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OZET

13-15 YAS BADMINTON SPORCULARINA UYGULANAN SEKiZ HAFTALIK
“CORE” ANTRENMANLARIN DENGE, KAS KUVVETI, SURAT VE CEVIKLIK
PERFORMANSLARI UZERINE ETKIiSININ INCELENMESI

Ali Selim Aydin

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dal
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Prof. Dr. Mehmet Kutlu

Ocak 2019, 62 Sayfa

Bu aragtirmanin amaci, core antrenman programinin Istanbul Kayasehir Spor Kuliibii
(IKSK)‘da Badminton bransinda antrene olan lisansli badminton sporcularina
uygulanan 8 haftalik core antrenmanin bazi fiziksel ve fizyolojik ozellikleri (izerine

etkisini incelenmesidir.

Calismaya 13-15 yas arasinda 15 denek grubu ( D.G yas; 13,5+0,7 yil, boy; 163,1+10,7
cm, viicut agirhg; 47,7+£2,5 kg, yag 10,6+0,6 (%), BMI 18,0+1,6) ve 10 kontrol grubu (
K.G yas; 13,2+1,6 yil, boy; 158,5+6,3 cm, viicut agirlig; 47,3+2.4 kg, yag 11,4+0,3
(%), BMI 18,9+0,8) olmak Uzere toplam 25 sporucu goniillii olarak katildi. Denek
grubuna badminton antrenmanina ek olarak haftada iki giin ve bir saat olmak {iizere
toplam sekiz haftalik core antrenman programi uygulandi. Her iki grubun antrenman
giin ve saatleri esitlendi. Kontrol grubuna ise sadece haftalik badminton antrenman
programi uygulandi. Gruplar; 6n ve son test olarak viicut agirligi, yag ytizdesi, flamingo

denge, durarak uzun atlama, 30 saniye mekik, 10 metre slrat, 5x5 Zig-zag ceviklik

Vi



Olcim testleri uygulandi. Arastirmada elde edilen istatistiksel verilerin analizi IBM
SPSS Statistics 22.0 paket programiyla yapildi. Denek ve konrol gruplarinin
karsilastirllmasinda Mann-Whitney U testi kullanildi. Grup i¢i 6n ve son testler

arasindaki karsilastirmalarda Wilcoxon testiri uygulandi.

Denek grubunun ilk ve son testleri karsilastirildiginda yag yiizdesi, flamingo denge,
durarak uzun atlama ve 30 sn mekik testlerinde istendik yonde istatistiksel agidan
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).

Kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda, viicut yag yilizdesi ve
30 sn. mekik testinde On test ve son testler arasinda anlamli bir farklilik goriilmiistiir
(p<0,05). Denek grubu ile kontrol grubunun degisim farlar1 karsilagtirildiginda viicut
yag yiizdesi, flamingo denge, durarak uzun atlama ve 30 sn. mekik testi 6l¢iimlerinde
on ve son testler core antrenman denek grubu lehine anlaml farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,05). Yine denek grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda viicut agirligi, siirat ve
zig-zag ceviklik testi sonuclarina gore 6n ve son testler arasindaki farklara gore denek
grubu lehine anlamli bir farklililar gériilmiistiir (p<0,05). Core antrenman grubunun yag
yiizdesi, vuciit agirhigi, giic, denge, cabukluk ve ceviklikleri kontrol grubuna goére daha

yiiksek diizeyde degisim ve gelisim gostermistir (<0.05).

Sonug olarak core antrenmanlarimin 13-15 yas grubu erkek badminton sporcularinin

secilen fiziksel parametreleri iizerine olumlu etkileri oldugu sOylenebilir.

Anahtar Sozcikler: Badminton, Core Antrenmani, Fiziksel, Kuvvet, Antrenman
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ABSTRACT

Investigation Of The Effect Of Eight-Week “Core” Training On The Balance, Muscle
Force, Speed And Efficiency Performance Of 13-15 Age Badminton Athletes

Ali Selim Aydin

Cooching Edecetion Departmant
Motion and Training Sceinence

Prof. Dr. Mehmet Kutlu

December 2018, 62 Page

The aim of this study is to investigate the effect on some physical properties of 8 week
core training applied to licensed male badminton athletes in the badminton branch in

Istanbul Kayasehir Sports Club (IKSK) of the core training program.

A total of 25 volunteer athletes, including 15 subjects (SG age; 13.5 + 0.7 years, height,
163.1+10.7 cm, body weight; 47.7+2.5 kg, fat 10.6 = 0.6 (%), BMI 18,0+1,6) and 10
control groups (CG age; 13,2+1,6 years, height; 158,5+6,3 cm, body weight; 47,3+2,4
kg, fat 11,4+0,3 (%), BMI 18,9+0.8) between the ages of 13-15, were tested in the
study. In addition to badminton training, a total of 8 week core training programs were
applied to the subject Group, Two days a week and one hour a week. The control group
received only a weekly badminton training program. The Group; Body weight, fat
percentage, flamingo balance, horizontal bounce, 30 seconds shuttle, 10 meter speed, 5
x5 Zig-zag agility tests were performed. Statistical analysis of the data obtained from
the study was performed using IBM SPSS Statistics 22.0. The Mann-Whitney U test
was used to compare the subjects and control groups. Wilcoxon test was used to analyze

the difference between the pre and final tests of the groups.

viii



When the first and final tests of the subjects were compared, a statistically significant
difference was observed in fat percentage, flamingo balance, horizontal bounce and 30
sec shuttle tests p<0.05.

When the pretest and posttest values of the control group were compared, a significant
difference was found between the body fat percentage and the pre-test and final-test in
the 30 sec shuttle test. When the experimental group and control group were compared,
there was a significant difference in favor of the experimental group according to
differences between pre and post tests in body fat percentage, flamingo balance,
horizontal jump and 30 sec shuttle test. When the experimental group and the control
group were compared, there was a significant difference in favor of the experimental
group according to the differences between the pre and post tests in the body weight,

speed and zig-zag agility test measurements.

As a result, it can be said that core trainings have positive effects on some physical
parameters of male badminton athletes in 13-15 age group.

Keywords: Badminton, Core training, Physical, Strength, Training
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1.GIRIS

Badminton; kaz tuyunden yapilmis ve tiyler bir tiir mantara monte edilmis bir toptur.
Raketlisporlardan olan badmintonda amag¢ topu file iizerinden karsi alana (rakip
alana)atilmast ve geri donmesini saglamak amacina dayanan bir spor dalidir. Raketli
sporlar grubundan olmasi nedeniyle rakipleri net (file) ile iki sahaya bdlen, bu nedenle
herkes kendisine ayrilan yar1 sahada oynanan, topu kaz tiiyiinden yapilmig (tlytop)
zararsiz olan, boylece yaralanma veya sakatlanma riski en diisiik sporbranslarindan
biridir. Badminton, zorlamadan 6grenilebilen, erkekve kizlarin, yasam siireleri boyunca
yapabileceklerispestifik sporlardandir. Siddet icermemesi, oynamasi ve seyredilmesinin
zevkli olmasi nedeniyle, bayanlarin da biiyiik ilgisini ¢ekmektedir. Yas ve cinsiyet
farkin1 ortadan kaldiran bayanlarin ve erkeklerin esit sartlarla miicadele ettigi iki veya
dort kisinin topu yere diisiirmeden raketle karsilikli vurus esasina dayali file lizerinden
oynanan bir spordur. Badminton hem bireysel hem de takim sporudur. Bireysel spor
olarak badmintonu ele alacak olursak bireyde 6z giiven kazanma, tek basina miicadele
edebilme, tek basina karar alma gibi 6zellikler kazanmasina yardimci olabilir. Takim
sporu olarak ele aldigimiz zamanda bireyde sosyallesme, yardimlagma, sorumluluk
alma, takim olabilme vb.etkiler bireyde gozlene bilecektir. . Bu spor dalinda zeka, hiz
ve estetigin 0n plana ¢ikmasiyla miisabakalarin seyri daha giizel olmaktadir. Badminton
kisiyi zorlamaz, asir1 yiiklenmenin kétii sonuglar1 olusmaz. Ozellikle ayak hareketleriyle

sahay1 tutma ve hamleleriyle Tiirklerin ata sporu kili¢ kullanmaya benzemektedir.

Badminton miisabakalar1 toplam bes kategoriden olusmaktadir. Ortalama bir ralli siresi
8-12 sn. civarindadir. Bir mac¢in 3 setten olusur 2 seti alan maci alir eger setler 1-1
olunca mag¢ 3. Sete uzar. Bir miisabaka ortalama 30 ile 45 dk arasinda siire olarak
degisiklik gostere bilir. Badminton brangi sadece raketleri eline alip karsilikli oynama
oyunu degildir. Badminton profesyonel bir sporcu bir satran¢ oyuncusu gibi sonraki
vurusu da diisiinerek vuruslarini gerceklestirir. Badminton ayni1 zamanda anaerobik giic,
refsleks, siirat, cabukluk, ¢eviklik, kuvvete devamlilik, esneklik, el-ayak koordinasyonu

gibi birden fazla antrenman bilesenlerini igeren spor branglarinin basinda gelmektedir.



Badminton miisabakalarinda rakibe iistiinliik saglayabilmek i¢in kuvvet, gii¢, kas
dayanikliligi, esneklik, koordinasyon ve ¢eviklik gibi fiziksel 6zelliklerin iist seviyede
olmasi gerekmektedir. Badminton brangi, {ist diizey fiziksel ve fizyolojik performans
gerektiren sporlar branglarindan biridir. Sporcularin bu bransta kondisyonel 6zellikleri
biiyiik 6nem tagimaktadir. Badmintonda, oyuncularin hizli bir sekilde topa vurarak, topu
sahanin kars1 tarafina gondermesi gereklidir. Ciinkii badminton yiiksek hizda yer
degistirebilen bir raket sporudur. Tiim spor dallarinda belirli fiziksel, psikolojik ve
mental On sartlar barindirirlar. Bu 6n sartlar her brans icin ¢esitli oranlarda olabilir.
Brans gozetmeksizin her sporcunun bu ii¢ 6n sart1 gerektigi sekilde gelistirmesi ve tist
diizey performanslara ulagtirmasi gerekir. Bunlardan en 6nemlisi fiziksel parametrelerin
iist diizeye cikarilmasidir. Ciinkii motorik 6zelliklerinin seviyesi diger iki ozelligin

seviyesini ve durumunu dogrudan etkilemektedir (Haskell vd. 2007).

Sporda iist diizey basari elde edebilmemiz adina gelecekte iilkemizi temsil edecek
sporcularin onceden yetenek secimiyle belirlenmesi ve sporcularin durumuna gore
antrenman programi hazirlanmasi yadsinamaz bir gergektir. Her bransta oldugu gibi
badminton bransinin da diinyadalist seviyelere ulasmasi i¢in bilimsel gerceklikleri g6z

onunde bulundurmak gerekmektedir.

Badmintonda core kuvvetine yonelik ¢aligmalar incelendiginde, zayif core kaslarina
sahip badmintoncularin atlama, kosu ve atma gibi alt ve list ekstremite hareketleri
esnasinda omurganin ve govdenin stabilize sorunlari, govde kaslarinin yorulmasi, gévde
dinamik stabilitesinin eksikligi ve denge kontroliiniin kaybolmas1 gibi durumlarin tespit
edildigi goziikmektedir. Son yillarda yapilan galismalarda core antrenmanlarin spor
kondisyonu programlarinda ve atletik performans arttirmadaki roliine dair 6nemi
giderek ortaya ¢cikmistir. Core kuvvet egzersizleri ve etkileri birden fazla arastirmaci
tarafindan incelenmis ve sporcularin motor becerilerinin gelismesine, denge
kabiliyetinin artmasina ve spor sakatliklarindan korumaya yardimei olduguna dair

sonuglar bulunmustur (Thomas and William 2009).

Badminton branginda denge, kas kuvveti, siirat, ¢eviklik biomotor 6zelliklerin 6nemi
dikkate alindiginda core antrenmanlarin sportif performansin arttirilmasina katki

saglayacag diisiiniilmektedir.



Calismanin  Amaci: Badminton oyuncularinin core antrenmanlarinin bazi fiziksel
parametreler arasindaki iligkileri ortaya koymaktir. Bu bdliimde arastirmadan elde

edilen sonuclarin yerli ve yabanc literatiir ile karsilastirilarak tartisilacaktir.

Core antrenman programi Istanbul Kayasehir Spor Kuliibii (IKSK)‘da Badminton
bransinda antrene olan lisansli erkek badminton sporcularima uygulanan 8 haftalik
antrenman programina baglamadan Once ilk 6lgiimleri alindi, son dlgiimleri de 8 haftalik
antrenman programi bittikten sonra alindi. Denekler hafta da 2 giin olmak kayd: ile 8

haftalik core antrenman programina dahil edildi.

Arastrmamin Hipotezleri: 13-15 yas arasi badminton sporcularina uygulanan core
antrenmanin viicut agirhigr (kg), yag yiizdesi, flamingo denge (adet), durarak uzun
atlama (cm), mekik (adet), 10 m. Sdrat (sn), ceviklik zig-zag (sn) ilk test-son test

arasinda fark var midir?

13-15 yas arast badminton sporcularinauygulanan core antrenmanin yag Ylzdesi,
flamingo denge (adet), durarak uzun atlama (cm), mekik (adet), ilk test-son test

arasinda anlamli fark bulunmustur.

13-15 yas aras1 badminton sporcularinauygulanan core antrenmanin viicut agirligt (kg),

10 m. Surat (sn), ceviklik zig-zag (sn) ilk test-son test arasinda fark yoktur.

Arastirmamn Onemi: Literatiir incelendiginde elde edilen veriler dogrultusunda core
antrenmanin birden fazla bransta kullanildigi olumlu doniitler alindig goriilmiistiir.
Badminton bransinda denge, kas kuvveti, siirat, ceviklik biomotor 6zelliklerin dnemi
dikkate alindiginda core antrenmanlarin sportif performansin arttirilmasina katki

saglayacag disiiniilmektedir.
Varsayimlari:
1.Bu ¢aligmada kullanilan yontemlerin amaca uygun oldugu varsayilmistir.

2.Bu ¢alismada 6l¢iim yontemlerinin gegerli ve giivenli olarak degerlendirilmis yapilan

testlerin prosediire uygunolarak uygulandigi varsayilmistir.

3.Calismada kullanilan alet ve malzemelerin hatasiz ve eksiksiz oldugu, protokole

uygun olarak kullanildig1 varsayilmistir.



4.Arastirmamizda Olglimlere katilan sporcular, yapilan testlerin 6nem ve ciddiyeti

dahilinde davrandiklarivarsayilmstir.

5.Yapilan olgtimler her iki grupta yer alan sporcular protokolde belirtilen siireye gore ve

ayni sartlar altinda yapildigivarsayilmistir.

Stmirliliklar:: Calismaya yalnizca Istanbul Kayasehir Spor Kuliibii lisansli badminton

sporculart katilmistir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1 BADMINTON TARIHCESI

Kale ve Ciimsiitoglu (1994) acikladig gibi:

Arkeologlar ve tarihgilere gore badmintona benzer bir oyunun giiniimiizden 3000 y1l
once dayandigr soylenilmektedir. Bunun dayandigi bulgulara Hindistan da yapilan
arkeolojik kazilarda rastlanmistir. Badmintonun bir oyun olarak oynanmasinin ve
diinyaya yayilmaswn 1122 yil énce Cin imparatorlugundaki Chu siilalesi devrine
dayandig soylenmektedir. (Cin’deki manuskriptlere-el yazmasina gore) Bu diinyada
5-6 adet kaz tiiytiniin bir visne veya erik benzeri meyvelere takilarak giineste
kurutularak elde edilen tiiytop, raket olarak da rakete hi¢ benzemeyen daha agir
yiizeyi farkli kaplamalarla kaplanmig ara¢lar kullamilmistir. Cin’de bu araglarla

oynanan oyuna ‘’DiDzyauci’’adi verilmistir.
Cin’den sonra Ozellikle Hindistan’da biiyiik yayilim gdsteren badminton, bu iilkede
daha da gelistirilerek “poona” ve sonraki yillarda “pune” adlari altinda oynanmigtir

(Yorulmazlar ve Kepoglu 2005).

Badmintonu bransinin Asya kitasindan Avrupa kitasina Marco Polo ‘nun getirdigi
bilinmektedir (1254-1324). 1872’de Londra’ya 100 km uzakliktaki Badminton
kasabasinda Beaufort askerlik yapmis uzun seneler Hindistan’da bulunmustur. Ulkesine
donerken de esyalar1 arasina badminton raketi ile badminton topu koyarak getirmistir.
Beaufort’da Hindistan’da ’Poona’’ ismi ile oynanan bu oyunu badminton kasabasinda

yayilmasini saglamistir (Kale ve Cilimsiitoglu 1994).

