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OZET

Sabit Olmayan Zeminde Yapilan Core Egzersizlerin Anaerobik
Performansa Etkisi

Bu ¢alismanin amaci1 19-25 yas arasi erkek bireylere sabit olmayan zeminde 8 hafta,
haftada 3 giin yapilan core egzersizlerinin anaerobik performansa etkisini arastirmaktir.
Calismaya Hatay Mustafa Kemal Universitesinde Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinden olusan (Yas: 21.58+1.79 yil; Boy: 175.254+6.85 cm; Viicut Agirhigi (VA):
70.35+9.92 kg) 40 goniilli katilmistir. Katilimeilar rastlantisal yontem ile BOSU grubu (BG)
(n=13), diiz zemin grubu (DZG) (n=12) ve kontrol grubu (KG) (n=15) olmak iizere ti¢ gruba
ayrilmistir. Arastirmada 6n-test son-test desenli deneysel yontem kullanilmis, deney gruplari
8 hafta boyunca core antrenmani yaparken, kontrol grubu herhangi bir antrenman
yapmamistir. Antrenman programi Oncesi ve sonrasinda viicut kompozisyonu oOl¢iimii,
Wingate anaerobik performans testi, izokinetik bacak kuvveti, dikey sigrama ve 30 metre
sprint 6l¢iimleri yapilmistir. Verilerin istatiksel analizleri igin SPSS 16 programi kullanilmus,
yanilma diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Biitiin degiskenlerin minimal, maksimal
degerleri, aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 belirlendikten sonra, antrenman
oncesi ve sonrasi 3 grubun performans degerleri arasindaki fark i¢in 2x2 “repeated measured
testi” kullanilmustir. 8 haftalik antrenman sonunda anaerobik testlerden ZG (kg) degerlerinde
Olciimler aras1 anlaml farklilik (p<0.01) tespit edilmistir. RZG (w/kg) degerlerinde ise hem
Olgtimler arasi (p<0.00) hem de gruplar arasi anlamli farklilik (p<0.03) goriilmiistiir.
Gruplarin ROG (w/kg) degerlerinde dlgtimler arasinda (p<0.01) ve gruplar arasi 6lgiimlerde
(p<0.03) anlaml:i farklilik gozlenmistir. BG ve DZG de gruplarin kendi igindeki
degerlendirmesinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.02). Gruplarin 30 metre sprint
Olgtimler arasi degerlerinde (p<0.01) anlamli farklihik goriilmiistiir, fakat gruplar arasi
Olciimlerde anlamli farklilik s6z konusu degildir. Sigrama yiiksekliginde ise Olgiimler arasi
degerlerinde (p<0.00) ve gruplar arasinda da anlamli farklilik (p<0.00) tespit edilmistir. KG’
de ise performans testlerinde anlamli farklilik goriilmemistir.

Sonug olarak 8 haftalik core antrenmani sonrasi Olgiilen anaerobik performans
testlerinin kontrol grubu ile karsilastirildiginda her iki deney grubunda istatistiksel olarak
anlamli bir artig tespit edilmistir. Her iki deney grubu karsilastirildiginda ise en ¢ok anlamli
artis DZG da goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Core Egzersizi, BOSU Topu, Anaerobik Performans



ABSTRACT

The Effect of Core Exercises on Unstable Ground to Anaerobic
Performance

The aim of this study was to investigate the effect of core exercises performed on 8 weeks
and 3 days a week on anaerobic performance in male subjects aged 19-25 years. Forty
volunteers (age: 21.58 & 1.79 years; height: 175.25 + 6.85 cm; BW: 70.35 + 9.92 kg) were
participated in this study. The participants were randomly divided into three groups: BOSU
Group (BG) (n=13), Flat Flour Group (FFG) (n=12) and Control Group (CG) (n=15). The
experimental method with pre-test and post-test pattern was used in the study. While the
experimental groups were doing core training for 8 weeks, the control group did not do any
training. Before and after the training program, body composition measurement, Wingate
anaerobic performance test, isokinetic leg strength, vertical jump and 30 meters sprint
measurements were performed. SPSS 16 program was used for statistical analysis of the data
and the error level was determined as p<0.05. After determining the minimum, maximal
values, arithmetic mean and standard deviations of all variables, 2x2 “repeated measured
test was used for the difference between the performance values of the 3 groups before and
after the training. At the end of the 8-week training period, a significant difference (P<0.01)
was found between PP (kg) values of anaerobic tests. RPP (w/kg) values were significantly
different between the measurements (p<0.00) and between the groups (p<0.03). A
significant difference was observed between the measurements (p<0.01) and between groups
(p<0.03) in the RAP (w / kg) values of the groups. Significant differences were found in the
evaluation of the groups in BG and FFG (p<0.02). There was a significant difference
between the 30 meter sprint measurements of the groups (p<0.01), but there was no
significant difference between the groups. In the jump height, there was a significant
difference between pre-post test measurements (p<0.00) and between the groups (p<0.00).
On the other hand, there was no significant difference in performance tests in CG.

As a result, when the anaerobic performance tests measured after 8 weeks of core
training were compared with the control group, a statistically significant increase was
detected in both experimental groups. When the two experimental groups were compared,
the most significant increase was seen in FFG.

Keywords: Core Exercise, BOSU Ball, Anaerobic Performance



1.GIRIS

Giinlimiiz sporlari, fiziksel anlamda, katilimeilarin ideal diizeyde kondisyona sahip
olmalarmi gerektirmektedir. Bu durum daha fazla yiiklenme gerektiren bir siiregtir. Core
bolgesine dnemsenmeden yapilan kuvvet antrenmanlar1 katilimcilarda sakatlanma riskleri
arttirmakla birlikte, teknik becerilerini de kisitlayabilir. Giigli bir core bolgesi, sporcuya
daha fazla yiikklenme imkan1 verdigi gibi, bunun yan1 sira teknik hareketlerin daha verimli
ve esnek olmasini saglar (Satiroglu ve ark. 2013).

Atletik anlamda birgok bransta antrendrler core egzersizlerini antrenman
programlarina dahil etmektedir. Viicudun merkez core bdlgesinin stabilizasyonu ve kuvvet
iiretiminin fonksiyonel 6nemi bir¢ok spor bransi icin giderek vazgecilmez hal almaktadir.
Patlayici kuvvetten dayanikliliga, govde stabilizasyonu gii¢ iiretimi ve eklemlere diisen yiikii
azaltmak i¢in pivot rolii oynamaktadir (Kibler ve ark. 2006). Fakat core bolgesinin heniiz
fizyolojik ve anatomik olarak neyi kapsadigi, core fonksiyonun fiziksel 6l¢iimii, core
egzersizlerin atletik etkisi gibi pek ¢ok soruya cevap verilememektedir (Wagner 2010).

Son zamanlarda core kuvveti ve stabilizasyonu kavramlari spor saglik alaninin digina
cikarak, fitness sporunda trend haline gelmistir. Pilates, yoga, tai chi gibi popiiler fitness
programlar1 agirlikli olarak core kuvvet temellerine bagh ¢alismaktadirlar (Akuthota ve ark.
2008). Giiglii bir core kasinin, bir sporcuya alt ekstremitelerle, govde lizerinden {ist
ekstremitelere kuvvetlerin tam transferini biiylik oranda gerceklestirdigi diistiniilmektedir.
Zayif bir core bolgesinin ise enerji transferini kestigine, spor performansinin diismesine ve
zayif ya da az gelismis bir kas grubunun yaralanma riskine yol agtigina inanilmaktadir. Bu
nedenle, core giiciindeki artisin spor performansinin artmasina neden olacagi varsayimi
vardir (McGill 2004).

Core kas sistemi, omurga ve pelvisin stabilitesini korumaktan sorumlu olan ve bir¢gok
spor aktivitesi sirasinda enerjinin daha biiyiilk govdelerden daha kiigiik ekstremitelere
aktarilmasi i¢in kritik olan gévde ve pelvis kaslarini icerir. Bu nedenle, teorik olarak,
ekstremiteler kuvvetli ve core zayif ise, core boyunca yapilan kas toplama islemindeki
azalmanmm daha az kuvvet flretimi ve verimsiz hareket diizenlerine yol acacagi

diistiniilmektedir (Kibler ve ark. 1998).



Sporcularin  performansi, degisik teknik, taktik ve kuvvet antrenmanlari
yontemleriyle yiikseltilmeye c¢alisilirken, bu antrenmanlarin yeterlilik durumunun
hedeflenen diizeyde olup olmadigi1 da sporcu ve antrendrlerin merak ettikleri bir konudur.
Sporda basari, performansa, anaerobik ya da aerobik enerji olusumuna, siirat, kuvvet ve
teknik gibi noro-miiskiiler fonksiyonlara, taktik ve psikolojik faktorlerle dogrudan
baglantilidir. Sporcunun anatomik yapisi ile ilgili olarak sportif uygunluk diizeyi ve amaca
uygun olarak yapilan diizenli sportif antrenmanlarin neden oldugu fiziksel gelisiminin
belirlenmesi performans acisindan oldukca o6nemlidir. Ozellikle teknik hareketlerin
uygulanmasinda bacak, kol kuvveti, core bolgesi ve anaerobik gii¢ 6nemli rol oynamaktadir.
Dolayisiyla sporcu ve antrenorlerin teknik hareketlerin gelisimi, giic kayb1 ve sakatliklara
engel olmak igin 6zel kuvvet antrenmanlarini core egzersizleri ile desteklemesi ve
antrenmanlarinda yer vermeleri beklenir (Mcgill 2010).

Sporcularm performansina etki eden temel unsurlarin basinda, anatomik ve fizyolojik
yapisi, yani fiziksel 6zellikler gelmektedir ve bu 6zellik fizyolojik kapasitenin en iyi sekilde
ortaya konulmasinda dogrudan etkilidir. Kisaca anatomik yap1 gii¢, esneklik, siirat, kuvvet
ve dayaniklilik gibi performans 6geleriyle birleserek sporcunun performansina pozitif katki
saglamaktadir (Agikada 1990). Bu yetileri maksimum seviyede kullanabilmek igin core
egzersiz yaptirilabilir. Katilimcimin core bélgesi ne kadar giiclii olursa, bacak ve kollardaki
gii¢ tiretimi de o oranda fazla olur (Willardson 2007). Okul ¢agi yasinda olan ¢ocuklara
diizenli olarak uygulatilan core antrenman temel motor gelisime olumlu yonde katki
saglamaktadir. Ergenlik oncesi ve ergenlik doneminde kendi viicut agirliklari ile yapacaklar1
kuvvet antrenmanlar1 kuvvet gelisimine katki saglayacagi sdylenebilir (Bas 2018).