Ilerleyen dénemlerde badminton oyunu hizla gelismeye ve degisime ugramustir. 1887
yilinda Londra'da ilk kez badminton oyun kurallar1 olusturulup bir kurul tarafindan
onaylanmistir. Bu tarihten itibaren oyun kurallar1 ¢ok az degismeyle gilinlimiize kadar
gelmistir. Badminton tarihinin énemli isimlerinden biri de Ingiliz bayan Ann Jakson'dir.
1898 yilinda ilk nizami tily top patentini alan kisidir. Ilerleyen zamanda Ingiliz
badminton sporcusu olan Sammuel Messiya ilk kez 1911 tarihinde badminton oyun
kurallarmin yazili oldugu teknik ve taktik becerileri 6greten bir kitap yaymlamistir.
1934 yilinda Londra'da Uluslararast Badminton Federasyonu (IBF) kurulmustur. Bu
federasyona Hollanda, Ingiltere, Danimarka, Kanada, Irlanda, iskogya, Yeni Zelanda,

Fransa ve ABD olmak (izere toplam dokuz tilke iiye olmustur (Gllmez 2007).



1940 yillarda Endonezya, Kore, Cin gibi Uzak Dogu iilkeleri badmintonda buyik bir
gelisme gostermistir. Cin Halk Cumhuriyeti liderliginde Diinya Badminton Federasyonu
(WBF) kurulmustur. 1981 yilinda uzun siiren gériismeler sonucunda diinya tlkeleri tek
cat1 altinda (IBF) toplanmustir (Dulger 1998).

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi badminton bransim1 5 Haziran 1985’tealdigi kararla

1992 yilinda Barcelona yapilan olimpiyat oyunlarina badmintonunu dahil etmiglerdir.

Ulkemize badminton sporunun tam anlamyilla ne zaman getirildigi tam
bilinmemekredir. Turkiye Badminton Federasyonu (TBF) 31 Mayis 1991 yilinda
kurulmustur. 3 Kasim 1991°de 104. {iye sifatiyla Uluslararas1 Badminton Federasyonu

(IBF) tarafindan tam tiyelige kabul edilmistir.

TBF nin ilk kurucusu ve baskani Irfan Yildirim’dir. 5 Aralik 1993 yapilan federasyon
baskanlig1 se¢iminde Akin Taskent federasyon baskanligina secilmistir. 1997-2004
yillarinda A.Faik imamoglu’nun iki dénem baskan secilmesinden sonra goreve, 2004
yilinda yapilan secimlerde Murat Ozmekik federasyon baskanligi gérevine gelmistir.
2006 yilinda 6zerklik sonrasi 8 Eyliil’de yapilan segimlerde de Murat Ozmekik ikinci
defa Badminton Federasyonu Baskanligina segilmistir (TBF 2016).

Ulkemizde badminton ¢ok kisa bir gecmise sahip olmasina ragmen, badminton
eglenceli ve efor gerektiren spor bransi olmasi nedeniyletoplumuntiimkademesinede ilgi
uyandirmustir (TBF 2016).

(tr.pinterest.com)

Sekil 2.1.11k Badminton Resimleri



Badminton ya iki rakip oyuncu (single) ya da iki karsit ¢ift (double) tarafindan oynanir.
Her oyuncu (ya da takim), 13.40 metre uzunlugunda, 5.20 metre genisliginde ve 1,55
metre yuksekligindeki bir file ile boliinmiis dikdortgen bir alanin karsit yarisinda
durmaktir.

Oyuncular, topa bir raketle vurmak suretiyle puan kazanir (tipik bir raket, sekil 2 (b) 'de
gosterilir). Her iki taraf, raketle havaya ¢ikmadan once bir kere vurulabilir. Bir oyun,
top yere diistiigiinde veya bir oyuncu bir hata yaptiginda ralli sona erer. Top tuyli veya
tlysz (plastik) olarak dretilir. Bir mantar igine dikilmis 16 kaz tiiylinden yapilir (sekil 2

(¢)). Bu nesne M = 5 g agirhigindadir, uzunlugu L = 10 cm ve ¢apt D = 6 cm'dir.
Badminton topu, 137 m'ye varan yuksek hiza sahiptir. Badminton topu ugusu riizgardan
etkilendigi i¢in, kapali salonlarda genellikle oynanir.Badmintonda 2008'den bu yana,
Olimpiyat Oyunlariin ve Diinya Sampiyonalarinin tiim finalleri, Lin Dan (Cin) ve Lee
Chong Wei (Malezya) bu ikili oynadi. Bu finallere bakildiginda, tipik bir oyunun
yaklagik bir saat siirdiigii her setin ortalama 20 dakikada tamamlandigi gorilmiistiir.
Badminton stratejisi, uygun topla yoriinge performansindan olusur. Badminton topu ag

tizerinden gecer oyun alani sinirina diiser ve karsi reaksiyon i¢in zamant en aza indirir

(Laffaye 2013).

(www.inploid.com)

Sekil 2.2. (a) Badminton Kortu Taslagi. (b) Bir Badminton Raketi. (¢) Bir Tuylu
Top



2.2 ANTREMAN

Antrenman, belirli bir fiziksel amag¢ i¢in hazirlikli bir sistematik siire¢ olarak
tanimlanabilir. Bu hedef, en yiiksek fiziksel performansla es anlamlidir. Bununla
birlikte, saglik ile ilgili uygunluk i¢in hedeflere ulasmak icin antrenman kullanilir. Bunu

disinda bir¢ok antreman tanimi bulunmaktadir.

Sporcunun sistematik ve pedagojik olarak organize olmus bir sekilde; gelisiminin
kontrol edildigi ¢calismalara antrenman olarak tammlanir. Kisinin fizik, psikolojik,
entellektiiel ve mekanik performansuin hizli bir sekilde gelistirilmesi i¢in organize

edilmis alistrmalarin tiimiine antreman denir (Harre 1982).
En yiiksek performansin nasil elde edilecegine dair 6zel yonergeler, cesitli 6zellikler,
hedefler ve spor tiirleri nedeniyle, bu kadar net degildir. Ornegin, sedanter bir kisi, 5
km'yi kosmak ve yeterli kondisyon gelistirmek i¢in bir egitim hedefine sahip olabilir.
Bu, 5 km'lik siiresinin 3 sn azaltilmasi amaciyla bir programa gore egitilen profesyonel
bir sporcunun hedefi ile karsilastirilabilir. Ancak, amagtan bagimsiz olarak, egitim

programlarini planlamak i¢in uygulanabilecek temel egitim ilkeleri vardir.

En st diizey sportif performans icin egitim, fiziksel gelisim (genel ve spora 6zel
faktorler) ve teknik ve taktik icin egitim igerir (Bompa 1999). Sporcular ayrica
psikolojik yonleri de egitmek zorundadirlar ve takim sporlarinda sporcularin takim
yapisinda uyum saglamak i¢in takim uyumlulugunun gelistirilmesi i¢in egitilmesi

gerekir.

En ytiksek performansa ulagsmak ve gereklilikleri tamamlamak i¢in sporcularin saglikli
ve sakatliktan yoksun olmalar1 ve sporlarina hazirlik ig¢in egitimleri hakkinda teorik

bilgi sahibi olmalar1 ve gelismeleri i¢in bazi sorumluluklarini {istlenmeleri

gerekmektedir (Bompa 1999).

Seckin bir sporcunun kariyeri i¢in uzun vadeli planlama 10-15 yil1 kapsar (Smith 2003).
Bununla birlikte, rakiplerin zirveye ulagsma yasi, spora gore degismektedir. Ornegin,
jimnastik, artistik patinaj ve ylzme yarisgilart gibi sporlarda, ge¢ yirmilerinde veya
yirmilerin basinda zirveye ulasirlar; futbol, ragbi ve yarigsmacilarin yirmili yaslarindaki
en yiiksek basarilarina ulastiklar1 mesafe kosulari gibi diger sporlarin aksine ya da erken

otuzlu yillardir (Bompa 1999).



2.2.1 Antrenman Egitim Siireci

Antrenman, biyolojik adaptasyon ilkelerine gore agiklanabilir. Bu a¢iklamaya gore, her
bir antrenman seansi fizyolojik bir strese maruz kalmaktadir. Her turlu fizyolojik stresde
oldugu gibi, homeostatik bir reaksiyon vardir. Bu, egzersiz seansi bittiginde iyilesme
periyodu sirasinda egzersiz Oncesi dinlenme seviyelerine dénen gegici fizyolojik ve
metabolik degisiklikler ile sonuglanir (Coyle 2000). Bu gegici degisikliklerin 6rnekleri
asagidaki gibidir:

e Aktif kaslara degismis kan akis1

e Artan kalp hiz1

e Artan solunum hizi

e Artan oksijen tuketimi

e Artan terleme oranm

e Artan viicut 15181

e Adrenokortikotropik hormon (ACTH), kortizol ve atekolaminler gibi stres
hormonlarinin salgilanmasi

e Artan glikolitik aki

e Kaslarin aktif hale getirilmesi

Bu akut egzersiz seanslar1 zamanla tekrarlanirsa, ayni zamanda antrenman
adaptasyonlar1 olarak bilinen kronik adaptasyonlar1 baslatirlar. Bu degisikliklerin ¢ogu
protein sentezi ve bozulmasi arasindaki degisimlerin bir sonucu olarak protein
dokusunun yeniden modellenmesini icerir. Bu degisiklikler egzersiz veya antrenman

seanst sonrasinda yok olmazlar (Coyle 2000).

Egitimden sonra ortaya ¢ikan spesifik degisiklikler, egzersiz modu, yogunlugu ve
egitim hacmiyle tanimlanan uyaranmn tiiriine baglhdir. Ornegin, bir direng antrenman
programinin sonucu, kas dayanikliligi, hipertrofisi, giicli veya giicii artirabilir. Bu,
egitim degiskenlerinin manipiilasyonuna baglidir: (i) kas eylemi; (i1) yiikleme ve hacim;
(ii1) egzersizlerin se¢imi ve gercgeklestirildikleri sira; (iv) dinlenme periyotlart; (v)
tekrarlama hizi; ve (vi) frekansi. Egitim yiikiiniin secimi (serbest agirlik ve makine

agirliklar) ayrica adaptasyonun tiiriinii de etkileyebilir (Bird vd. 2005).

Egitim adaptasyonlarinin agik belirtileri 1yi tanimlanmis kaslar, diisiik viicut yaglar1 ve

becerikli hareketlerle gosterilir. Egitimin gizli semptomlari, iskelet kaslarinda



mitokondri artmis kapilerizasyon, kardiyak hipertrofisi ve kemiklerin yogunlugunun
artmasidir. Artan kapilerizasyonun ilk belirtileri, bir egitim programina bagladiktan
yaklasik 4 hafta sonra ortaya ¢ikar. iskelet kasindaki mitokondriyal kitle igin en az 4
hafta surmektedir. Bir dayaniklilik antrenman programina basladiktan birkag giin sonra,
plazma hacminde bir artis olurken, direngli bir kas alimi, direng egitiminden sonra
ortaya ¢ikan en erken uyarlamadir (Carroll vd. 2001). Bunu, sporcunun egitim

durumuna bagli olarak yaklasik 8 hafta sonra ortaya ¢ikan kas hipertrofisi izler.

Egitim adaptasyonlar1 ya performansi arttiran degisiklikler (ya artan kas gucd,
yorgunluga kars1 daha fazla diren¢ veya artan motor koordinasyonu) ya da yaralanma
riskini azaltan degisiklikler olarak siniflandirilabilir. Egitim yiikii ve performansta
iyilesme ile sonuclanan fizyolojik uyarlamalar arasinda genellikle pozitif bir iliski
vardir. Ancak, kritik bir egitim yiikii asildiginda azalan iadeler olacaktir. Seckin
seviyedeki yarigmacilar igin, yetersiz egitim veya cok fazla egitim arasinda ince bir

¢izgi vardir (Meeusen vd. 2006)

Yetersiz antrenman yeterli uyarlamalari saglamamakta ve yetersiz performans ile
sonuglanmaktadir. Aksine, ¢ok fazla antrenman maladaptasyon veya uyumsuzluk ile
sonuclanmakta, yorgunluk ve kot performans belirtilerine neden olmaktadir. Egitimin
izlenmesi icin sistematik bir yaklasimla egitime yonelik daha bilimsel bir yaklasim,
sporcunun Onemli bir zamana denk gelen dogru zamanda zirve yapma sansini

arttirmaktadir (Lambert and Borresen 2006).

2.2.2 Sporla iliskili Antrenman Bilesenleri

Cogu sporda performans, viicuttaki farkli sistemlerin entegre isleyisini gerektirir.
Bununla birlikte, sporcunun nasil gelistigini ve onlarin hangi kondisyonlarmin daha
fazla gelistirilmesinin gerektigini daha iyi anlamak i¢in bu sistemleri boliimlere ayirmak

yararhdir.

Buna gore, sistemler asagidaki kategorilere ayrilabilir:

Kuvvet: Kas giicli kuvvet liretme yetenegi olarak tanimlanir. Normal giinliik aktiviteler
icin ¢ok az bir giice ihtiyac duyulurken, belirli sporlarin talepleri iyi gelismis
dayanmiklilik gerektirir. Baz1 sporlarda, dayanikliligin temel bir spor bileseni olarak

kullanilmasi gerekirken, diger sporlarda (6rnegin, halter) kuvvet, rekabette basar1 veya

basarisizlig1 belirleyen ana sonu¢ degiskenidir. Bir sporcunun kuvvetinin tezahiirii kas
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morfolojisi ve motor sistemine baglidir. Kas biiyiikliigiinde herhangi bir degisiklik
olmaksizin gii¢ artirilabilir, ancak her zaman noral sistemdeki degisikliklere baglidir
(Carroll vd. 2001). Giigteki artislar, degisen miktarlarda spor performanslarina aktarilir.
Ornegin, bir agirhik-antrenman programi, squat one-repetition maximum degerini (1
RM) yuzde 21 artirdi ve bu artisa, dikey sigrama performansinda (% 21) ve sprint
hizindaki (% 2.3) iyilesmeler eslik etti (Young 2006).

Mutlak Kuvvet: Kasin tiim fonksiyonlarimi kullanarak ortaya koydugu kuvvet olarak
tanimlanir. Bir kas ile kuvvet ortaya koyulmak istenildiginde bu kastaki tiim lifler
kasilamadiklarindan 6nleyici mekanizmalar bazi liflerin aktifligini kisitlayarak kas ve

tendona gelecek zarari engeller (Plowman and Smith 2007).

Relatif Kuvvet: Viicut agirligi ile kaldirilan maksimum agirlik arasindaki dengeyi ifade
eder. Sporcunun her 1 kg i¢in ortaya koyabildigi kuvvet miktaridir. Kaldirilan agirligin
viicut agirhi@ina gore oranmnin belirlenmesiyle sporcunun relatif kuvveti belirlenir

(Plowman and Smith 2007).

Maksimal Kuvvet: ‘‘Néromiiskiiler sistemin ortaya koydugu maksimal bir istemli
kasilma kapasitesinin en biiyiik giicii olarak tanimlanir. M.K yiiksek direncin Ustesinden
gelindigi ve ya kontrol edildigi sporlardaki performansi belirler’’ (Hortobagyi vd.
2000).

Cabuk Kuvvet: Kas sinir sisteminin, bir dirence karsi, biiyiik bir hizla kasilmasi ve
hareketi gerceklestirmesidir. Sinir sisteminin olabilen en yiiksek hizda kasilmasi ile
mevcut direnci yenilir. Cabukkuvvet yiksek bir kasilma ¢abuklugu ile kas sisteminin
direngleri yenebilme yetisiningerekli oldugu sprint, giille atma, atlamalar gibi spor

dallarinda verimi belirler (Ben-Sira vd. 1995).
Glcg

Kasilma kuvveti ile kasilma hizi arasindaki etkilesimin bir fonksiyonu olan kas gicd,
kasin patlamasi ile iliskilidir. Kasilma giicii ile kuvveti arasindaki iliski ve en yiiksek
kuvvetin meydana geldigi sonraki nokta sporcular arasinda degismektedir. Ornegin, en
yiiksek gii¢, ¢comelme i¢in kaldirilabilen maksimum agirligin ylizde 50-70'inde ve bench
press i¢in 1 RM'nin yuzde 40-60'inda gergeklesir
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Kas Dayaniklilig

Kas dayanikliligi, kasin yorgunluk yaratmadan tekrarli olarak kontraksiyon
yapabilmesine baghdir. Kastaki kas giicii, metabolik 6zellikler ve lokal dolasimin bir
kombinasyonu, dayaniklilik 6zelliklerini etkiler. Kas dayanikliligimi 6l¢mek igin ¢esitli

testler gelistirilmistir.

Bu testlerin bir 6zelligi, belirli bir kasin ya da kas grubunun tekrarlayan bir sekilde
sayim yapabilmeleridir. Bu testlerin 6rnekleri 1 dakika iginde sinav ve abdominal
bukleler sayisidir (Semenick 1994).