Sporcularin performansini etkileyen ana faktorlerden biride fiziksel 6zelliklerdir
clinkii fiziksel ozelliklerin fizyolojik kapasiteyi ortaya ¢ikarmada 6nemli bir yeri vardir.
Fiziksel 6zelliklerden, gii¢, hiz, dayaniklilik ve cabukluk gibi performans unsurlari tiim spor
branglarinin ayrilmaz bir parcasi haline gelmis, aym1 zamanda yiiksek spor performans
gerektiren branglarda 6nemli bilesenlerdir (A¢ikada 1990). Giiglii bir core bdlgesinin
sporcuya, alt ekstremitelerle, govde iizerinden iist ekstremitelere kuvvetlerin tam transferini
sagladigina inanilmaktadir. Zayif bir core bdlgesinin enerji transferini kestigine, spor
performansinin diigmesine ve zayif ya da az gelismis bir core kas grubunun yaralanma
riskine yol actigma inanilmaktadir (Nesser ve Lee 2009). Core egzersizler, sporcularin kendi

viicut agirliklar1 ya da yardimer araglariyla uyguladiklar: ve merkezi kaslarin duruslarini



dengeleyen kuvvetlerini gelistirmeyi amaglayan egzersiz programlaridir (Atan ve digerleri,
2013). Core antrenman kalga, sirt ve karin kaslarini kapsar. Bu kaslar, alt ve iist ekstremiteler
arasinda gii¢c aktariminda 6nemli rol oynar. Ek olarak, hedeflenen hareketi daha kolay ve
gliclii bir sekilde gerceklestirmeye yardimei olurlar (Handzel 2003). Etkinligi nedeniyle,
core egzersiz spor dallarinda vazgecilmez bir egzersizdir. Ancak, core egzersizlerin ne
zaman uygulanmasi gerektigini ve bunun sporcular iizerindeki etkinligini arastiran
aragtirmalara ihtiyag¢ vardir. Bu ¢alismanin amaci, sabit olmayan zeminde (BOSU topu) ve
diiz zemin iizerinde uygulanacak 8 haftalik core antrenmanin anaerobik performansa etkisini

incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Core
Core sdzciigii Ingilizce’de merkez, cekirdek manasma gelmektedir. Cekirdek terimi,

govdeye veya daha spesifik olarak viicudun lumbopelvik bolgesine atifta bulunmak igin
kullanilmistir (Giir 2015). Tiirkgede core bolgesini kapsayan bir terim yoktur, onun yerine
(govde stabilizasyonu) terimi kullanilsa da bu terim daha kapsamli bir anatomik bolgeyi
ifade eder. Core bolgesinin stabilitesi, iist ve alt ekstremitelerin hareketine temel olusturmak,
yiikleri desteklemek ve omuriligi ve sinir koklerini korumak igin ¢ok 6nemlidir (Panjabi
1992). Core kaslar1 “dengeleyici sistemin, omurlar arasit notr bolgeleri fizyolojik sinirlar
icinde muhafaza etme kapasitesi” olarak tanimlamistir. Core bolgesi kas sistemi lombo-
pelvik-kalca baglantilarindan olusur. Core egzersizi temel olarak kiigiik eklem hareketlerini
icerir ve bu da lumbo-pelvik kalga eklemini iyilestirir. Core antrenman performansi
arttrmada ve sit agrisin1 hafifletmeye yardimci oldugu ve diger c¢aligmalarda viicut
kaslarmin gelisimi i¢in faydal oldugu one siiriilmiistiir (Navalta 2017).

Core antrenman ve core giicii 1980'den bu yana arastirmalara konu olmustur.
Aragtirmalar, sirt agrisi ¢eken bireyler i¢in bu islemlerin uygulanmasmin ve giinlik
aktivitelerin gergeklestirilmesinin faydali olabilecegini gosterdi. Bununla birlikte, seckin
katilimcilar i¢in core antrenmanin yararlari1 ve bu antrenmanin spor performansini optimize
etmek i¢in nasil yapilmasi gerektigi konusunda arastirmalar mevcuttur. Bir¢ok elit katilimer,
antrenman programlarinin bir parcasi olarak core stabilite ve core kuvvet antrenmani
yapmaktadir. Bu, temel olarak giinliik gorevleri ve spor hareketlerini gergeklestirirken temel
kararliligi ve glici Olgmek icin altin standart bir yontem bulunmamasmdan
kaynaklanmaktadir (Fig 2005, Hibbs ve ark. 2008). Arastwrmacilar, sirt agrilar1 ve
rehabilitasyon ile ilgili olarak gii¢lii bir core 6nemini (Wilson ve ark. 2005) tanimlamis ve
core bolgesi giiclinii 6lgmek i¢in kullanilan araglar gelistirmistir. Core bolgesinin dnemi,
egitim ve degerlendirme yontemlerinin biiyiik kism1 kamuya ag¢iklanirken, Core’un gii¢ ve
performanstaki roliinii kantitatif olarak gdsteren az sayida ¢aligma yapilmistir (Scibek ve
ark. 2001). Core egzersizler 6zellikle merkez karm ve sirt bolgesindeki kaslar1 giiglendirdigi

icin iist eksremite postiir yapisina olumlu yonde katki saglamaktadir (Tokgdz 2017).



Sportif performans gelistirmede ve Rehabilitasyonda, BOSU veya plates toplari
faydal1 olabilir, ¢iinkii diiz bir yiizey iizerinde performans ile karsilastirildiginda mekik
hareketini yaparken alt st desteklenir. Ek olarak, hareketli bir yiizey iizerinde yapilan
egzersizler, sabit bir yiizey lizerinde yapilan egzersizlere kiyasla daha biiyiik core bolgesi
kas aktivasyonu oldugu goriilmiistiir (Marshall ve Murphy 2006). Isvigre toplarmnin (BOSU
topu, pilates) konvansiyonel egzersiz programlarina eklenmesi yakin zamanda kabul
edilmistir. Isvicre toplar1 dengesiz bir yiizeydir ve bu da yeterli omurga stabilitesi veya
dengesi saglamak i¢in govde kaslarindan kuvvet ciktisi ihtiyacina neden olabilecegi ve bu
yiizden daha fazla gévde kas aktivasyonu gerektirdigi diisiiniilmektedir (Lehman ve ark.
2005). Cosio-Lima ve ark. (2003) yaptig1 ¢calismada kadinlarda 5 haftalik fizyolojik core
stabilitesi ve denge egzersizlerinin, pilates topu ile ve diiz zemin egzersizleriyle
karsilastirmistir. Pilates topu kullanan kisa siireli bir core egzersiz programinda yapilan
erken uyarlamalar, daha Once antrenman yapmamis kadinlarda, diiz zeminde yapilan
egzersiz ile karsilastirildiginda govde dengesi ve EMG noronal aktivitesinde daha fazla

gelisim goriilmiistiir

2.1.1. Core Antrenman

Core antrenmani son zamanlarda yogun bir ilgi gormektedir ve antrenmanlarin
olmazsa olmazi haline gelmistir (Riewald 2003). Kisinin kendi viicut agirhigi ile yaptigi,
omurganin dengede durmasmi saglayan derin kaslarm ve LBP bolgesindeki kaslarin
giiclendirilmesini hedefleyen egzersiz programima core antrenman adi verilir (Atan 2013).
Gilinitimiizde core antrenman farkli isimlerle bilinmesine ragmen gii¢lii bir fizyolojik yap1
gelistirmek i¢in Doguda ve Batida eski uygarliklar tarafindan uygulanan antrenman
felsefelerini temel almistir (Brungardt ve ark 2006). Core antrenman bolgesel ve yiizeysel
kaslarm kuvvet ve kondisyonu iizerinde durur (Clark 2001). Yiizeysel kaslar rektus
abdominins, m. Obliquus externus abdominis, m. Latissimus dorsi ve erektor spinadir. Bu
kaslar ¢ogunlukla tip II liflerinden olusur ve gdvdenin fleksiyon ve ektensiyonunu kontrol
ederler. Bolgesel (derin) kas gruplari transvers abdominus, multifidous ve pelvik kaslar.
Bunlar govde dayanikliligma yonelik olarak ¢ogunlukla tip I liflerden olusurlar (McGill
1998).

Son on yilda, core antrenmani, fitness endiistrisinde en yaygin sekilde kullanilan

konseptlerden biri haline gelmistir. Tamamen bu konuya ayrilmis kitaplar ve makaleler



yazilmigtir (Verstegen ve Williams 2004). Halen core stabilite (gdvde stabilizasyonu)
egzersizi hakkinda bilinenlerin ¢ogu, rehabilitasyon literatiiriinden kaynaklanmistir ve klinik
ortamlarda bel yaralanmalarini tedavi etmeye yoneliktir (McGill 2001). Bununla birlikte,
ticari egitim ortamlarinda saglikli bireylere core antrenman yontemleri uygulanmaktadir.
Fonksiyonel kapasitedeki iyilestirmelerden spesifik spor becerilerindeki gelistirmelere kadar
fitness hedefleri olan saglikli bireyler i¢in core egzersizleri onerilmistir. Kararsiz ekipman
(6rnegin, BOSU topu, yalpalama tahtasi ve denge diski) iizerinde gergeklestirilen direng
egzersizleri, core stabilite antrenmani igin yaygin olarak gelistirilmistir (Willardson 2008).
Geleneksel olarak stabil zeminlerde ve banklarda yapilan direng egzersizleri simdi genel
olarak dengesiz ekipmanlarda yapilmaktadir. Ornegin, omuz presi ve gogiis presi
egzersizlerini, BOSU topu tizerinde ya da sabit sehpa tizerinde uygulamak gévde de bulunan
kas sisteminin aktivasyonunu sagladigi gozlemlenmistir. Bu sonuglara bakarak sportif
faaliyetler ve giinliik yasam aktiviteleri i¢in gereken core stabilizasyonunu optimum diizeyde
tutmak icin Onerilen egzersizler ile birlikte uygulanmasi gerektigi kanisina varmislardir

(Behm ve ark 2005).

Futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanacak 8 haftalik core antrenmanlarinin
futbolcularin kuvvet ve siirat gelisimine katki sagladig1 goriildii. Bu nedenle core antrenmani
alt yapilarda calisan futbol antrendrlerine oOnerilebilir (Akif ve Boyaci 2016). Core
giiciindeki artisin spor performansinin artmasina neden oldugu disiliniilmektedir. Son
zamanlarda performans kog¢lugu ve kisisel antrendrler arasinda performansi arttirmak ve
yaralanma riskini azaltmak i¢in core antrenman 6nerilmektedir (Nesser ve Lee 2009).