Surat

Tekrarlanan kisa siireli yorgunluga direnme yetenegi, yiiksek yogunluklu sprintler
futbol, rugby, futbol, basketbol ve netball gibi takim sporlari igin 6nemli olan bir fitness
karakteristigidir. Aralikli, kisa siireli, yiiksek yogunluklu faaliyetleri sirasinda yorulma
direnci ile hiz performansi etkilenir. Viicut agirligini azaltarak ve kas dayanikliligini
artirarak, hiz performansi gelistirilebilir. Ceviklik ve/veya aerobik giicte iyilesme ile
sonuglanan egitim, ayn1 zamanda tekrar sprint aktiviteleri sirasinda yorgunluga direnme

yetenegini de gelistirebilir (Durandt vd. 2006).
Hiz

Hiz, hepsinin bagimsiz nitelikler olan, hizlanma hizi, maksimum hiz ve hiz dayaniklilig
gibi bir dizi bilesenden olusmaktadir. 40 m siirat performans ivme hiz ve maksimum hiz
hem bagimli iken, 10 m siirat Performans, ivme hiz1 tarafindan etkilenir. Agirlik, giic
oranina gore arttirilarak artirilabilir. Siirtinme egitimi (yani, karst hareket atlamalar
veya yiiklii gdmelme sigramalart) hizin iyilestirilmesi i¢in etkilidir (Cronin and Hansen

2005).
Motor Koordinasyonu (Beceri)

Sporda performans genellikle bir beceri bilesenine sahiptir.Bu, cevikligin, dengenin,
koordinasyonun, giiciin, hizin ve reaksiyon siiresinin kombine etkilesimine baglhdir.
Tanimlanmasi ya da 6lgiilmesi zor olan becerinin bir bagka yonii, bir spor insaninin ¢ok
hizl1 bir sekilde stratejik bir karar verebilmesidir. Bu karar vermenin dogrulugu, takimin
basarisina katkida bulunur. Daha az yetenekli takim arkadaslariyla karsilastirildiginda,

cogu zaman yetenekli goriinen ve ¢ogu zaman yarisma sirasinda dogru karari veren
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farkli sporcu kodlar1 6rnekleri vardir. Motor koordinasyonu egitilebildigi halde, bazi
oyuncularin daha yetenekli goriinmelerini saglayan iistiin karar verme yetenegi, egitim

yoluyla elde edilmek yerine, muhtemelen 6zgun bir dzelliktir.

Esneklik

Esneklik, bir baglantiya 6zgii hareket araligini temsil eder. Esneklik dinamik veya statik
olabilir. Dinamik esneklik, eklemlerin etrafindaki kaslarin hareketi sirasinda hareket
araligim igerirken statik esneklik, bir eklemin tam hareket aralifinda pasif olarak
hareket edebilme derecesini tanimlar. Esneklikteki degisiklikler germe egzersizleri

sonrasinda ortaya ¢ikar.

Esneklik antrenmani, egitim veya miisabaka Oncesi 1sinmada ve ayrica yaralanmalarin
Oonlenmesi amaciyla da kullanilir. Germe ve egzersiz sirasinda kas iskelet
yaralanmalarimin diismesi riski arasinda pozitif baglantiy1 destekleyen teorik kanitlar

olmasina ragmen, klinik kanitlar ¢ok gii¢lii degildir (Gleim and McHugh 1997).

2.2.3 Temel Antrenman Ilkeleri

2.2.3.1 Asin yiikleme

Bir sporcunun, antrenman uyarlamalari i¢in diizenli araliklarla bir asir1 yiiklenme
etkisine maruz kalmasi gerekir. Bir asir1 yiiklenme uyarisi, egzersiz seanslari, egzersiz
stiresi, siklik, yogunluk ve egzersiz seanslar1 arasindaki iyilesme siiresi degistirilerek

maniplle edilebilir (Bompa 1999).

2.2.3.2 Sikhk
Egitim siklig1, belirli bir dénemdeki egitim seanslarmin sayisini ifade eder. Ornegin,

antrenman siklig1, spora, sporcunun performans diizeyine ve antrenman dongiisiine

bagli olarak haftada 5 ila 14 seans arasinda degisebilir (Smith 2003).

2.2.3.3 Sure

Egzersiz seansinin zamanint veya miktarin1 ifade eder. Zaman ig¢inde egitimi
nicellestiren stireyi ve sikligr birlestiren egitim hacmi ile karistirilir (Smith 2003).
Uluslararas1 diizeyde yarisan sporcularin yilda yaklasik 1000 saat antrenma vakit
ayirmasi gerekmektedir (Bompa 1999).
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2.2.3.4 Yogunluk

Antrenman yogunlugu “egzersizin ne kadar zorudur?” ol¢iisiidiir ve giic cikisi ile
ilgilidir. Egzersiz yogunlugu, dinlenme (bazal metabolizma orani) ve maksimum
aktivite ile siireklilik arasinda bir yerde bulunur, bu da bu aktivite i¢in maksimum
oksijen alimi ile ¢akisir. Antrenman yogunlugu submaksimal oksijen tiiketimi, kalp hizi,
kan laktati, egzersiz sirasinda kaldirilan agirlik veya caba algist olarak belirtmislerdir.
Antrenman yogunlugu, adaptasyonu ve performansi etkileyen ana egitim uyaranidir.
Sporculara, yeterli bir iis gelistirdikten sonra, yiiksek yogunluklu antrenmanlarini egitim
programlarina dahil etmeleri tavsiye edilir. Cok fazla yiiksek yogunlukta antrenman
yapilirsa, sporcu asirt yorulma ile iligkili yorgunluk belirtileri gelistirme riski altinda

olacaktir (Meeusen vd. 2006).

2.2.3.5 Dinlenme ve iyilesme
Dinlenme ve iyilesme Onemlidir, siklikla ihmal edilen egitim ilkeleridir. Bir egitim

seansindan sonra iyilesme siirecinde dikkate alinmasi gereken faktorler sunlardir:

e 25 vyasindan biiyilk sporculari, gen¢ sporculara gore daha uzun iyilesme
dénemlerine ihtiyac duyarlar (Bompa 1999).

e (evresel kosullar antrenman ve rekabet etmek sporcu iizerinde daha fazla
fizyolojik stres yaratir ve daha uzun bir iyilesme siiresi gerektirir.

e Aktivite tipi kas hasar1 uyandiran egitim ve rekabet, yorgunluga neden olan
ancak kas hasar1 veya agriya neden olmayan aktivitelere gére daha uzun
tyilesme siireleri gerektirir.

e Belirli bir sporda bile, oyuncularin talepleri oyun pozisyonlarina bagli olarak
degisir. Ideal olarak, her oyuncu i¢in iyilestirme dzellestirilmelidir. Oyuncunun,
tyilesme siiresinin 6zellestirildiginden emin olmak i¢in 6znel ve nesnel stratejiler
kullanilarak izlenmesi onerilir (Lambert and Borresen 2006).

e Farkli iyilesme stratejileri ile ilgili kararlar, bir biitiin olarak ekip dikkate

alinarak yapilmalidir.

2.2.3.6 Ozgunluk
Ozgiinliik ilkesi, uyarlamalarmn egitim stresi tipine 6zel oldugunu belirtir. Antrenman
tiirii, yarisma sartlarina uygun olarak yapilandirilmali ve planlanmalidir. Ancak, bu ilke,

tiim egitimin sadece rekabet taleplerini taklit etmesi gerektigi varsayilirsa, uygunsuz bir
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sekilde uygulanabilir (Young 2006). Baz1 sporlarda, rekabetin fiziksel talepleri, kas
dengesizliklerine yol acabilir ve rekabet riski, rekabet igin yapilan egitime kiyasla
bircok rekabet tiirlinde daha yiiksektir. Bu nedenle, egitimin cesitlendirilmesi ve
sporcunun daha ytiksek riskli, rekabete 6zgii uygunlugu denemeden once iyi bir fitness

tissii gelistirmesi icin yapilandirilmasi gereklidir.

2.2.3.7 Periyodizasyon

Periyodizasyon, egitim yiiklerini degistirerek ve yeterli dinlenme ve toparlanma ile kisa
ve uzun vadeli bir egitim programinin sistematik olarak planlanmasi siirecidir. Plan atlet
ve antrendr i¢in sablon gorevi goriir (Smith 2003). Bir planin olmasi 6nemli olmakla
birlikte, planin giinliikk olarak uygulanmasi kat1 olmamalidir, bunun yerine sporcunun

semptomlarina gore degisebilir olmalidir (Lambert and Borresen 2006).

2.2.4 Antrenman Cesitleri

Antrenman c¢esitleri kosu, kuvvet ve agirlik antrenman olarak ayrilmistir. Kosu
antrenmanlar1 interval antrenman, fartlek antrenmani, tempo antrenmani, yokus
antrenmani, uzun kosu antrenmani, artan tempo antrenmani ve kardiyovaskiiler

antrenman olarak siiflandirilimistir.

2.2.4.1 Kosu antrenmani
Interval antrenman: Belirli aralikla belirli mesafelerde belirli tempolari tekrarlamak
anlamina gelebilir. Bu antremanda hiz belirli bir seviyeyeye ¢ikartilarak kosulur sonra

hiz tekrar diistiriilerek kosulur. Bu sekilde tekrarlar yapilir.

Fartlek antrenmani; Kosarken belirli bir nokta belirlenir o noktaya kadar kosu hizi

arttirlir, Sonrasinda da yine eski tempoyada kosmaya devam edilen antrenmandir.

Tempo antrenmani: Normal kosu temposunun Uzerinde yarig temposuna yakin bir

tempoda belirli bir siire kosulan antrenamn modelidir.

Yokus antrenman; Belirli uzunluktaki bir yokusu, tempolu bir sekilde ¢ikip yavas ya da

joggingtempoda inis yapilan antrenman seklidir.

Uzun kosu antrenmani; Diisiik bir hizda yapilan, amaci dayaniklilig arttirmak olan ve

nabzinizin belirli bir seviyede korundugu uzun siireli kosulardir.
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Artan tempo antrenmant, Disik bir tempoda baslayip, giderek artan bir tempoda

yapilan kosu antrenmanidir.

Kardiyovaskiler antrenman; Aerobik egzersizler diye de tanimlanan bu egzersizleri
diger tip egzersizlerden ayiran en Onemli 2 Ozelligi sunlardir; kardiyovaskiiler
antrenmanlarakcigerlerin vekalbinkanda oksijen miktarindaartis ve dolasim sistemine
dogrudan etki eder; bu oksijen sirkiilasyonunu saglayabilmek i¢in kaslarin, kesintisiz

olarak enerji Uretmesi gerekir.

2.2.4.2 Kuvvet antrenmani
Kuvvet antrenmanlarinda ana prensip, maksimum agirlikla az tekrar degil,
kaldirabilinecek maksimum agirligi en az tekrarla kaldirmaktir. Bu iki fark kaslarin

hipertrofi evresinde olabilecek mikro-travmalarin olusmamasi igin 6nemlidir.

2.2.3 Antremanda Temel Hatalar

Antrenman ilkeleri, bir egitim programimi Ozellestirmek i¢in kullanilabilecek
kilavuzlardir. Bu yonergelerin sapmasi veya uygun olmayan bir sekilde uygulanmasi,
performansi olumsuz yonde etkileyebilecek sonuclara sahiptir. En ylksek performansa

ulagsmaktan kacinan egitimdeki yaygin temel hatalar asagidakileri i¢erir (Smith 2003):

e Sporculardaki talepler ¢cok hizli bir sekilde yapilir. Hastalik veya yaralanma
nedeniyle egitime ara verdikten sonra, egitim yiikii cok hizl artirilir.

e Maksimum hacim ve submaksimal egitim.

e Sporcu dayaniklilik olaylar1 i¢in antrenman yaparken yogun antrenman
yogunlugu ¢ok yiiksektir.

e Asir1 zaman, yeterli iyilesme olmaksizin teknik veya zihinsel yonlere ayrilmistir.

e Asiri sayida yarisma bu, giinliik rutinin sik karsilasilan rahatsizliklarini ve
yarismaya eslik eden yetersiz egitim siiresini igerir.

e Egitim metodolojisi.

2.3 CORE

Kor (core) Ingilizce temelli kelime olup “’merkez’’ anlamma gelmektedir (McGill
2010). Core, Ust vucut ile alt vicut hareketini saglayan, enerjiyi kol ve bacaklara
randimanli bir sekilde ileten, hareketlere ya da ¢evredengelen kuvvetin yaratmis oldugu

strese kars1 pelvisi, gogiis kafesini ve omurgay1 dengeleyen hareketlerin alt yapisidir.
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Coreayni zamanda gunlik hareketlerde de énemli bir rolii vardir. Karmn bolgesinde ig
organ basincini olusturur, havanin akcigerlerden atilimini saglarve i¢ organlari sabit
tutar. Modern yasanti sonucunda core kaslari az kullanildigi i¢in bazi kor kaslari
hareketsiz duruma gelebilir. Kor kaslarin1 siirekli hareket ettirmezsek egilme ve
kaldirma gibi giin igerisinde kullanidigimiz hareketleri gerceklestirirken kor kaslarini

kullanma yetisini kaybedebiliriz (Jones 2013).

Parkhouse ve Ball (2011), core egzersizlerini statik ve dinamik olarak iki grubu

ayirmistir.

Statik core egzersizleri: eklem ve kaslarin sabit bir giice karsi ¢alismasini veya bir
direncle kars1 karsiyayken sabit bir pozisyonda kalmasini igerir (Parkhouse and Ball
2011).

Dinamik core egzersizleri: egzersizin basindan sonuna kadar kas gucuni konsantrik
veya eksantrik olarak sureklive tekrarli bir bigimde kullanma seklidir. Vicudun
islevselliginden kaynakli dinamik hareketler esnasinda core bolgesi kaslarina iskeletin

stabilite olmasindan daha fazla ihtiyag vardir (Parkhouse and Ball 2011).

2.3.1 Core Anatomisi ve Fizyolojisi

Richardson vd. (1999), core’uiki katmanli bir silindir ya da kutu olarak tanimlarken,
Akuthota ve Nadler (2004), core igin bacak ve kol hareketini baglatan giig-evi
(powerhouse) olarak tanimlamiglardir. Bolgesel core kas sistemi omurgada baslar.
Kalca ekleminde biikme iselemini yapan psoas kaslari haricinde tiim kaslari igerir.
Bolgesel core Kkas sistemi, bel omurga kisminda egilme islemini denetleyen,
koordinasyon kismina yardimci olan ve hareketliolan kisimlardaise denetlme gorev
ustlenir. Baska bir aciklamada ise bolgesel kas sistemi, govde kaslarinin
stabilizasyonunu saglayan, ilk olarak TrA ve multifidus kaslarin1 kapsar. Bu kaslarin
birincil amaci stabilizasyonu saglamaktir. CUnki eklemlerden gectikleri kisimdan

hareketi yapabilmek icin istedigi kuvveti yaratamazlar.

Bagka bir ag¢idan, global (genel)corekaslart kuvveti gogiis kafesi ile pelvisten disari
alt ekstremite ve Ust ekstremitelere dogru aktarma gorevini Ustlenirler. Global core
kaslart govde hareketinimeydana getirmekle yukimludir. Hareketi meydana getiren
kas gruplar: eksternal obliklerin yan lifleri, rectus abdominis, psoas major,erector
spinadir. Global core kaslarmmnicinde Rectus Abdominis gbrev bakimindan en
onemli kastir. Kor kaslart yavas kasilanST ve hizli kasilan FT Kas fibrillerinden

olusmaktadr (Akuthota vd. 2008).
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Kor bolgesinde kuvvetli olan kaslar genellikle yavas kasilan (ST) kas fibrillerinden
olusur. Kisa bir zamanda igerisinde hizli bir sekilde kuvvet iiretebilme yetenegi
cogunlukla ¢abuk tepki verebilen hizli kasilan FT kas fibrilleri ile alakalidir bu neden
den kaynali gig¢ dretimi icin kor bolgesinin c¢alistirllmasinin yararsiz olacagi
diistintilmektedir (Brittenham and Taylor 2014).

Core bolgesi kas sistemi, lumbo-pelvik kas kompleksini destekleyen 29 adet kastan
olusmustur. Bu kaslar, fonksiyonel hareketler esnasinda omurganin, pelvisin ve kinetik
zincirin stabilize edilmesine yardimci olur. Temel kor stabilizasyon egzersizlerinin
hedefi sadece stabilizasyonu artirmak degil ayrica baska 6neme sahip olan dip karin
duvarindaki kas sisteminin koordinasyonunu saglamaktir. (Fredericson and Moore
2005)

Tablo 2.1. Bolgesel ve Genel Kaslarin Ozellikleri

Lokal (Bolgesel Kaslar) Global (Genel Kaslar)
a.Yavas Kasilirlar a.Hizl Kasilirlar
b.Derindir b.Ylzeyseldir
c.Genellikle Zayiftirlar c.Genellikle Kuvvetlidirler
d.Dayaniklilik Ozelligi Yiiksektir d.Gug Aktivitelerinde Etkindir
e.Uzunluk bagimli kas aktivasyonudur e.Kuvvet bagimli kas aktivasyonudur
f.Diisiik direnglerde aktive olur f.YUksek direnclerde aktive olur (maksimal
(maksimalkasilmanin %40'mmdan diisiik) kasilmanin %40'idan yiiksek)

(Bergmarg 1989)

2.3.2 Core Antrenman

Core antrenman bir kas veya kas aktivitesine yonelik 6zel hazirlanmis antrenman
olarak tammlanabilir. Core kaslart abdominaller, alt ve sut bélgesinin kaslarin
icerir. Viicudun alt ve iist yarisi arasidaki kuvvet aktarimindan sorumludur. Core
kaslari, alt surt bolgesinin saghgiK yoniinden giinliik aktivitelerin yamt swra agirlik
kaldurma antrenmanlart swrasinda omurgayr sabitlemede dnemli rol oynar. Core
antrenmaniar: ile viicudun kontrollini ve dengesi gelistire biliriz. Birden fazla biytk
ve kiigiik kasin giiclenmesiyle sakatlik riskiniazaltabilir ve denge gelisimine bagli
olarak hareketlerdeki veya hareketler arast gegislerdeki verimliligi aritirabiliz.

(Herrington and Davies 2005).
Core antremanin aktif alt sistemi, quadratus lumborum ve rektus abdominis gibi kiiresel
yuzeysel kaslara ve transversus abdominis, multifidus iceren derin stabilize kaslara

ayrilabilir. Bag, kemik ve fasya, Core antrenmanlarnin pasif alt sistemi olarak kabul
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edilir. NOoromuskdler sistem, vicudun bu bdlgesinden duyusal ve propriyoseptif
girdiden olusur. Duyusal girdi, merkezi sinir sistemini ortamdaki degisikliklere kars
uyarmak ve vicudun hareketi dizeltmesine izin vermek icin o6nemlidir. Core
antrenmanlarinin kas sistemi, omurganin yiikleme kuvvetleri disinda kalmasina izin

vermek i¢in omuriligi stabilize eder.

Core egitim programlari, kaslarin giiglendirilmesini ve core kas sisteminin motor
kontrollnl hedefleyen surecleri icerir (Nadler vd. 2002). Core glclendirici egzersizler,
rehabilitasyon programlarinda, takip eden performansin iyilestirilmesindeki etkinligine
dair ¢ok az bilimsel kanit olmasina ragmen, ¢ok populerdir (Tse vd. 2005). Ancak bazi
arastirmalar, bir dizi yontemin noromiiskiiler kontrolii arttirabilecegini 6ne stirmiistiir.
Bunlar eklem stabilite egzersizleri, kasilma egzersizleri (konsantrik, eksantrik ve
izometrik), denge egitimi, pertiirbasyon (proprioseptif) egitimi, plyometrik (atlama)
egzersizleri ve spor- 6zel beceri egitimidir. Fizyoterapi alaninda, proprioseptif egitimin
onemli olduguna inanilmaktadir ve sonug¢ olarak, profoliosepsiyona, wobble board,
roller board, disk ve Swiss ball gibi ekipmanlarin kullanildig1 yontemler ve egzersizler
kullanilmaktadir (Behm vd. 2002).

Bununla birlikte Comerford (2018), core stabilitesi ve giicii egitmek i¢in hem diisiik
hem de yiiksek yiik esik egitimini gergeklestirmenin 6nemli olduguna inanmaktadir.
Comerford (2018), temel egitim ve temel gii¢ antrenmani yapilirken dahil edilmesi

gereken asagidaki temel egitim alt alanlarini belirlemistir:

1.Motor kontrol stabilitesi: CNS'nin lokal ve global kas sistemlerinin etkin

entegrasyonunu ve diisiik esik alimin1 modiile ettigi diisiik esik stabilitesi.

2. Core kuvveti egitimi: kiiresel stabilizator kas sisteminin yliksek esik, asirt antrenman

egitimi ve asir1 yilklenmeye uyum olarak hipertrofiye yol agar.

3. Sistematik gii¢ antrenmani: Kiiresel hareketlendirici kas sisteminin yiiksek esik veya

asir1 ik mukavemeti egitimi.

Core Antrenmanin faydalar1 sunlardir: Normal kiloya varilmasina ve kiloyu korunmaya
yardimer olur, viicut giiclinde artis meydana getirir, yaralanma durumlarinda azalma
goOzlenir, atletik ve estetik kaslar kazandirir, kalbi giiglendirir, kas tonunu, gicinl ve
esnekligini artirir, enerji seviyesini artirir ve ilerleyen yaslarda yaslanmanin etkilerini

yavaslatir.
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2.3.3 Core Antrenman ve Spor iliskisi

Tum spor dallar1 core temelli hareketleri kapsadigi igin core antrenmanlari
spordavazgecilmez bir yere sahiptir. Core’un antrene edilmesi ile birliktestabilite,
hareketlilik ve kuvvetin gelisimesinede yardimci oldugundan yapilan egzersizlerin
verimini, tutarliligimi artirarak, stabilite ve dengeyi gelistirirken, sakatlanma

tehlikesinde de diisiis yagsanmasina neden olur (Jones 2013).

Core ¢alismalari teorik olarak atletik performansi birden fazla sekilde etkiler. lk olarak,
branslarda teknige yararli sirt ile pelvis bolgesinindengeli olmasini saglar. ikinci durum
ise alt ve iist ekstremitelere dogru kuvvetiileten bir arag 6zelligi tasir (disk yada giille
atma branginlarinda oldugu gibi). En son, core bolgesindeki kaslar atletik performans
icin faal gorev yaparlar (Kibler vd. 2006).

Kuvvet, kasin bir kuvvete karsi koyabilmeveya gii¢ uygulama yetenegdir.Giindelik
yasam icinde oldukca onemlidir. Ornek olarak, bacak kaslarmm kuvvetli olmasi
viicudun oturus pozisyonundan kalkis pozisyonuna gegisine yardimci olur. Yagh
insanlarin oturur pozisyondan kalkar pozisyona gegislerindeki zorlanmalarinin sebebi

ise kaslarinin kuvvetsizliginden kaynaklanmaktadir (Zingaro 2008).

Core bolgesinin guclendirilmesi pelvisin ve omurganin stabilize olmasina yardim eder.
Bundan dolay1 yapmis oldugunuz ve yapacagimiz tum hareketler i¢in gicli bir platform
saglar ve giiciin bacaklar ile kollara iyi bir bicimde iletilmesinineden olur. Ornek
verecek olursak disk, gulle, gekit, cirit atma vb. atletizm bransindaki atmalar firlatmaya
yonelik hareketler barindirdiklarindan ortaya ¢ikan gucln iletimi kuvvetli bir core ile
saglanir (Jones 2013).

Core egzersizi sirasindaveyastatik durumda olan omurganin stabilize edilmesi i¢in
calisan bir kassal korse olarak agiklanmistir. Ayrica iist esktremite ve alt
ekstremiteler arasinda kuvvetgegisini saglar béylelikle kinetik zincir halkasinin
merkezi oldugunu gosterir (Akuthota and Nadler 2004). Fakatalt velst
ekstremiteleri denetleyen eden kaslar kuvvetli ve core bélgesi zayifsa, kuvvetlerin
iletimi zor olur ve istenilen hareketler gerceklestirilemez. Bu esnadakiginin giiclii bir
core alt yapist yoksa sporun gerektirdigi kendine ozgii iist seviyedeki hareketleri

yapabilmesi de zor olacaktir (TSe vd. 2005).
Core’un antrenmanlarla gelistirilmesi ayn1 zamnda dengenin de gelismesine yardim
eder. Ozellikle engebeli alanlarda miicadele edilen takim oyunlar: vb. birden fazla kosu
barindiran sporlar denge gerektiren hareketleri icerir. Zorlu sartlarda basar1 elde

edebilmek adina egitmenler yana, 6ne, dikey ve geriye dogru hareketler barindiran dril
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calismalar1 ile egzersiz galismalarmin yaninda duragan olmayan zeminlerde yapilan

egzersizlerden de faydalanilmaldir (Jones 2013).

2.3.4 Core Stabilizasyonu

Core stabilite (veya core giiglendirme) spor hekimligi diinyasina girmeye baslayan iyi
bilinen bir spor trendi haline gelmistir. Plates, yoga ve Tai Chi gibi popdler fitness
programlar1 temel giiclendirme prensiplerini takip eder. Core stabilizasyonun genis
yararlari, atletik performansin iyilestirilmesinden ve yaralanmalarin 6nlenmesinden, bel
agrisinin hafifletilmesinden yararlanmistir. Bu makalenin amaci, core giiclendirmenin
yararlari, ilgili anatomi ve temel stabilize edici egzersiz ilkelerinin ana hatlar1 hakkinda

mevcut kanitlar1 gézden gecirmektir.

Core, 0n taraftaki abdominaller, sirtta paraspinal ve gluteal, ¢ati olarak diyafram, altta
ise pelvik taban ve kalca kemeri kas sistemi ile tanimlanabilir (Richardson 1999). Bu
kutu icinde fonksiyonel hareketler sirasinda omurga, pelvis ve kinetik zinciri stabilize
etmeye yardimci olan 29 c¢ift kas vardir. Bu kaslar olmadan, omurga, 90 N gibi diisiik
bir basing kuvvetiyle, Ust gévdenin agirligindan ¢ok daha az bir yiik ile mekanik olarak
kararsiz hale gelecekti. Sistem gerektigi gibi c¢alistigt zaman, kinetik zincirin
(Fredericson and Moore 2005) derzlerinde minimum sikistirici, translasyon veya
makaslama kuvvetleri ile dagitim ve maksimum kuvvet iiretimini zorlamak uygun olur.
Core, sporda ozellikle 6nemlidir ¢linki distal hareketlilik i¢in *“ proksimal stabilite
saglar ”(Kibler vd. 2006).

Ipso facto, core stabilite egzersizleri omurilik instabilitesinde 6zellikle 6énemli gibi
goriinmektedir. Briit spinal instabilite, genellikle iliskili ndrolojik defisit ve deformite

ile birlikte vertebralarin belirgin bir radyografik yer degistirmesidir.

Bununla birlikte, fonksiyonel veya klinik instabilite kolayca tanimlanamaz. Panjabi,
omurganin fizyolojik yiikler altinda deplasman paternlerini siirdiirme yeteneginin kayb1
olarak klinik dengesizligi agiklar; bu nedenle baslangigta veya ek norolojik defisit
yoktur, buytk bir deformite olmaz ve agriyr hafifletmez ”(Panjabi 2003). Omurga

stabilite sistemi asagidaki etkilesimli elemanlardan olusur:

e Noromduskiler kontrol (sinirsel elemanlar)

e Pasif alt sistem (osseous ve ligamentous elemanlari)
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e Aktif alt sistem (kas 6geleri)

Baska bir deyisle, omurganin stabilitesi sadece kas giiciine degil, ayn1 zamanda viicut ve
cevre arasindaki etkilesime iliskin merkezi sinir sistemini uyaran, siirekli geri bildirim
saglayan ve hareketin iyilestirilmesine izin veren uygun duyusal girdiye de baghdir.
Boylece, tam bir corestabilizasyon programi, optimal omurilik stabilizasyonu i¢in bu
sistemlerle ilgili duyusal ve motor bilesenleri dikkate alacaktir. Son zamanlarda,
Queensland fizyoterapi grubu core ¢ekirdegi icin 6zellikle transversus abdominis ve
multifidi olmak tzere derin nive kas sistemine dikkat ¢eken arastirmalar yapti. Bununla
birlikte, McGill ve diger biyomekanistler, abdominal oblik ve quadratus lumborum gibi
daha biiyiik “primer hareket eden” kaslarin, stabilite sagladigini vurgulamaktadirlar
(McGill 2002). Optimal spinal stabilizasyon i¢in tiim derin ve yiizeysel core kaslarin
koordine kasilmas1 gereklidir (Akuthota and Nadler 2004).

Core stabilite egzersizleri iizerine yapilan arastirmalar, core giicliniin nasil 6lgiilecegine
dair bir fikir birligi olmamasi1 nedeniyle engellenmistir. Core dengesizligi ve core
zayifligi  olgiile biliyorsa, sonuglar takip edilebilir ve belirli bireylerde core
giiclendirmeye dogru bir vurgu yapilabilir. Delitto ve digerleri, stabilizasyon
egzersizlerinin daha geng, esnekligi yiiksek (postpartum, generalize ligamentous
gevseklik) ya da agrili bir harekete neden olan bir interspinal segmenti diisiindiiren
muayene bulgular1 ile en iyi sonug verecegini O6ne siirmislerdir (Delitto vd. 1995).
Prone instabilite testi, klinik instabilite i¢in fizik muayene manevras: testinin bir
ornegidir  (Hicks vd.2003). Tedbirler, kiiresel ¢ekirdegin agirlik tasiyan

degerlendirmesinin yani sira belirli kaslarin izole 6lglmlerini de icerebilir.

2.3.4.1 Core stabilite anatomisi

Lumbopelvik-kalga kompleksi olarak da adlandirilan “core”, kas sinirlarina sahip 3
boyutlu bir alandir: diyafram (superior), abdominal ve oblik kaslar (anterior lateral),
paraspinal ve gluteal kaslar (posterior) ve pelvik zemin ve kalga kemeri (inferior)
(Akuthota and Nadler 2004).

Bu kas sinirlarinin dogasi, gévde ve omurga lizerinde korse benzeri bir stabilizasyon

etkisi yaratir (Smith vd. 2008).

Crisco ve Panjabi (1991), kaslarin tipik olarak giinliik aktivite ve sporla iliskili ytiklerin
oldukca altinda, sadece 88 N (yaklasik 20 Ib) sikistirma kuvvetinde spinal burkulmay:
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gostererek dinamik core stabilitesi i¢in kaslarin kritik roliinli resmeder. Notr bolgenin
Otesindeki hareket - yuksek esneklikli bir bolge ve ndtr omurga pozisyonu etrafinda az

direng - stabilizasyon igin kas kisitlamalar1 gerektirir (Panjabi 1992).

Panjabi'nin modeli, birbirine baghh 3 alt sistemi iceren pasif stabilizasyon
mekanizmalarini agiklamaktadir: pasif alt sistem, omurga, omurlar aras1 diskler, baglar
ve eklem kapsiilleri dahil statik dokular1 ve pasif 6zelliklerini icerir. Bu statik dokularin
temel islevi, gerilme kuvvetleri arttikga ve harekete karst mekanik direng olusturmanin
yani sira mekanoreaktorler araciligiyla notr kontrol alt sistemine pozisyon ve yik
bilgisini iletmek i¢in son hareket araliginda dengelenmesidir. Aktif alt sistem core kas
sistemini igerir ve sinir kontrol alt sistemine hareket bilgisinin yani sira omurga ve
proksimal apendikiler iskelete dinamik stabilizasyon saglar. Noral kontrol alt sistemi,
nihayetinde core stabilitesi Ureten ve muhafaza eden gelen ve giden sinyallerin
merkezidir. Onemli olarak, hicbir alt sistem bir digerinden farkli davranmaz veya
calisir; istikrart korumak i¢in tiim 3 alt sistem arasinda stirekli etkilesim gereklidir

(Panjabi 1992a, 1992b).

Bu alt sistemler core istikrarini korumak i¢in islev goriirken, bu alt sistemlerin daha
fazlasindan birinin iglevini iyilestirmek icin hedeflenmis alistirmalar egitime entegre

edilebilir.

Core stabilitesinin artan popularitesi, dinamik stabilizasyon igin core kas fonksiyonunu

tanimlamak i¢in ¢esitli siniflandirma sistemlerinin gelistirilmesine de yol a¢mustir

(Behm vd. 2010; Gibbons and Comerford 2001).

Cevredeki kas sistemi, core stabilitesi i¢in zorunludur rehabilitasyon ve yaralanmayi
onleme programlarimin birincil odak noktasidir. Kaslarin islevi, lif uzunlugu ve

aranjmaninin mimari yonleri dahil, essiz morfolojileriyle belirlenir (Smith vd. 2008).

[lk smiflandirma sistemleri, lokal stabilizorler ve kiresel mobilizorler olarak
siniflandirilmis kaslar1 siniflandirir. Lokal stabilizator kaslari, 6ncelikle hareketi kontrol
etmek ve statik stabiliteyi korumak igin esas olarak eksantrik olarak islev goren,
omurlarin {lizerinde veya yakininda bulunan atagsmanlar igeren, monokartikiiler derin
kaslardir. Tersine, kuresel harekete gegirici kaslar tipik olarak govdeyi ekstremitelere
baglayan ve hareket ve gii¢ i¢in biiyiik torklar {iretmek iizere es merkezli olarak islev

goren biartikuler ylzeysel kaslardir (Behm vd. 2010). Bu siniflandirma yaygin bir
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sekilde kabul edilir ve bir¢ok corestabilizasyon egzersiz programlariin temeli olarak

kullanilir.

Gibbons and Comerford (2001), lokal stabilizorleri koruyan ve kiiresel Kkaslari
stabilizatorlere (ic ve dis oblik, spinalis) ve mobilizorleri (rektus abdominus,

iliocostalis) ayiran fonksiyonel bir model 6énermislerdir.