Atletizim sporcularinda 6 haftalik bir core denge antrenman programinin, reaksiyon
kuvvetleri, alt ekstremitenin dengeli calismasi1 ve rekreasyonel, rekabet¢i kosuculardaki
genel kosu performansi iizerindeki etkileri incelenmis. Elde edilen sonuglar 5000 metre
kosan sporcularda, zemin reaksiyon kuvvetlerinde ve bacak kuvvetlerinde pozitif bir gelisme
oldugunu goéstermistir (Sato ve Mokha 2009). Sprinterler {izerinde yapilan 6 haftalik core
antrenmaninda, katilimeilarin gozleri agik ve kapali olacak sekilde denge iizerinde etkisi
olup olmadigi arastirilmig, antrenman sonunda katilimcilarda pozitif yonde degisiklik
gozlemlenmistir (Franco ve ark 2012).

Core antrenman programinin hentbol oyuncular1 arasinda maksimum atig hizina
etkisini belirlemek i¢in yapilan ¢aligma sonucu 16 yasindaki kadm hentbol oyuncular:

arasinda maksimum atig hizin1 arttrmis ve maksimum atis hizinda %5'lik bir iyilesme



gostermistir. Bu calismada gozlemlenen performans artisi, omuz kusaginin daha spesifik bir
sekilde caligmasmi ve geleneksel yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmanimni iceren diger
caligmalarla tutarhidir (Saeterbakken 2011).

Core bolgesi kas sistemi, omurga ve pelvisin stabilitesini korumaktan sorumlu olan
ve birgok spor aktivitesi sirasinda enerjinin daha biiyiikk govdeden daha kiiciik uglara
aktarilmasi i¢in kritik olan gévde ve pelvis kaslarini igerir. Viicudun stabilizasyon sistemi,
etkili bir sekilde faydalanabilmek icin en iyi sekilde calismalidir. Giig, dayaniklilik ve
noromiiskiiler kontrol. Ekstremite kaslar1 giiclii ve cekirdek zayifsa, etkin hareketler
gerceklestirmek i¢in yeterli miktarda gii¢ olusturulamaz (McMmanus ve ark. 2005).

2.1.2. Karn bélgesinde bulunan core kaslar:

Rectus abdominus, Transversus abdominus, internal and external obliques

2.1.3. Kalgada bulunan core kaslar:
Psoas, Rectus femoris, Sartorius, Tensor facia latae, Tectineus, Semitendinosus,
Biceps femoris, Gluteus maximus- medius and minimus, Semimembranosus, Adductor

brevis, longus and externus vb.

2.1.4. Sirtta bulunan core kaslar:

Erector spinae, Paraspinals, Trapezius, Soas major, Multifidus, Iliocostalis
lumborum, Thoracis, Rotatores, Latissimus dorsi ve serratus anterior“dur (Handzel 2003).

Hodzges ve Richardson (1997), tarafindan yapilan ¢alismada TrA aktivitesinin, kol
ve bacak hareketlerinden sirasiyla yaklasik 30 ve 100 milisaniyeden once geldigini
gostermis; Bu bulgular, TrA'nin hazirlayic1 ve core bolgesini dengeleyici bir etkiye sahip
oldugunu gostermistir. TrA gii¢ iireten bir hareketlilik kasinin kendisi olmamasina ragmen
gbovdeyi stabilize etmeye yardimci olur, boylece ekstremitelerde giiciin iiretilmesine izin
verir (Cresswell ve ark. 1992).

Core antrenmanda bulunan egzersizler viicudu 360 derece sarmalayan gogiis
kemiginden (sternum) kalcanin hemen asagisina kadar olan alana odaklanir. Core
Antrenmanin ¢alistirdigi bolgeler:

1. M. Obliquus internus abdominis ve multifidusu.
2. M. Rektus abdominisi ve M. Obliquus externus abdominis.

3. Erector spinae ve lumbar gruplarma,



4. Glute kasmi ve kalgalar1 sarmalayan ve stabil hale getiren kaslari. Bu i¢ ve dis
uyluklarmn da antrene edilecegi anlamina gelir (Brungardt ve ark 2006).

2.1.5. Core Antrenmanin Yararlar

1. Ideal viicut agirhigina ulasiimasimni saglar ve korunmasina olanak saglar.
2. Biitiin viicut giiciinii artirir.

3. Yaralanma riskini enaza indirir.

4. Atletik kas yapisini olusturur.

5. Kalp kasini giiclendirir.

6. Kas tonunu, giiclinii ve esnekligini artirir.

7. Viicutta yipranmaya neden olan dengesizliklerin ve zayifliklarin diizeltilmesine

yardim eder.
8. Daha 1yi bir uyku diizenine yardimci olur.
9. Cinsel yasami gelistirir.
10. Enerji seviyesini artirir.

12. ileriki yaslarda viicudun fonksiyonunu yiiksek seviyede tutarak yaslanmanin

etkilerini yavaslatir (Bungart ve ark 2006).

2.1.6. Core Kuvveti ve Core Dayamklihig:

Core kuvveti, core bolgesinde bulunan kaslarin antrenman esnasinda olusturduklari
diren¢ olarak tanimlanabilir. Core dayanikliligi ise core kaslarmin bu direnci devam
ettirebilme kabiliyetidir (Akuthota ve ark. 2008). Agirlik kaldirma antrenmanlarinda
katilimer sabit pozisyonunu degistirir, yani daha dengesiz bir durum yaratmaya galisirsa,
hareketin teknigini korumak igin core kaslar1 daha yogun bir ¢alisma sergileyecektir
(Akuthota ve ark. 2008).

Egzersiz esnasinda kararsiz (instabil) durumu yaratmanin bir¢ok farkh yolu vardir.
Ornegin hareketi makina yerine serbest agirlikla yapmak, denge diski, direng lastigi veya
“BOSU topu” gibi dinamik ¢aligma araglar1 kullanilarak s6z konusu durum olusturulabilir
(Akuthota ve ark. 2008).

Bir¢ok spor dalinda kol ve bacaklar ile ger¢eklestirilen bir hareket esnasinda viicudun

denge durumunu rahatsiz edecek kuvvet bilesenleri ortaya ¢ikmaktadir. Bir voleybol topu



ile smag atildiginda, boksor krose atmak i¢in sallandiginda veya bir cirit atma yapildiginda
kol ve bacaklarin hareketinden kaynaklanan tork ve momentum goévdeyi kol ve bacaklar ile
ters yonde hareket etmeye zorlayacaktir. Hareketi gergeklestirebilmek istenilen diizeyde
kuvvet tiretmek ve hareketi ayn1 dogrultuda istenilen sekilde devam ettirebilmek i¢in core
kaslarinin omurgay1 desteklemesi ve dengelemesi gerekmektedir (Kibler ve ark.2006).

Core kuvvetinin ve dayanikliligin birey i¢cin 6nemli bir diger yani ise core kaslar ile
optimum diizeyde desteklenen viicudun kronik bel agrilarinin tedavi edilmesinde biiyiik

oranda etkisinin olmasidir (Kibler ve ark. 2006).

2.1.7. Anaerobik Dayanikhhk
Stiratli, dinamik, ¢ok yliksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki

enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yliriitmesidir. Bir baska deyisle
calisma siiresince alinan oksijenle alinmasi1 gereken oksijen arasinda bir denklik yok ise
calisma tiirli anaerobiktir. Organizmanin yiiksek oksijen bor¢lanmasina ragmen calismaya
devam edebilme yetenegidir (Sevim 2002).

Genel anaerobik dayaniklilikta maksimum 180 sn’lik bir yliklenme s6z konusudur.
Anaerobik enerji ihtiyact gerektiren dallarda bu tiir dayaniklilia ihtiya¢ vardir. Anaerobik
dayaniklilikta sporsal verimi belirleyici ve smirlayici olarak su faktorler etkilidir. Kas
kuvveti, koordinasyon, kasilma hizi, antropometrik 6zellikler, eklem hareketliligi, belirli bir
stirede biiyiik bir enerji agiga ¢ikarabilme biiylik bir oksijen borcu olugsmasina ragmen verim
yetisini koruyabilme yetisi (Diindar 2000).

Cocuklar anerobik aktivite tipi yiiklenmelerde sinirhidirlar. Cocuklar yetiskinlerin
ulastigi laktat konsantrasyonu diizeyine ulasamazlar. Buda glikoliz enziminin ve
fruktokinazmn smirli olmasindan kaynaklanir. Kas dayanikliligi statik denge, Katilimini
izleyerek, erkeklerde 5 yastan 13 -14 yasa kadar, yasla birlikte dogrusal olarak artar. Kas
dayanikliligi, kizlarda da yasla birlikte artar. Fakat erkeklerdeki gibi atilim ag¢ik degildir.
"Leuven' nin biiyiime ¢alismasi1 ve motor performans ¢alismasi" sonuclarina gore, 8 yasindan
sonra kiz ve erkeklerdeki kas dayaniklilig: farki belirgindir (Odabag 2003).

Bireyin anaerobik performansini belirlemek i¢in su testler kullanlir:

1. Vertical jump (dikey sigrama) testi

2. Margaria Kalamen testi

3. Sprint kosu testleri

4. Wingate anaerobik gii¢ testi (Sevim 2002).



3.GEREC VE YONTEM

3.1. Katthmeailar

Bu arastirmaya Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’'nda 6grenim goéren ve rekreasyonel olarak spor yapan 40 erkek oOgrenci
gonillii olarak katilmistir (yas: 21.58+1.79 yil; boy: 175.25+6.85 cm; VA: 70.35+£9.92 kg).
Calisma oncesi katilimcilar, calisma sirasinda olusabilecek risk ve rahatsizliklar hakkinda
ayrmtilt bir sekilde bilgilendirilmis olup goniillii olur formu katilimcilara okutturulup
imzalatilmistir. Arastirmanin yapilabilmesi i¢in Mustafa Kemal Universitesi Tayfur Ata
Sokmen T1p Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ ndan 2018/33 sayil1 Etik kurul karar1
alinmustir. Katilimcilar performans testleri yapildiktan sonra rastgele olarak 15%“er kisilik
deney ve kontrol grubu olarak ayrilmiglardir. Daha sonrasinda katilimcilardan bazilari
kisisel sebeplerden dolay1 (BGS=2, DZG=3) ¢alismadan ayrilmistir (Cizelge 4.1). Calisma

oncesinde katilimcilara ¢aligma ile ilgili ayrntili bilgi verildi.