Stabilizatorler, hareket araliklar1 boyunca hareketi kontrol etmek icin eksantrik olarak
kuvvet tiretirler, harekete geciriciler ise hareket aralifi boyunca es merkezli olarak
hizlanir ve 6zellikle sagital diizlemde amortisorler olarak hareket eder. Behm et al ayni
zamanda lokal stabilizatdr kategorisini korumus ve kiiresel kaslari mobilizorlere ve
transfer yikl kategorilerine aymrmistir. Transfer yiku grubu eksenel apendikiiler
atagmanlart olan kaslar1 (yani gluteus maximus, gluteus medius, kal¢ca addiiktorleri,
rektus femoris) temsil eder. , iliopsoas, trapezius, latissimus dorsi, deltoid, pektoralis
major) kinetik zincir boyunca ekstremiteler ve core arasinda kuvvet ve momentum

transfer eder (Bergmark 1989).

Aktarim kaslar1 ayridir fakat core stabilitesine ayrilmazdir, cilinkii core ve kuvvetleri

kinetik zincir boyunca kuvvetlendiren fasial eklere sahiptirler.

Smiflandirma sistemlerinin hepsinin yarar1 vardir, fakat bazilar1 kas fonksiyonunda
daha fazla detay ve farklilasma igerir, digerleri ise asir1 basitlestirme, klinisyenlerin

islev ve istekleri yerine spesifik kas ve kas gruplarina odaklanmasini saglayabilir.

2.3.4.1 Core stabilite programi

Isinma kisa bir aerobik programi igerebilir. Core stabilite egzersiz programi, pek ¢ok
sporda optimal atletik performans icin glic pozisyonu ve denge olmak (zere notral
omurga pozisyonunun (lomber fleksiyon ve ekstansiyon arasindaki orta aralik)
taninmasiyla baglar. Core stabilite egitiminin ilk asamasi, karin duvart kas sistemini
aktive etmeyi 6grenmekle baslar. Goniillii olarak motor yolu veya kronik bel agrisi ve
korku-kaginma davranisi olan bireyler tizerinde usta olmayan bireyler, izolasyon veya
motor kaliplar1 ile kaslar1 toplamaya Ogrenmek icin ekstra zaman ve talimat

gerektirebilir (Klenerman vd. 1995).

Transversus abdominini aktive eden abdominal oyuklarin yani sira transversus abdomin

de dahil olmak iizere pek cok kasi harekete geciren abdominal oyuklar {izerindeki
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bireyler, dis oblikeler ve internal oblikeler 6nemli bir baglangi¢c adimidir. Bir ¢aligma,
abdominal bukleler yapmadan dnce abdominal oyuklama ve desteklemenin, abdominal
curling aktivitesi boyunca transversus abdominis ve internal obliklerin aktivasyonunu

kolaylastirdigini gostermistir (Hicks vd. 2003).

2.3.4.2 Core stabilite programim ilerletmek

Aktivasyon tekniklerinde ustalastiktan ve transversus abdominallerinin egitimi
ilerletilmelidir. Yeni baslayan kisi daha sonra McGill tarafindan tarif edilen
egzersizlerle birlestirebilir. Bunlar, kivrik, yan kopriiyli (yan tahta) ve alternatif kol /
bacak yukseltmeleri ile dortli pozisyonu icerir. Yuzlstu tahta ve kopruleme de bu
asamada eklenebilir. Pelvik kopriileme lomber paraspinal aktivasyonu ig¢in Ozellikle

etkilidir (Fredericson and Moore 2005).

[k egzersizler sirtiistii, kancali veya dortlii pozisyonlarda yapilir. Pelvisin egilmemesi
ve omurganin diizlestirilmemesi, nétr durusu siirdiirmesi gerektigi tekrarlanmalidir.
Normal ritmik diyafragmatik solunum da vurgulanmaktadir. Statik core egzersizleri ile

iyi bir kontrol gosterildikten sonra, kisi bir fizyo topu kullanarak egzersizlere gegebilir.

Ozellikle, bir fizyoballda yapilanlar gibi agirlik tasimayan core egzersizler, gelismis
atletik performansa doniismeyebilir (Stanton vd. 2004). Bdylece sporcular, oturma,
ayakta durma ve yilirlime pozisyonlarinda daha fonksiyonel egzersizlere hizla

gecmelidir.

2.3.5 Core Kuvveti

Core guclendirme rehabilitasyon da yeniden kesfedilmistir. Terim, lomber stabilizasyon
ve diger terapotik egzersiz rejimlerini birlestirmesiyle olusmustur. Oziinde, tiim
terimler, fonksiyonel stabiliteyi korumak igin lomber omurga etrafinda gerekli olan kas
kontroliinii tarif eder. “Core” on taraftaki abdominallerle, arkada paraspinal ve gluteal,
cat1 olarak diyafram ve altta pelvik taban ve kalca kemeri kas sisteminin bulundugu bir
kutu olarak tamimlanmistir. Core viicut ve omurga stabilize ve uzuv hareketi olmadan
bir birim olarak calisan bir kas korse olarak hizmet eder. Kisaca, core fonksiyonel
kinetik zincirin merkezi olarak iglev goriir. Alternatif tip diinyasinda, core, tiim uzuv

hareketinin temeli veya motoru olan “gii¢ merkezi” olarak adlandirilmistir (Richardson
vd. 1999).
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Bu core kaslarin kapsamli bir giiclendirilmesi veya kolaylastirilmasi, ¢esitli lomber
omurga ve kas iskelet sistemi bozukluklarinin 6nlenmesi ve rehabilite edilmesi ve
atletik performansin arttirilmasi i¢in bir yol olarak savunulmustur. Yaygin kullanimina
ragmen, core gliclendirmede arastirma yetersizdir. Bu derleme, mevcut literatiirii teorik

bir ¢erceve kullanarak agiklamak i¢in yapilmustir.

Spor aktivitesi kardinal planda hareket etmeyi gerektirdigi icin, sagital, frontal ve
transvers kas iskeletinin bu diizlemlerde degerlendirilmesi ve egitilmesi gerekir (McGill
2002). Core antrenmaninda siklikla, enine veya rotasyonel hareketler ihmal edilir. Bu
hareketlerin fonksiyonel degerlendirilmesi igin degerlendirme araglari (hamle, adim-
asagi, tek bacak baski, denge, erisim) iyi bir sekilde dogrulanmamistir ancak giivenilir

oldugu kanitlanmistir (Olmsted vd. 2002).

Tek bacakli ¢omelme testleri de (basamakli veya adimsiz), onaylanmis degerlendirme
araglar1 olarak hizmet eder (Olmsted vd. 2002). Bu degerlendirme araglari, kisinin
zayiflik ve spora 0zgii hareket alanlarin1 vurgulayan bireysellestirilmis bir core egitim

programini se¢mesine yardimei olur.

Spor i¢in temel egitim programlari, kolejleri mesleki ve mesleki seviyelerde
giiclendirerek ve kondisyonlayarak yaygin olarak kullanilmaktadir. Core kuvvet,
dengeyi olusturan karmasik olaylarin ayrilmaz bir pargasidir. Denge, merkezi, ¢evresel,
duyusal ve motor sistemler arasinda ¢cok boyutlu bir etkilesim gerektirir. Denge alaninin
egitimi fonksiyonel aktiviteler i¢in dnemlidir. Kararsiz ylizeylere ilerleme, dengeyi ve
propriyosepsiyonu iyilestirebilir. Farkli fitness programlari corekuvvetlendirmenin
cesitli yonlerini igerir ve bir¢ok bireyde uyumlulugun siirdiiriilmesi i¢in yararli bir yol
olabilir (Gray 1999).

2.3.5.1 Core kuvvetlendirme egzersizinin etkinligi

Corekuvvetlendirici programlarin  klinik sonuglar1 1yi arastirilmamistir. Bazilar
diizeltici néromiiskiiler yeniden egitmeyi, digerleri ise spora 6zel egitimi ve fonksiyonel
egitimi tanimlar. Bizim bilgimize gore, corekuvvetlendirmenin etkinligi konusunda
randomize kontrollii bir calisma yoktur. Cogu calisma prospektif, kontrolsiiz, olgu
serisidir.

Core kuvvetlendirici programda, mekikler, pelvik tiltler, agiz kavgasi, akcigerler, bacak

presleri, deadliftler, asilan temizlik bezleri ve roma sandalye egzersizleri yer aldi. Erkek
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sporcularda LBP insidans1 ylizde 47 azalmasina ragmen, bu azalma istatistiksel olarak
anlamli degildi; core kondisyonuna ragmen kadin atletlerde genel LBP insidansi biraz
artmistir. Bu olumsuz sonug¢, Roma sandalye ekstansér egitimi gibi bazi giivensiz
egzersizlerin kullanilmasindan kaynaklanmis olabilir (Kollmitzer vd. 2000). Ayrica,
calisma icin segilen egzersizler sonuglari etkilemis olabilecek sadece frontal ve sagital

diizlem hareketlerini igermistir.

Enine diizlemde egzersizleri iceren gelecekteki caligmalar, ¢evredeki core gii¢clendirici

egzersizler ve LBP arasindaki iliskiyi agikliga kavusturmaya yardimer olabilir.

Kas-iskelet yaralanmasinin 6nlenmesi ile ilgili diger birgok aragtirma, 6n ¢apraz bag
yaralanmasi insidansini azaltmaya odaklanmistir. Bu egitim programlar40 g¢esitli
diizlemlerde ve derecelerde proprioceptively zengin bir ortam saglamaya c¢alisir. Eklem
stabilitesi saglamak icin kas kontraksiyonu kisa-dongli propriosepsiyon kullanilarak
stimiile edilir. Kisacasi, 6nleyici egitim programlari, néromiiskiiler kontrol modellerinin

aktivasyonlaridir (Caraffa vd. 1996).

Arastirma, birka¢ temel bilesenin néromiiskiiler kontrolii artirabildigini gostermektedir.
Bu bilesenler eklem stabilitesi (ko-kontraksiyon) egzersizleri, denge egitimi,
pertiirbasyon (proprioseptif) egitimi, plyometrik (atlama) egzersizleri ve spora 6zgii
beceri egitimini icerir. Tim bu rejimler bir 1sinma ile yapilmalidir. Caraffa ve ark.
(1996)’ nin tarif ettigi pertliirbasyon programlari, propriosepsiyonu yalpalama tahtalari,
makarali tahtalar, diskler ve fizyoklar ile tehdit eden 0&zellikli egzersizler. Bu
programlar, noromuskiler kontrol donglsuniin afferent kisminda galisir ve farkli

proprioseptorlerin uyarilmasini saglar.

Bir prospektif ¢alismada, Hewett vd. (1992) kadin atletlerde diz yaralanmalar1 azaltan
bir plyometric atlama antrenmani programi gelistirdiler. Siireklilik egitimi, bosaltma
konsantrik aktivitesinden once eklemlerin ve kaslarin eksantrik olarak yiiklenmesini
vurgular. Plyometrics, triplanar pronasyon ve supinasyonun biyomekanik prensiplerini
kullanir. Pronasyon, ayak bilegi ve ayak eklemleri icin tipik olarak tanimlanan
fizyolojik birgok diizlemli harekettir. Eksantrik olarak yavaslayan eklemleri igerir,
boylece sok emilimi ve potansiyel enerji olusur. Ote yandan, supinasyon, esmerkezli
yaratilan ivmeyi igerir, boylece itis giicii elde edilir (Gray 1999). Alt ekstremite

hasarmin 6nlenmesi i¢in 0zel core stabilite programlart iyi calisiimamistir. Ayrica,
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fonksiyonel aktivite veya spor aktivitesi ile daha iyi performans goOsteren
corekuvvetlendirme ya da benzer programlara odaklanmig ¢alismalar bulunmamaktadir.
Bununla birlikte, yayin literatiirii performans gelistirme igin birgok farkli programi

desteklemistir.

2.3.6 Core Gucl

Akuthota and Nadler (2004), core dayanikliligini omurga c¢evresinde islevsel
stabilizasyonun olusturulabilmesinde gerekli kassal kontroliin devam ettirilmesi olarak
belirtmislerdir. Takatani (2012) ise, core gliciiniin core stabilizasyonun bir pargasi
oldugunu  belirtmektedir. Core  dayaniklilign  lumbo-pelvik-gluteal — kaslarin
kontraksiyonunu belirli bir siire siirdiirmesi ya da belirli bir siire tekrarl kontraksiyonlar
olusturmasi olarak ifade etmistir. Core kuvvet direnci abdominal bolge i¢ basincinin
arttirtlmasina destek olurken, core giicii sinirlt bir stire kas ve kas grubunun stabil
durumda tutulmasinda etkindir. Core gucinin kassal kuvvetten (kas giicu Uretmekten)
daha fazla, omurga stabilizasyonun da etkili oldugunu belirtmislerdir. Bunu da lokal
kaslarin lumbar vertabrayi stabilite etme becerisine baglamaktadirlar. Ayrica iist

diizeyde core giiciiniin sirt agrilarini da azalttig1 diisiiniilmektedir (Takatani 2012).

2.4 PERFORMANS OLCUM TESTLERI

2.4.1 Denge (Flamingo) Testi

Flamingo denge testi, statik dengeyi test etmek i¢in toplam viicut dengesi testidir. Basit
vediisiik maliyetli oldugundan kitle arastirmalar1 i¢in kullanilabilir. Bu test, bacak,
pelvik ve govde kasinin ve ayni zamanda dinamik dengenin giiclinii degerlendirir.
Sinirlamalar, testi gergeklestirmek i¢in ekipmanin gerekli oldugudir. Ekipman, 4 cm
yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde, 50 cm uzunlugunda bir metal kirise sahiptir. Kiris,
her ucta iki destek ile stabilize edilir. Tek ayak iizerinde basarili bir sekilde dengeleme
yetenegi degerlendirilir (Bakhtiari 2012).

Tercih edilen bacak iizerinde dengeleme yapilirken serbest bacak dizden biikiiliir ve bu

ayagin bacak kismi kalgalara yakin tutulur. Tipk: bir “flamingo” gibi sekil alinir.

Sporcu, egitmenin elini tutarak dengeyi korur, daha sonra egitmen elini birakarak
kronometreyi calistirir. Kronometre, kisinin ayaginda yanma hissi, tutulma ya da ayaga

kalkmasina izin verdiginde, her defasinda durdurulmalidir. Diisme sayis1 1 dakikalik
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dengeleme ile sayilmalidir. Olgiim igin uygun bir kronometre gereklidir. Ilk 30 saniyede
15'ten fazla diisiis varsa, test sona erer ve skor verilir. 7 yasin altindaki ¢ocuklar bu testi

yapmamalidir (Bakhtiari 2012).

2.4.2 Ceviklik (Zig-Zag) Testi
Ceviklik geleneksel olarak sadece yoniinii hizli bir sekilde degistirme yetenegi olarak
diistiniilmiistiir. Takim sporlarinda ¢eviklik, rakiplere saldirirken rakiplerine saldirirken

ya da baski1 yaparken rakiplerinden kagmak i¢in 6nemli bir niteliktir (Young and Farrow
2006).

En 1iyi ¢eviklik testleri, sonuclarin testin karmasiklig1 i¢inde karistiritlamayacagi kadar
basit olanlardir. Test ettiginiz her faktor icin ceviklik testinin tasarlanmasi gerekir.
Omegin 60 derece donerek, 90 derece ya da 180 derece dénerek. Birinde iyi olmak,
baskalarina donmede iyi olacagmiz anlamma gelmez. Ayni1 zamanda, bir yonde
donmenin, &rnegin; sola doniis, saga doniisteki ¢eviklikten degisecektir. Olgmek
istenilen ¢eviklik hareketleri bireysel faktorlere ayrilir ve her birinin miinferit olarak

Olctlmesi gerekir. Basit bir ceviklik testi zikzak bir testtir.

Standart bir zig-zag testi, bir koninin merkeze yerlestirilmesiyle, 10 x 16 fitlik bir
dikdortgenin kdselerine yerlestirilmis dort koni bi¢cimindedir. Eger koniler dikdortgenin
etrafinda 1 ila 4 olarak isaretlenirse, ilk once uzun kenar1 boyunca ilerler ve merkez
konisi C ise, test 1, sonra C, 2, 3, C, 4, sonra da 1'e baslar. Toplam mesafe kosusu ¢ok
bliylik olmamalidir, boylece yorgunluk bir faktor haline gelmez. Testte bazi
degisiklikler yapilabilir. Koniler arasindaki agilari, koniler arasindaki mesafe, devre

yonii ve gerceklestirilen devir sayisi degistirilerek test revize edilebilir.

i

Starte/EFinish

Sekil 2.3. Zig-Zag Test Sablonu
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2.4.3 Surat Testi

Surat tim vicutveya vucut bolumlerinin bir hareketi yaparken olusturdugu hiz olarak ya
da vicudun bir bolimiini yiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Sevim 2002).

Kas kasilmasinin biiyiikligii ve sikligi bunlar araciligi ile olusan hareket siirati ve
hareket bigimi i¢in en belirleyici 6zellik koordinasyondur. Yiiksek bir hareket sikligiyla
kuvvetli bir ¢ikis ancak kas-sinir sisteminin hizli uyarilmasi ve bunun engellenmesi
degisimiyle ortaya ¢ikan, amaca uygun bir kuvvet uygulamasiyla miimkiin olur. Kaslar
aras1 ve kas i¢i koordinasyonun olusmasiyla hareket olusur (Murath vd. 2007) . Kas
esnekligininde siirat tizerinde etkisi bulunmaktadir. Yiiksek siirat i¢in 1sinma metodlari
onemlidir. Gerilme ve esnekliin orani, sinir sistemine ileti gilicliniin artmasina ve
tepkinin olusmasina etki eder. Ayrica bireyler arasinda olusan siirat farkliliklarinda
genetik kalittminda etkisi bulunmaktadir. Kadinlarda temel siirat erkeklerden ortalama
olarak ylzde 10 yizde 15 daha azdir. Ayrica siirat yasa bagl olarak da degismektedir.
Bu neden koordinatif paramentlerden ziyade kuvvetin daha az olmasindan ileri gelir

(Muratli vd. 2007).

“Yapilan ¢alismalarda siklikla yasg, cinsiyet, kas tipi, kas kiitlesi ve
kas kesit alam, kaliim, antrenman ve viicut kompozisyonunun
anaerobik performans: etkiledigi ifade edilmektedir. Bu ozelliklerin
yani sira kas fibril uzunlugu, bacak hacmi ve kas kiitlesi anaerobik
icerikli spor branglarinda kasin iiretecegi giic iizerinde onemli rol

alan 6zellikler olarak belirtilmektedir *” (Ozkan ve Kin-isler 2010).

2.4.4 Kas Gucu (Durarak Uzun Atlama) Testi

Durarak uzun atlama (DUA), bacak giiclinii degerlendirmek icin yaygin olarak
kullanilan ¢ok eklemli bir harekettir. Herhangi bir ekipman gerektirmeyen basit ve
zaman agisindan verimli bir uygulama nedeniyle, yetenek se¢imi ve potansiyel tahmini
icin bircok sporun antrendrleri tarafindan rutin olarak kullanilmaktadir, Ayrica, DUA
performansi, yagsiz bacak hacmi ve kas kuvveti testleri gibi fiziksel ozellikler ile

anlamli sekilde iliskilidir (Castro-Pinero vd. 2010).
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Sekil 2.4. Durarak Uzun Atlama

2.4.5 Mekik Testi

Mekik testi karin destegi ve karin ve kalga fleksorlerinin dayanikliligi, sirt destegi ve
core stabilitesi agisindan énemlidir. Genellikle 90 derecede biikiilmiis dizleri olan kisi,
diiz ve temiz bir yiizeye uzanir. Bazi teknikler, ayaklarin yaklagik 12 ing gibi
kalgalardan ne kadar uzak oldugunu belirtebilir. Bir ortak, ayaklar1 yere sabitleyerek
yardimci olabilir. Ellerin ve kollarin konumu, testin zorlugunu etkileyebilir. Genellikle
basin arkasina yerlestirilmezler, ¢linkii bu, kisinin boynu germesi ve basini 6ne ¢gekmesi
icin cesaretlendirir. El, basin yan tarafina yerlestirilebilir veya kollar gdgsiin {izerinden
gecerek Onden wuzanabilir. Bazi protokoller ellerinizi kaydirmak ve ne kadar

kivrilacagini gdstermek i¢in yerde seritleri veya diger isaretleri belirtir.
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3.MATERYAL VE YONTEM

Yapilan bu c¢alismaya Istanbul Kayasehir Spor Kuliibiinde (IKSK) lisansli olarak
antrene olan yas ortalamalar1 13-15 arasinda degisen, badminton bransinda oynayan 25
erkek Ogrenci goniillii olarak katildi. Calisma Oncesi goniilliilere ¢alisma ile ilgili
karsilagilabilecek risk ve rahatsizliklar1 igeren ayrintili bilgi verilerek goniillii olur
formu gondllilere okutturulup imzalatildi (Ek A.1). Calismaya katilan goniilliilerden
denek grubu icin 15 kontrol grubu igin 10’ar sporcuya ilk test-son test uygulanarak
kaydedildi. Calisma 6ncesinde kuliip yonetimi, veliler ve sporculardan gerekli izinler
alimmustir (Ek A.2-Ek A.3).

Yapilan bu ¢aligmada sporcularin se¢iminde yas, boy, viicut agirligi, yag yiizdesi, BMI
acisindan birbirine yakin Ozelliklere sahiptir. Denek grubun (core antrenman) ilk
Olctimleri sekiz haftalik antrenman programina baslamadan 6nce alindi. Son 6l¢iimleri
ise sekiz haftalik antrenman programi bittikten sonra alindi. Denek grubuna hafta iki
giin olmak tizere toplam on alt1 saatlik core antrenman programi uygulandi. Core
antrenman sporcunun viicut agirligi ile yapilarak tekrar ve sayilarla belirlendi.
Uygulanan core egzersizleri 2 set, 8 tekrardan, 15 dakika 1sinma, 30 dakika core
egzersizleri, 15 dakika da soguma olarak toplam bir saat (60 dk.) olarak sekiz hafta
uygulandi. Denek grubuna core egzersizleri haricinde rutin olarak badminton
antrenmanlarina katilmalar1 saglandi. Kontrol grubu ise sadece rutin badminton
antrenmanlarina devam ettiler ekstra olarak baska bir antrenmana tabi tutulmadilar.
Hafta da iki giin bir buguk (1.5) saat antrenman yaptilar. Denek ve kontrol grubu 8

haftalik antrenman ve giin sayilar1 esitlendi.
3.1 FiZIKSEL OLCUMLER VE TESTLER

3.1.1 Yas

Olgiime katilacak olan sporcularmn yaslari kendilerine sorularak dogum tarihleri sozlii

bir sekilde 6grenildi. Y1l olarak kayit edildi.
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3.1.2 Boy Uzunlugu

Sporcularin boy uzunlugu tespiti stadiometre (SECA, Almanya) ile yapildi. Veriler cm
cinsinden kaydedildi.

3.1.3 Viicut Agirhginin Olciimii

Viicut agirligimmin 6lgiimii Japon ya {iiretimi olan Tanita Corporation (Model: Body

Composition Analyzer/ DC-360 ) ile yapildi. Kg cinsinden kaydedildi.
3.1.4 Yag Yiizdesi

Yag Yiizdesi Ol¢limii Japon ya iiretimi olan Tanita Corporation (Model: Body

Composition Analyzer/ DC-360 ) ile yapildi. Kg cinsinden kayit edildi.
3.1.5 BMI

BMI ol¢limii Japon ya iiretimi olan Tanita Corporation (Model: Body Composition
Analyzer/ DC-360 ) ile yapildi (BMI=Agirlik/Boy?).

i TANITA

Sekil 3.1.Tanita Corporation (Model: Body Composition Analyzer/ DC-
360).
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3.1.6 10 Metre Surat Testi
Sporcu yerde ¢izilmis olan beyaz ¢izgiyi gegmememek kaydiyla yere sabitlenmis olan
Sinar marka fotoselin arkasinda hazir pozisyonda bekler.Kendini hazir hissetiginde

cikisini yapti ve 10 metre ileride yere sabitlenmis(Sinar) marka ki fotoselden gecerek

kosusunu tamamladi.

Sekil 3.2.10 Metre Surat Testi.

3.1.7 Zig-Zag (Ceviklik) Testi

Kosu 5x5 olarak teste kullamilmistir.5’er metre arayla yerlestirilen dort huni ve merkeze
yerlestiren bir huni mevcuttur. Amag¢ fotoselden ¢ikis yaptikdan sonra her huninin
etrafindan donilip merkezdeki huniye gelip etrafindan donmektir. Sporcu giris yaptigi

Sinar marka fotoselden ¢ikis yapti.

Sekil 3.3. Zig-Zag Testi Ve Kullanilan Fotosel (Sinar Marka).
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3.1.8 Durarak Uzun Atlama Testi
Sporcu yere ¢izili olan ¢izginin arkasinda hazir pozisyonda bekler. Bacaklart omuz
genisliginde agik olcak sekilde kollarmin da yardimyla salinim yapapar ve atlamasini

tamamlar. Yere yapistirilan metre ile sporcunun ilk diistiigii yer topuk kismindan

Olciilmek sartiyla 6l¢limii yapilir.

e | » 2

e

Sekil 3.4 Durarak Uzun Atlama Testi.

3.1.9 Flamingo Denge Testi

Denek teste baslamdan dominant bacagi tespit edilir. Hazir komutuyla denek test aletine
cikar ve eliyle bacagini arkaya dogru tutar. Denek her disiisiinde siire durdurulur her
ciktiginda ise siire tutulmaya devam eder 30 sn. boyunca denge aletinden ka¢ kere
diiserse diisme sayis1 puantaja yazildi.

Sekil 3.5 Flamingo Denge Testi.

3.1.10 Mekik Testi 30 sn.

Sporcu sirt {istli yere yatar. Diz kapaklar biikiilii bir sekilde bacak pozisyonunu alir.
Eller gogiisler tizerinde ¢apraz pozisyonda olmak zorundadir. Mekik testini yaparken
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yerden desdek almamali, ellerden gogiisten ayrilmamlidir. Test 30 sn. streli olarak
uygulandi.

Sekil 3.6 Mekik Testi 30 Sn.

3.2 HAFTALIK CORE ANTRENMAN PROGRAMI

Alttaki tabloda sunuldugu gibi her bir denk i¢in her bir egzersize yonelik alistirma ve
ogretim safhasi bir hafta 6nceden 2 saatlik bir siiregte deneklere uygulandi.Her bir
egzersiz giiniinde yaklagik 1 saat igerisinde (15 dakika soguma, 30dakika egzersiz
programi, 15 dakikada soguma) core antreman programi uygulandi). 2 set 8 tekrar
seklinde hazirlanan egzersiz progarminda set aralarinda ortalama 30sn.lik dinlenme
sureleri olusturuldu.

SETLER-TEKRAR VE

TARIH EGZERSIZLER DINLENME SURELERI

1-Plank
2-Side Bridge
3-Superman
4-Swimmer
22-24/03/2018 5-Jackknife
1.Hafta 6-Bird Dog
7-Crunch,
8-Leg Lower
9- Flutter Kick

1-Plank
2-Side Bridge
3-Superman
4-Swimmer
5-Jackknife
6-Bird Dog
7-Crunch,
8-Leg Lower
9- Flutter Kick

2X8

Setler Arasi
Dinlenme 30 sn.

2X8
29-31/03/2018
2.Hafta Setler Arasi

Dinlenme 30 sn.

36



05-07/04/2018
3.Hafta

1-Plank
2-Side Bridge
3-Superman
4-Swimmer
5-Jackknife
6-Bird Dog
7-Crunch,
8-Leg Lower
9- Flutter Kick

2X8

Setler Arasi
Dinlenme 30 sn.

12-14/04/2018
4 Hafta

1-Plank
2-Side Bridge
3-Superman
4-Swimmer
5-Jackknife
6-Bird Dog
7-Crunch,
8-Leg Lower
9- Flutter Kick

2X8

Setler Arasi
Dinlenme 30 sn.

19-21/04/2018
5.Hafta

1-Plank
2-Side Bridge
3-Superman
4-Swimmer
5-Jackknife
6-Bird Dog
7-Crunch,
8-Leg Lower
9- Flutter Kick

2X8

Setler Arasi
Dinlenme 30 sn.

26-28/04/2018
6.Hafta

1-Plank
2-Side Bridge
3-Superman
4-Swimmer
5-Jackknife
6-Bird Dog
7-Crunch,
8-Leg Lower
9- Flutter Kick

2X8

Setler Arasi
Dinlenme 30 sn.

03-05/05/2018
7.Hafta

1-Plank
2-Side Bridge
3-Superman
4-Swimmer
5-Jackknife
6-Bird Dog
7-Crunch,
8-Leg Lower
9- Flutter Kick

2X8

Setler Arasi
Dinlenme 30 sn.
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1-Plank

2-Side Bridge
3-Superman
4-Swimmer
5-Jackknife

6-Bird Dog
7-Crunch,

8-Leg Lower

9- Flutter Kick
Tablo 1.1. Haftahk Core Antrenman Programi

2X8
10-12/05/2018
8.Hafta Setler Arasi

Dinlenme 30 sn.

3.3 CORE ANTRENMAN EGZERSIZLERI
3.3.1 Plank Egzersizi

Govde dayanikliligint 6lgmek i¢in kullanilan temel statik testlerdendir. Teste girecek
sporcular yiiziistii yatmis, kol ve dirsekleri omuz genisliginde ve ayak parmaklari uglart
tizerinde durarak pelvisin bolgesini kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kalga ve bacaklarin
yere paralel diiz bir hat olusturmas1 ve denegin bu durusu korumasi istenmistir (Plank
pozisyonu). Siirenin baglamasi ile birlikte sporcular 6nkol, dirsekler ve ayak parmak
uclar1 tlizerinde yiikselir yorulana kadar veya durusunu bozana kadar durmaya calisir.

Gegcen sure saniye cinsinden kaydedildi (Reiman and Manske 2009).

Sekil 3.7. Plank Egzersizi.

3.3.2 Side Bridge (Yan Plank) Egzersizi

Sporcu, omurganin lateral (yan) uzanarak, kalcalar1 yerden kaldirir, izometrik bir
kasilma egzersizi olarak sikca kullanilan Side Bridge hareketi bu sekilde gerceklestirilir
ve sporcu istenilen bir siire boyunca bu pozisyonda kalir. GOvde stabilize edilmesine

yardimci olmak i¢in abdominaller de izometrik tarzda harekete dahil edilir. Oblikelerin
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ve rektus abdominallerin izometrik gelisimi, sirt yaralanmasinin 6nlenmesinde etkili bir

yoldur.

Sekil 3.8. Side Bridge (Yan Plank) Egzersizi.
3.3.3 Superman Egzersizi

Bu egzersiz bel, sirtimizve viicudumuzun alt bolgesini etkili bir sekilde ¢alistiracak bir
egzersizdir. Karmn bolgesi i¢in sikilasma hareketlerindendir. Hareketin yapilisi; ilk
olarak yereylzisti uzaniyoruz, kollarimizi ileri dogru uzatip ve ellerinizi yere
koyuyoruz. Bacaklarimiz gergin ve bacaklarimiz arasinda 30 santimetrelik bosluk
olacak. Bu pozisyondayken belinizden gii¢ alarak ellerimizi ve ayaklarimizi ayni
zamanda yukart dogru kaldirtyoruz. 3 ile 5 sn. bekleyip ve yavas yavas kendinizi yere

birakiyoruz.

Sekil 3.9. Superman Egzersizi.
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3.3.4 Swimmer (Yuzucu) Egzersizi

Sporcu sirt iistli mat’in lizerine yatar. Elleri kafa iizerinde gergin bacaklari 15 cm
yukarida bacaklarda gergin olacak sekilde harekete hazir hale gelir. Harekete baslarken

sag ve sol eller ayn1 anda dizkapaklar1 da bacaklarla beraber ayn1 anca core bolgesinde

ayni anda bulugmak kaydiyla hareket tamamlanir.

Sekil 3.10. Swimmer (Y Uzlcu) Egzersizi.
3.3.5 Jackknife (Caki) Egzersizi

Kollarmiz1 arkaya yaslayip ve uzatin yere temas edecek sekilde. Bacaklarinizda yere
temas edecek ve duz olacak. Nefes verirken, ayni anda bacaklarinizi biikiin ve ayn1 anda
bacaklarinizi ve kollarinizi kaldirarak bir jackknife pozisyonuna getirin. Ayaklar yerden
yaklasik 35-45 derecelik bir agiyla uzatilmali ve kaldirilmali, kollar bacaklariniza

uzatilmal1 ve paralel olmalidir. Ust gévde tabandan uzak olmalidr.

Sekil 3.11. Jackknife (Caki) Egzersizi
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3.3.6 Bird Dog (Kus-Kopek) Egzersizi

Harekete baglarken ellerimizi omuzlarimizin hizasina aliyoruz, belimiz diiz ve kafamizi
belinize paralel olacak bicimde asagiya bakar pozisyonagetiriyoruz. Sag kol ve sol
bacagimizi(ters el-ters bacak) yavascga yukariya kaldiriyoruz bu esnada karin kaslarimizi
olabildigince sikmaya calisiyoruz. Kol ve bacagimiz paralel olacak sekilde bu
pozisyonda en az 5-6 sn.bekleyip baslangi¢ pozisyonumuza geri doniip ayni hareketi
diger kol ve bacaginiz i¢in tekrarliyoruz. Bird Dog (kus-kOpek) hareketi kalca bolgemizi

calistirarak, sikilagsmanizi saglar ve bu bolgedeki yaglanmalar1 engeller.