Cizelge 4.1. Katilime1 Segmeleri

Gorusmeye
gidilen kisi
sayisi 150
I 1 )
Gorilismeyi Gorii 1
.. smeyi
kabul eden kisi kabul etmeyen
sayist 135 kisi sayisi 15
Calismay1 kabul Calismay1 kabul Calismadan
eden kisi say1s1 etmeyen Kkisi ayrilan kisi
45 sayis1 90 say1s1 5
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3.2. Veri Toplama Araclar
SECA boy dlger (Almanya)
Vertical Jump Meter T.K.K. 5106 JUMP — MD
Isokinetik Test BIODEX SYSTEM 4 PRO (ABD)
Wingate testi Monark 834 E (Isveg)
Newtest Power Time 300 Brand Photocell (Newtest Oy, Finland)
Bioelektrik impedans analizi (Tanita-BC 418 MA)

3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Boy Uzunlugu: Katilimcilarin boy 6l¢iimii ayakta dik pozisyonda ayak topukla
bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda kayan kaliper baslarinin tizerine
dokunacak sekilde ayarlanmis ve uzunluk 0,1 cm hassasiyetle 6lgtilmiistiir (SECA,
Almanya).

3.3.2. Viicut Kompozisyonu: Katilimcilarm boylar1 6lgiildiikten sonra (Seca, Fransa)
Bioelektrik Impedans Analizorii (Tanita-BC 418 MA) ile viicut kompozisyonu 6l¢iilmiis ve
VA, BKi ve VYY degerleri kaydedilmistir.

3.3.3. Dikey Sigrama Olgiimii: Vertical Jump Meter T.K.K. 5106 JUMP — MD 6l¢iim
cihazi kullanilmistir. Katilimcilar diz eklemleri 90 olacak sekilde eller 6nde olduklar1 yerde

yukariya dogru sicramalari istenmis, 2 0l¢im yapilmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

3.3.4. zokinetik Bacak Kuvveti Olgiimii: Bacak kuvvet 6l¢iimii i¢in BIODEX SYSTEM
4 izokinetik dinamometre (Shirley, New York) kullanilmustir. Olgiimlere baglamadan nce,
olasi sakatliklar1 onlemek igin katilimcilara 10 dakika ismnma ve sonra germe egzersizi
yaptirilmigtir. Test prosediirii uygulanarak dominant ayagin diz fleksiyon-ekstansiyon kas
kuvveti 6l¢timii 60 derece/saniye (°/s) de 5 tekrar ile yapilmustir. Test pozisyonu, platformun
0zel koltugunda oturma pozisyonunda gergeklestirilmistir. Eller gogiliste capraz
konumlandirilarak herhangi bir yerden destek almadan, eklem hareket aralig1 0° ile 90° aras1
olarak belirlenmistir. Hazirlanan protokole goére 3 maksimal tekrardan olusan diz

ekstansiyon ve fleksiyon testi yapilmistir. Yapilan test sadece dominant bacak (sag) olan
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diz ekleminin &lgiimiinii igermektedir. Olgiim sirasinda sesli olarak katilimcilar motive

edilmistir.

3.3.5. Anerobik Gii¢ Testi: Wingate testi (Monark Ergomedic 894 E, Isveg) yapilarak
belirlenmistir. Sele boyu her bir katilimciya gore ayarlanarak kayit edilmis ve ¢alisma
boyunca ayni sele yiliksekligi ile testi tamamlamiglardir. Test sirasinda seleden katilimciya
kalkmamalar1 ve maksimal bir sekilde pedali 30 saniye boyunca ¢evirmeleri istenmistir. 5
dakika 50 Watt, 50 devir/dakika’da bisiklet ergometresinde isinmanin ardindan, viicut
agirhigini %7,5’ine denk gelen agirlik kefeye yerlestirilmistir. Katilime1 hazir oldugunda
maksimal pedal ¢evirmesi istenmis, 120 devir/dakika hiza ulasildiginda agirlik otomatik
olarak diisiiriilmiis ve sonra 30 saniye maksimal pedal ¢evirmislerdir.

3.3.6. 30 metre Siirat Testi: NewTest Power Time 300 fotosel kullanilarak katilimcilarin
30 metrelik siirat testleri yapilmistir. Siire bilgisayarh fotosel kullanilarak saniye cinsinden
oleiilmiistiir. Olgiimler 2 kez tekrar edilip, en iyi derece kaydedilmistir.

Olgiimler bittikten sonra random olarak olusturulan ii¢ gruptan KG (n:15) 8 hafta
stiresince normal yasantilarina devam etmis, 6zel olarak herhangi bir egzersiz yapmamuistir.
BG (n:13) ve DZG’ye (n:12) ise 8 hafta siiresince diizenli olarak 30 ile 45 dk. arasi
programda belirlenen core egzersizleri (Cizelge 4.2) yaptirilmustir.

Calismalarm Oncesinde 1sinma ve sonrasinda soguma egzersizleri yaptirilmistir.
Herhangi bir nedenle grup calismasina katilamayanlar daha sonrasinda bireysel olarak
yapamadiklar1 ¢aligmay1 arastirmaci gozetiminde yapmislardir. Ayrica 8 haftalik ¢alisma
programinda belirtildigi gibi uygulanan egzersizlerin tekrar sayilar1 iki haftada bir periyodik

olarak artirilmustir.
3.3.7. Verilerin Analizi:

Verilerin analizi i¢in SPSS 16 programu kullanilmig, anlamlilik diizeyi 0.05 olarak
alinmistir. Verilerin normallik testleri “Shapiro Wilk Testi” ile yapilmis olup normal dagilim
gosterdikleri tespit edilmistir. Egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi farklar i¢in tekrarl
Olclimlerde 2x2 varyans analizi (repated mesaured) kullanilmistir. Gruplarin ikili

karsilastirmalarinda “tukey” testi kullanilmistir.
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Cizelge 4.2. Antrenman protokolil