Sekil 3.12. Bird Dog (Kus-Kopek) Egzersizi

3.3.7. Crunch (Karin) Egzersizi

Harekete baslarken yere sirt {istii uzaniyor ve dizlerinizi biikiilii hale getiyoruz. Sonra
ayaklarimizi topuklarimizin Ustiinde olacak bi¢imde hafif¢e kaldirtyoruz. Ellerinizi
g0gsiimiiziin Uzerinde ve ¢apraz bir pozisyonda olacak, gévdemiz kirek kemiklerimizi
havaya kalkacak bi¢cimde kaldiracagiz. Egzersizde énemli olan hareket esnasinda kiirek
kemiklerimizin tamamen havaya kalkmasi ve ayaklarimizin topuklar (zerinde yerden

kaldiritlmamasi ve kesinlikle hareketti yaparken karin kaslarinin sikilmasidir.

Sekil 3.13. Crunch (Karin) Egzersizi
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3.3.8 Leg Lower (Alt Bacak) Egzersizi

Sirtiistli yatis pozisyonuna sporcu geciyor. Eller gdvdenin yaninda yerle temas ediyor
bas yerle temas etmek zorunda. Kalca hareket boyunca yerle temas ediyor ve bacaklar
diiz bir sekilde govdeyle 90 derece ac1 yapacak kadar yiikseltilir. Kontrollii bir sekilde

bacak diimdiiz tekrar baslangic pozisyonuna doniiliir. Sirtin yerden kalkmasina engel

olunmalidir bunun igin ellerinizle bir yere tutunabilirsiniz.

Sekil 3.14. Leg Lower (Alt Bacak) Egzersizi.
3.3.9 Flutter Kick (Ayak Vurusu) Egzersizi

Yere sirt Gistii uzanip ellerimiz yere temas edecek sekilde yere sirt iistii uzanip elerinizi
tercihen kalganizin altinda almaliyiz. Ayaklarinizi 10 santimetre genisliginde agiyoruz.
Bir ayagimizi yukar1 kaldirirken digerini asagi indiriyoruz. Egzersiz sirasinda

ayaklarimizin yere temas etmemesine dikkat ediyoruz.

Sekil 3.15. Flutter Kick (Ayak Vursu) Egzersizi.
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3.4 ISTATISTIKSEL YONTEM

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS Versiyon 22.0 paket programi kullanilmistir
(Armonk, NY: IBM Corp). Tum deneklere ait ortalama, standart sapma minmum
maksimum degerler ve degisim farkarina ait betimsel istatistikler belirlenmistir.
Olgiimlere katilan katilimcilarm sayis1 belirli bir saymin altinda oldugundan
Kolnogoroz-Smirnov (KS) normallik dagilim testi uygulandi. Gruplarin kendi iginde 6n
test son test degerleri karsilastirmasi icin Non-Parametrik Es Orneklem Wilcoxon Testi
kullanilmistir. Gruplar aras1 karsilagtirmalarda Man Whitneyy U testi kullanilmistir.
Yapilan istatistiksel test yontemlerinin giiven araligr p<0,05 ile p<0,01 olarak kabul

edilmistir. P<0,05’in altindaki degerler analamli olarak kabul edilmistir.

43



4. BULGULAR

4.1 FIZIKSEL OLCUM BULGULARI

Bu boliimde, arastirmaya katilan Denek(Badminton+Core Antrenman) ve
Kontrol(Badminton) gruplarina uygulanan testler yoluyla toplanan verilerden elde
edilen bulgular yer almaktadir. Elde edilen bulgulara dayali olarak anlizler ve
degerlendirmeler yapilmistir. Tablo 2.1°de denek grubu (N=15), kontrol grubu (N=10)
ve tim gruplara (N=25) ait betimsel istatistikler (yas, boy, viicut agirligi, yag orani ve
BMI) yer almaktadir.

Tablo 2.1. Denek (Badminton+Core Antrenman) Ve Kontrol (Badminton)
Gruplarina Ait Fiziksel Karekteristikleri.

N=15 N=10 N=25

(Denek (Kontrol (Toplam

Grubu) Grubu.) Grup.)
Ozellikler Ort. £ SS Min. Max. Ort. £SS Min. Max. Ort. £ SS Min. Max.
Yas (Yil) 135+0,7 13 15 132+04 13 14 134+0,6 13 15
Boy (cm.) 163,1+10,7 145 178 158,5+6,3 153 173 161,2+9,3 145 178
Viicut
Agirhg (kg.) 47725 443 51,7 473+24 44 51,5 475+24 44 51,7
Yag (%) 10,6 +0,6 95 116 114+03 108 119 10,98+06 95 118
BMI 180+16 156 213 189+08 201 172 1837+14 156 213

Tablo 2.1°te goriildiigii gibi denek grubu (N=15), kontrol grubu (N=10) ve tum gruplar
(N=25) betimsel istatistiginin yas, boy, viicut agirligi, yag oran1 ve BMI dagilimlar

karsilastirmali olarak goriilmektedir.

Denek grubunun Yas ortalamasi (13,5+0,7) Boy ortalamasi (163,1£10,7) Viicut Agirhig
ortalamasi (47,7+2,5) Yag %’si (10,6+0,6) BMI’si (18,0+1,6) bulunmustur.

Kontrol Grubunun Yas ortalamasi (13,2+0,4), Boy ortalamas1 (158,5+6,3), Vlcut
agirlig ortalamasi (47,3+2,4), Yag %’s1 (11,4+0,3), BMI’si (18,9+0,8) bulunmustur.
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Tiim Gruplarin Yas ortalamasi (13,4+0,6), Boy ortalamasi (61,2+£9,3), Vucut agirlig
(47,5+2,4), Yag %’si (10,98+0,6), BMI’si (18,37+1,4) olarak bulunmustur.

Tablo 2.1’te Her iki grup arasinda istatistiksel olarak yas ve fiziksel ortalamalar

agisindan anlamli bir fark bulunamamustir. Iki grubun ortalamalar1 birbirine yakindir

(p<0.05)
4.2 DENEK GRUBU WIiLCOXON TESTi TOBLOSU

Baz1 Antropometrik Testler ve Atletik Performans Test Verileri Tablosu

Tablo 4.2. Denek Grubuna Ait Core Egzersiz Program On Test-Son Test
Karsilastirilmasi (Wilcoxon Test)

N=15
(Denek Grubu)
Durarak Uzun

Denge * SS* Atlamat+ SS*  Mekik+ SS* Sirat £ SS* Zig-Zag+ SS*
Ozellikler (Diisme Sayisi) (cm) (Sayisi) (sn.) (sn.)
On Test 121+£3,.2 183,1 +20,6 51+25 2,1+0.1 11,0+0,7
Son Test 98+31 187,9 + 18,8 89+28 20+0.1 10,8+0,6
4 -3,2¢ -3,4b 3,4° 0.1¢ -3,12°¢
Sig. (2-tailed) ,001* ,001* ,001* ,001* ,002*

*P<0.01 DUzeyinde Anlamh Farkhihik

Tablo 4.2.’de goriildiigii gibi denek grubu (Core antrenman-+badminton antrenmani
yapan grup)yapilan egzersiz programi sonrasi test sonuglarina gére Denge testi (diisme

sayis1) -3,2°lik anlamli diistis sergilemistir (p<0.01)

Denek grubu (Core antrenman+badminton antrenmani yapan grup)yapilan egzersiz
programi sonrasi test sonuglarina gore Durarak uzun atlama testi -3,4 cm’lik bir anlaml

bir diisiis sergilemistir (p<0.01)

Denek grubu (Core antrenman+badminton antrenmani yapan grup) yapilan egzersiz
programi sonrasi test sonuclarina gore Mekik testinde 3,4 sayilik bir anlamli artis

sergilemistir (p<0.01)

Denek grubu (Core antrenmantbadminton antrenmani yapan grup)yapilan egzersiz
programi sonrasi test sonuglarina gore Siirat testinde (sn.) 0.1 sayilik anlamli bir diisiis

sergilemisir (p<0.01)
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Tablo 4.2.’de goriildiigii gibi denek grubu (Core antrenman+badminton antrenmant
yapan grup) yapilan egzersiz programi sonrasi test sonuglarina gore Zig-Zag testinde 0.2

sn. bir anlamli diisiis sergilemistir.
4.3 KONTROL GRUBU WILCOXON TESTI TOBLOSU

Tablo 4.3. Kontrol Grubuna Ait Wilcoxon On-Son Test Karsilastirilmasi

N=10
(Kontrol Grubu)
Durarak
Denge = SS Uzun Atlama  Mekik+ SS*  Sirat+ SS Zig-Zag £ SS
Ozellikler (Diisme Sayisi) (cm)+ SS (Sayisi) (sn.) (sn.)
On Test 115+35 159,9+6,3 49124 2,194+0,1 109+%05
Son Test 11,0+3,7 160,5+6,3 59+272 2,177+0,1 10,8+05
z -0.5° -,664¢ -1,2¢ -1,020° -0.2°
Sig. (2-tailed) ,260 ,507 ,015* ,308 ,074

*P<0.05 DUzeyinde Anlamh Farkhihik

Tablo 4.3.’da goruldigu gibi Kontrol Grubuna uygulanan Wilcoxon testi ilk test-son
test sonuglarma gore Denge testinde (diisme sayisi) 0,5 sayilik anlamli bir fark

bulunammaistir (p>0.05).

Kontrol Grubuna uygulanan Wilcoxon testi ilk test-son test sonuglarina gore Durarak

Uzun Atlama (cm) testinde -,664’lik sayilik anlaml bir fark bulunamamugtir (p>0.05).

Kontrol Grubuna uygulanan Wilcoxon testi ilk test-son test sonuglarina gére Mekik

Testinde -1,2 sayilik anlamli bir fark sergilenmistir (p<0.05).

Kontrol Grubuna uygulanan Wilcoxon testi ilk test-son test sonuglarina gore Siirat

testinde (sn) —1,020 anlamli bir fark bulunamamistir.

Kontrol Grubuna uygulanan Wilcoxon testi ilk test-son test sonuglarina gore Zig-Zag

testinde (sn) -0,2 anlaml1 bir fark bulunamamustir.

Aragtirmaya katilan Kontrol Grubuna uygulanan Wilcoxon Testi sonuglarina gore
denge, yatay sigrama, siirat, zig-zag Geviklik testi Sig. (2-tailed) degerlerine gore
anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).

Kontrol grubuna uygulanan Wilcoxon Testi sonucunda denekleklerin mekik test

sonuglarinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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4.4 DENEK VE KONTROL GRUBU iLK TEST-SON TEST DEGERLERIN
DEGIiSiM FARKLARININ KARSILASTIRILMASI (MANN-WHITNEY-U
TESTI)

Tablo 4.4. Mann-Whitney-U Testi Denek Ve Kontrol Grubu Antrenman Oncesi Ve
Antrenman Sonrasi Degisimlerindeki Farklarin Karsilastirilmasi

Gruplar Denek Grubu Kontrol Grubu Mann z Sig.
Whitney (2-

Ozellikler N=15 N=10 U Test tailed)

On Test Son Test On Test  Son Test

Agirhk(Kg) 47,7425 48,1+1,94 47,03+2,48 47,2+2,16 50,000 1,387 177

Fark 0,4 -0,1

Yag (%) 10,66+0,6 9,9+0,7 9,9+0,35 11,4+0,38 1,000 -4,108  ,000*

Fark -0,7 15

Denge (adet) 12,1+3,2 9,9+3,1 9,8+3,5 11+3,7 31,000 -2,490 ,014*

Fark -2,2 1,2

DurarakUzun

Atlama (cm) 183,1+20,6 187,9+18,8  159,9+6,3  160,5+6,3 21,500 -2,976  ,002*

Fark 4.8 -0,6

Mekik (adet) 5,1+2,5 8,9+2,8 8,9+2,4 5,9+2,2 0,000 -4,238  ,000*

Fark 3,8 -3

Sarat (sn.) 2,1+0,1 20,1 2+0,1 2,240,1 46,500 -1,582 115

Fark -0,1 0,2

Zig-Zag (sn.) 11+0,7 10,8+0,6 10,8+0,5 10,86+0,5 67,500 -0,416  ,683

Fark -0,2 0,6

*P<0.01 Diizeyinde Anlamh Farklihk

Tablo 4.3.te gosterilen denek grubunun viicut agirligi 6n test degeri ortalamas1 47,7 +
2,5 iken son test degeri ortalamasi 48,04+1,94 bulunmustur. Denek grubuna yapilancore
antrenmanlar1 sonrasinda on test-son testler arasinda (0,4 kg.) lik bir artis bulunmustur.
Kontrol grubunda ise goriilen (0,1 kg.) lik artig vardir. Agirlik degisim farklari arasinda
anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Denek grubunun yag yiizdesi 6n test degeri ortalamas1 10,66 + 0,6 iken son test degeri
ortalamasi 9,9+0,7 bulunmustur. Denek grubuna yapilan core antrenmanlari sonrasinda
On test ve son test ortalamalar1 arasinda (-0,7 kg.) lik bir diisiis bulunmustur. Kontrol

grubunda goriilen (1,5 kg.) lik artis ile arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Denek grubunun flamingo denge 6n test degeri ortalamas1 12,1+3,2 iken son test degeri
ortalamast 9,8+3,1 bulunmustur. Denek grubuna yapilan core antrenmanlar1 sonrasinda

On test ve son test ortalamalar1 arasinda (-2,2 adet)’lik bir diisiis bulunmustur.
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Kontrol grubunda goriilen (1,2 adet) lik artis ile arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05).

Denek grubunun durarak uzun atlama 6n test degeri ortalamasi1 183,1+20,6 cm iken son
test degeri ortalamasi 187,9+18,8 cm bulunmustur. Denek grubuna yapilan core
antrenmanlar1 sonrasinda On test ve son test ortalamalar1 arasinda (4,8 cm.) lik bir artig
bulunmustur. Kontrol grubunda gorilen (0,6 cm) lik artis arasinda anlamli bir fark

bulunmustur. (p<0,05). Denek grubundaki artis anlamli olarak daha fazladir.

Denek grubunun mekik 6n test degeri ortalamasi 5,1+2,5 iken son test degeri ortalamasi
8,9+2.8 bulunmustur. Denek grubuna yapilan core antrenmanlar1 sonrasinda 0n test ve
son test ortalamalar1 arasinda (3,8 adet)’lik bir artis bulunmustur. Kontrol grubunda

gorulen (-3 adet) lik azalma arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Denek grubunun siirat 6n test degeri ortalamasi 2,1+0,1 sn iken son test degeri
ortalamasi 2,0+0,1 bulunmustur. Denek grubuna core antrenmanlar1 sonrasinda yapilan
On test ve son test ortalamalari arasinda (-0,1 sn.)’lik bir azalma bulunmustur. Kontrol
grubunda gorulen (0,2 sn.)’lik artis ile arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir

(p>0,05). Siirat testinde anlamli degisim farki bulunmamaktadir.

Denek grubunun viicut zig-zag ceviklik 6n test degeri ortalamasi 11,0£0,7 sn. iken son
test degeri ortalamasi 10,8+0,6 sn. bulunmustur. Denek grubuna yapilan core
antrenmanlar1 sonrasinda yapilan On test ve son test ortalamalar1 arasinda (-0,2 sn.)’lik
bir azalma bulunmustur. Kontrol grubunda goriilen (0,6 sn.)’lik artig ile arasinda
anlaml1 bir fark bulunmamaktadir (p>0,05). Ceviklik 6zelligi agisindan gruplarin 6n test

ile son test degisimleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmamaistir (p>0.05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 TARTISMA

Yapilan bu calismada 13-15 yas badminton sporcularina uygulanan core
antrenmanlarinin bazi fiziksel 6zellikleri iizerine etkisi incelenmistir. Fiziksel 6zellikler
olarak; viicut yag yiizdesi, boy uzunlugu (cm), viicut agirligi (kg.), durarak uzun atlama,
30 sn. mekik, flamingo denge testi, zig-zag ¢eviklik, 10 metre sirat 6zellikleri 6l¢tilmiis
ve test edilmistir. Bu ¢alismanin amaci badminton oyuncularinin core antrenmanlarinin
baz1 fiziksel parametreler arasindaki iligkileri ortaya koymaktir. Bu bdliimde
arastirmadan elde edilen sonuglarin yerli ve yabanci literatlir ile karsilastirilarak

tartisilacaktir.

Kontrol grubunun olgiilen, viicut agirhig (-0,1 kg.), durarak uzun atlama (-0.6cm),
flamingo denge testi (1,2 adet), zig-zag ceviklik (0,6 sn.), 10 metre surat (0,2 sn.)
fiziksel ozelliklerinde 6n test ve son testler arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir

(p>0,05).

Denek grubunun viicut yag yuzdesi (-0,7 kg.), durarak uzun atlama (4,8 cm.), 30 sn.
mekik (3,8adet), flamingo denge testi (-2,2 adet) On test ile son test parametreleri

arasinda anlamli bir degisim goriilmiistiir (p<0,05).

Kontrol grubunun 6lgiilen, viicut yag yiizdesi (1,5 kg) ve 30 sn. mekik(-3 adet) 6n test

ve son testler arasinda anlamli bir farklilik gériilmiistiir (p<0,05).

Voleybolcularin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi performans testi verileri
sonucu sirat testi (10-20 m), 30 saniye mekik testi, 20 metre mekik kosusu, mekik kosu
hizi, VO2max, dikey sigrama degerlerinde istatiksel olarak anlamli artis gostermistir

(p<0,05) (Bilgin 2017).

Aragtirmaya katilan denek grubunun, siirat ve ¢abukluk oOzelliklerindeki gelisimi
gorebilmek i¢in yapilan 20m siirat, T-Testi ve Illionis testi on-son test degerleri arasinda
p<0.01 diizeyinde, anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Yine ayni sekilde kuvvet

ozelligindeki gelisimi gozlemleye bilmek i¢in yapilan, dikey sicrama, sinav ve mekik
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testi On-son test degerleri arasinda p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu
gozlenmistir. Denge 6zelligindeki gelisimi belirleyebilmek i¢in yapilan denge sag ve sol
ayak flamingo denge 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak p<0.01 diizeyinde

anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (Ozcan 2018)

Denek grubunun viicut agirlig, zig-zag geviklik (-0,2 sn.), 10 metre sirat (-0,1 sn.) ilk
test ile son testi arasinda anlamli bir degisim goriilmemistir (p>0,05). Tablo 4.4°de
gosterilen denek grubunun viicut agirligi 6n test degeri ortalamasi 47,7+2,5 iken son test
degeri ortalamasi 48,04+1,94 bulunmustur. Denek grubuna yapilan core antrenmanlari

sonrasinda On test-son testler arasinda (0,4 kg.) lik bir artig bulunmustur.

Farkli spor kategorilerinde viicut yag ylizdelerinin cesitlilik gdstermesi muhtemeldir.
Fakat genellikle diisiik yag oraninin yiiksek verimlilikle iliskili oldugu yargis1 hakimdir.
Motorsal beceriler acisindan, viicut yag oraninin yiiksek olmasi beceriklilikte azalmaya

ve aktivitelerde daha fazla enerji kaybina sebep olabilmektedir (Hallis 1969).

Durarak uzun atlama, ¢oklu eklem katilimini gerektiren ve bacak kaslarinin patlayici

(anaerobik) giictinii degerlendirmede yaygin olarak kullanilan bir testtir ( Moresi 2011).

12-14 yas grubu futbolculara uygulanan 12 haftalik merkez bolge (core) egzersizlerinin
sonucunda, durarak uzun atlama (DUA), performansi gelisiminde olumlu yonde katki

sagladigini bildirmistir (Boyaci 2016).

Voleybol sporcular1 {izerine uygulamis oldugu merkez bolge (core) stabilizasyon
antrenmanlarinin denge ve anaerobik performansa etkisini arastirmig, durarak uzun
atlama (DUA) testi Olcumlerinde istatistiksel olarak anlamli  bir degisim
gozlenmemistir. Calismada bayan voleybol oyunculariin patlayici bacak giicii cift
bacak durarak uzun atlama testi ile 71 degerlendirilmistir. Arastirmanin bulgularina
gore alt1 haftalik merkez bolge (core) antrenman programi sonrasinda sporcularin
durarak uzun atlama performansinda birinci 6l¢iim ile ikinci 6lglim arasinda bir artis
gozlenmistir, fakat bu artisin istatistiksel agidan anlamli olmadig1 belirlenmistir. Core
stabilizasyon antrenman programinin alt1 hafta ve haftada ii¢ giin yaklasik 20 dakika ile
siirli olmasi alt extremite kuvveti lizerinde yeterli gelisimi saglamamasina neden

olmus olabilir (Tortum 2017).
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12-14 yas futbolculara uygulanan 12 haftalik merkez bdlge (core) egzersiz programi
sonucunda, durarak uzun atlama ve dikey sigrama performanslarinda artis gostermistir

(Boyac1 2016).

Merkez bolge (core) dayamiklilik antrenman programinin etkisini kiirek sporculari
tizerinde incelemistir. Sekiz haftalik antrenman programi boyunca haftada 2 giin
uygulatilan core dayaniklilik antrenman programi sonucunda durarak uzun atlama

performanslarinda anlamli degisim saptanmadigi bildirilmistir (TSE vd. 2005)

Ergenlik donemi erkek oOgrenciler {izerinde merkez bolge (core) egzersizlerinin bazi
fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri iizerine etkisini arastirmig, denek grubu ve kontrol
grubunun durarak uzun atlama parametrelerinde gruplar arasinda anlamli farklilik

goriilmistiir (Dedecan 2016).

Merkez bolge (core) egzersizlerinin yogunlukla yiiklendigi bolgeler viicutta govde ve
kalca kaslarmin bulundugu, bu kaslarin kuvvetlenmesi viicudun denge ve Kuvvet

0zelligini olumlu etkileyecegini bildirmistir (Faries ve Greenwood 2007).

Voleybol sporcularina uygulatilan 9 haftalik core egzersiz programi sonrasinda denge
performansinda gelisimin anlamli bir diizeyde olmadigini bildirmistir (Sharma vd.

2012)

12-14 yas grubu futbolculara uygulanan 12 haftalik core antrenman programi
sonucunda, denge performansinin gelisiminde olumlu yonde bir katki sagladigim

belirtmistir (Boyaci 2016).

Rekreasyonel olarak faal olan 19-23 yas aras1 7 erkek ve 11 bayan denege uygulanan 5
haftalik kisa siireli dinamik core antrenman programi uygulanmistir. Dinamik core
antrenman programi haftada 2 giin ve 30 dakika siire ile uygulanmistir. Antrenman
oncesi ve antrenman sonrasi deneklerin ¢eviklik performans: Hexagon testi ve T-testi ile
degerlendirilmistir. Calisma sonunda stabil yilizeyde gergeklestirilen dinamik core

antrenmanin ¢evikligi gelistirebilecegini bildirilmistir (Snyder1996).

Bu calismaya benzer sekilde Olgiilen badminton sporcularinda da olumlu ceviklik

testinde olumlu artis gézlenmistir.

51



8 hafta uygulanan bir core kuvvet antrenmanin sonucun da hentbolcularin siirat,
ceviklik, bacak patlayict giicii ve iist viicut kuvvetlerinde anlamli bir diizeyde artis

oldugunu bildirmistir (Balaji 2016)

Voleybol sporcular1 {izerine uygulamis oldugu merkez bolge (core) stabilizasyon
egzersizlerinin denge ve anaerobik performansa etkisini aragtirmig, ¢alismaya gore
voleybol sporcularina uygulanan core stabilizasyon antrenman programi Oncesi Ve
sonrasinda alinan ¢eviklik performansi ortalamalarma iliskin  Glgiimlerin
karsilastirilmasinda birinci 6lglim ile ikinci Ol¢lim arasinda bir artig tespit edilmistir,
fakat bu artisin istatistiksel agidan anlamli olmadig1 belirlenmistir. Sporcularin altigen
ceviklik testi performansinda core antrenman programi sonrasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir degisim belirlenmedigini bildirmektedir (Tortum 2017)

Futbolcular {izerine 8 haftalik bir core egzersiz programi calismasi uygulamis,
calismasinin  sonucunda istatistiksel agidan gruplar iginde On test-son testler
degerlendirildiginde sporcularin 20 m siirat testi degerlerinde, denek grubunda (p<0,05)
diizeyinde anlamli bir degisim goézlenmisken kontrol grubunda ise herhangi bir

anlamlilik gézlenmemistir (Dogan 2015).

12-14 yas grubu futbolculara uygulanan 12 haftalik core egzersiz ¢aligmasinin sonucu
da, 20m sprint (patlayict kuvvet) performansi gelisiminde olumlu yonde katki

sagladigini bildirmistir (Boyaci 2016).

Erkek voleybol sporcular iizerinde merkez bolge (core) antrenmanin fiziksel uygunluk
ozelliklerine etkisini arastirmig, ¢alisma grubu motor testler 30 metre siirat, sag - sol
pence kuvvetleri 6n - son test sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli

fark gozlemezken diger degiskenlerde anlamli fark g6zlemistir (Karacabey 2014)

Yapilan 8 haftalik merkez bolge (core) kuvvet antrenmani sonrasinda hentbolcularin
stirat degerlerinde anlamli diizeyde fark gosterdigini bildirmislerdir (Balaji and
Murugavel 2013).

Denek ve kontrol grubunun vicut agirligi parametresinde anlamli bir degisim

gozlemlenmemistir (p>0,05).

Denek grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda viicut yag yiizdesi (p=0,000),
flamingo denge (p=0,014), durarak uzun atlama (p=0,002), ve 30 sn. mekik testi
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(p=0,000), dlglimlerinde 6n ve son testler arasindaki farklara gore denek grubu lehine

anlaml bir farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Voleybol sporcularina uygulanan core antrenman programlarinin sporcularin fiziksel ve
motorik parametreleri tizerinde etkisi oldugunu bildirmislerdir. Voleybol sporcularina
uygulanan core antrenman programi sonrasinda genel olarak kas giiciin de artis oldugu,
Ozellikle bacak kaslarmin kuvvetinde anlamli degisiklik oldugunu bulmuslardir.

(Karacabey vd. 2016).

Denek grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda viicut agirhg: (Z= 1,387, p=0,177),
strat (Z= -1,582, p=0,115) ve zig-zag (Z= -0,416, p=,683) ceviklik testi dlcimlerinde
0n ve son testler arasindaki farklara gore denek grubu lehine anlamli bir farklilik

goriilmemistir (p>0,05).

18 yas grubu futbolcularda bélgesel merkze bélge (core) egzesiz programinin bazi
motorik  ozelliklerin ~ (kuvvet ve siirat) gelisimine etkisinin incelenmesini
amagladiklar: ¢alismalarinda futbol antrenmanlarimin yanina ekstra olarak 8 hafta
uygulanan merkez bélge (core) antremmanlarimin futbolcularin kuvvet ve siirat
gelisimine katki sagladigini belirtmislerdir. ligili arastirma incelendiginde bircok
arastirmact tarafindan core antrenmanin motorik ozellikler iizerinde etkisinin
oldugu ve sportif performans artisina olum yonde katki sagladigi belirtilmistir

(Karacaybey vd. 2016).
Bu ¢aligma bulgularindan; core antrenmanlarin 13- 15 yas aras1 badminton sporcularinin
fiziksel ve fizyolajik (kuvvet, denge, glc parametreleri vb.) performans verileri (izerine

olumlu yonde etkisi oldugu sdylenilebilmektedir.
5.2 SONUC VE ONERILER

Arastirma sonucunda denek grubunun On test ve son test degerleri arasinda viicut
agirhgr hari¢ tlim parametrelerde anlamli bir farklihik gozlemlenmistir. Kontrol
grubunun ise On test ve son test degerleri arasinda yag yiizdesi ve 30 sn. mekik testi
parametrelerinde anlamli bir degisim goriiliirken, Boy uzunlugu, viicut agirligi, durarak
uzun atlama, denge, zig-zag ¢eviklik ve 10 m. Siirat test degerlerinde anlamli farkliliklar
goriilmemistir. Iki grup karsilastirildiginda ise viicut yag yiizdesi, boy uzunlugu,
durarak uzun atlama, 30 sn. mekik ve flamingo denge testi degerlerinde anlamli fark
yokken, viicut agirligi, surat ve zig-zag ceviklik testi degerlerinde denek grubu lehine

anlamli fark goriildii.

Viicut agirhigr parametresinde denek grubunun 6n ve son testleri arasinda ve denek

anlamli bir degisim gozlenmedigi tespit edilmistir. Denek grubunda viicut agirhgi

53



parametresinde bir degisim olmamasinin sebebinin, uygulanan core antrenman
programinin viicut yag ylizdesini azalttif1 ile iliskilendirile bilir. Boylece gii¢ artist
kuvvet ve kas kiitlesi oranindaki artis sebebi ile ilgili oldugunu diisiindirmektedir.
Denek grubu ile kontrol grubu arasinda, Boy uzunlugu, viicut agirligi, durarak uzun
atlama, denge, zig-zag c¢eviklik ve 10 m. Siirat test degerlerinde anlamli bir fark
olmamasimin sebebi iki grubunda siire¢ icerisinde core antrenmanlarinin yaninda
badminton bransina 6zgli antrenmanlara devam etmesi ve belirli diizeylerde gelisim
gostermeleridir. Bunun yaninda iki grup arasinda viicut agirligi, strat ve zig-zag
ceviklik testi degerleri arsinda anlamli bir fark goriilmesinin sebebi ise yapilan core
antrenmanlarinin denek grubu sporculari Gzerinde fiziksel ve fizyolojik olarak ekstra bir
antrenman yiikii olusturarak sporcunun bu &zelliklerinin  gelisimine olanak

saglamasindan kaynaklanabilir.

Yapilan bu calismada elde edilen bulgular cercevesinde, core egzersiz programi
sonrasinda govde, Ust ekstremite ve alt ekstremite kuvvet parametrelerinde, vicut
kompozisyonu O6zelliklerinde degisiklikler gozlenmistir. Uygulanan core antrenman
programi viicudun merkez bolgesine yonelik olsa bile alt ekstremite ile Ust
ekstremitelerinde de olumlu bir etkisininolmasi core egzersizlerinbirden fazla gelisimi
destekledigini ortaya ¢ikarmaktadir. Ayn1 zamanda core antrenmanlari, siklik, yogunluk
ve siire acisindan vicut kompozisyonunda da olumlu yonde degisiklikler meydana
getirmektedir. Core antrenmanlar1 sonucunda kuvvet parametresinin gelisimi ve viicut
kompozisyonundaki degisimler sebebiyle siirat ve ¢eviklik parametresi lizerinde olumlu

bir gelisim sagladig1 diisiiniilmektedir.

Sonug olarak core antrenman programinin 13-15 yas arasindaki geng¢ erkek badminton
sporculart iizerinde viicut yag yiizdesi, durarak uzun atlama, 30 sn. mekik, denge, zig-
zag ceviklik ve 10m. Siirat parametrelerini olumlu yonde etkiledigi, ancak viicut agirligi

parametresi lizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Arastirmacilara Oneri olarak,13-15 yas kategorisinden farkli yas kategorilerinde vicut
agirhigiyla yapilan core antrenmanlarin siire, sayi, siklik ve siddetleri degistirilerek
ayrica bunlara ilave olarak farkli antrenman materyalleri (swisball, bosuball,
medicineball, dumbell vb.) kullanilarak g¢esitli biyomotor performans 06zelliklerin

gelisimini arastiran ¢caligmalar yapmalar1 6nerilebilir.

54



Benzer ¢aligmalar bayanlar {izerine tekrarlanabilir.

Core antrenmanlarin badminton ve diger benzer sporcularin gercek musabaka ve

performanslarina etkileri arastirila bilir.
Denek sayilari artirilarak benzer ¢caligmalar planlana bilir.

Core antrenmanlarin sportif performansa etkisi diisiiniilerek sporcularin antrenman

programlarina core antrenmanlar dahil edilebilir.
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Ek A.1.Gonulld Olur Formu

GONULLU FORMU

“13-15 Yas Badminton Sporcularina Uygulanan Sekiz Haftalik “Core”
Antrenmanlarin Denge, Kas Kuvveti, Siirat ve Ceviklik Performanslar1 Uzerine
Etkisinin incelenmesi” konulu yiiksek lisans tez ¢alismasina goniillii olarak katilmay1

kabul ediyorum.

Ad1 Soyadi

Imza
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Ek A.2.Veli izin Belgesi

VELI iZiN BELGESI

Velisi; bulundugum................cooooiiiiiiii, Istanbul Gelisim Universitesi
Hareket ve Antrenman Bilimi Yiiksek Lisans orgencisi Ali Selim Aydin’in “13-15 YAS
BADMINTON SPORCULARINA UYGULANAN SEKiZ HAFTALIK “CORE”
ANTRENMANLARIN DENGE, KAS KUVVETI, SURAT VE CEVIKLIK
PERFORMANSLARI UZERINE ETKISININ INCELENMESI” isimli yiiksek lisans

tezinde yapilacak testlere katilmasina herhangi bir sakinca gérmedigimi bildiririm.

Adi1 Soyadi

Imza
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Ek A.3.Kuliip izin Belgesi

KULUP iZIN BELGESI

Istanbul Gelisim Universitesi Hareket ve Antrenman Bilimi Yiksek Lisans
orgencisi olan Ali Selim Aydm’m “13-15 YAS BADMINTON SPORCULARINA
UYGULANAN SEKiZ HAFTALIK “CORE” ANTRENMANLARIN DENGE, KAS
KUVVETI, SURAT VE CEVIKLIK PERFORMANSLARI UZERINE ETKISININ
INCELENMESI” isimli yiiksek lisans tezinde yapilacak 6l¢iimlerdeistanbul Kayasehir

Spor Kiiliibii adina her hangi bir sakinca gérmedigimi bildiririm.

Ad1 Soyadi

Imza
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