BG ve DZG’ nin Yaptig1 Core Egzersizleri
Core egzersizleri Ilk 4 Hafta | ikinci 4 Hafta
10 dk hizli yiiriime + kaslar1 statik germe
1. Dinamik Squat 2 x 20 tekrar 2 x 40 tekrar
2. Mekik 2 x 20 tekrar 2 x 40 tekrar
3. Yan Plank 2x20sn 2 x40 sn
4. Tek Bacak Yiikseltme 2x20sn 2x40sn
5. Ters Kol Ters Bacak 2x20sn 2 x40 sn
6. Tek Bacak Yiikselterek Plank Hareketi | 2 x 20 sn 2 x40 sn
7. Oturarak One Bacak Uzatma 2 x 20 tekrar 2 x 40 tekrar

Sekil 3. 2. BOSU Topunda Mekik Hareketi
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Sekil 3. 3. BOSU Topunda Yan Plank Hareketi

Sekil 3. 4. BOSU Topunda Tek Bacak Yiikseltme Hareketi

Sekil 3. 6. BOSU Topunda Tek Bacak Yiikselterek Plank Hareketi
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Sekil 3. 7. BOSU Topunda Oturarak One Bacak Uzatma Hareketi

Sekil 3. 8. Diiz Zeminde Dinamik Squat Hareketi

Sekil 3. 9. Diiz Zeminde Mekik Hareketi

Sekil 3. 10. Diiz Zeminde Yan Plank Hareketi
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Sekil 3. 12. Diiz Zeminde Ters Kol Ters Bacak Hareketi.

Sekil 3. 13. Diiz Zeminde Tek Bacak Yiikselterek Plank Hareketi.

Sekil 3. 14. Diiz Zeminde Oturarak One Bacak Uzatma Hareketi.
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4. BULGULAR

Sabit olmayan zeminde yapilan core egzersizinin anaerobik performansa olan etkisi

arastirmak amaciyla yapilan bu ¢aligmaya katilan 40 6grencinin (BG: 13, DZG: 12, KG: 15)

Yas, Boy, VA, BKI, VYY, Yag kiitlesi ve Yagsiz kiitle degerleri Cizelge 4. 3’ te verilmistir.

Cizelge 4. 3. Katilimcilarin fiziksel, antropometrik ve viicut kompozisyonu 6lglimleri.

BG DzG KG

N 13 12 15
Min | Maks X +Sd Min | Maks X+ Sd Min | Maks X +Sd

Yas (yil) 20 25 21.77£1,73 19 26 21.42+2.31 20 24 21.53+1.45
Boy (cm) 164 180 171.69+4,66 166 193 177.25+8.45 168 192 176.73+6.21
VA (kg) 525 | 865 | 68.96+9,31 | 58.0 | 86.0 | 68.6£846 | 57.2 | 92.0 | 72.91%11.51
BKi (kg/m?) 17.10 | 26.60 | 22.63+2,73 19.80 | 23.90 21.4+1.15 18.90 | 25.70 22.3242.17
VYY (%) 2.00 22.50 9.62+5,57 2.80 18.00 9.96+4.54 3.30 22.50 10.08+6.00
Yag kiitlesi (kg) 1.00 19.40 6.96+4,72 1.80 14.10 7.00£3.86 1.90 18.40 7.67+5.30
Yagsiz Kiitle (kg) | 50.30 | 72.50 61.49+6,36 | 50.30 | 71.50 61.00+£5.72 | 51.10 | 76.30 65.01+£7.53

Ug grubun fiziksel, antropometrik ve viicut kompozisyonu dl¢iimlerinin en diisiik ve

en yiksek degerlerine bakildiginda yaslarmin 19-25 arasinda, boylarmin 164-193 cm
arasinda, VA’larinin 52.50-92 kg arasinda, BK1’lerinin 17.10-26.60 kg/m? arasinda,
VY'Y ’lerinin %2-22.50, yag kiitlesinin 1-19.40 kg arasinda ve yagsiz kiitlelerinin ise 51.10-

76.30 kg arasinda oldugu saptanmastir.

Cizelge 4. 4. Calismaya katilan gruplarin izokinetik bacak kuvveti sonuglart.

On-test Son-test Fark
Degiskenler | Gruplar min  maks X +Sd min maks X +Sd %
Quadriceps BG 182.00 298.7 229.06+35.01 181.40 293.60 | 234.97+29.51 | +2.28
Femoris DZG 156.80 263.7 | 220.333+27.53 | 133.80  254.20 | 225.44+33.65 | +2.31
60°/sn (Nm) KG 160.20 275.2 218.723+37.5 161.50 276.40 | 222.30+34.76 | +1.63
Hamstring BG 104.00 170.8 132.66+20.49 117.90 176.60 152.97£17.72 | +15.30
60°/sn (Nm) DzG 106.50 1745 141.79+20.58 110.50 187.60 | 154.27+19.36 | +8.80
KG 88.10 180.7 140.93+23.65 101.60 175.50 141.28+22.84 | +0.24
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Cizelge 4. 5. Katilimcilarin izokinetik bacak kuvveti ANOVA sonuglari.

Olgiimler arasi Gruplar arasi
Degiskenler Gruplar
F p F p
Quadriceps
Femoris BG
60°/sn (Nm) DZG 1.609 | .967 | .514 | .603
KG
Hamstring
60°/sn (Nm) BG
DzG 7.789 .002" 423 .658
KG

“BG ve DZG én-test ve son-test sonuclart arasinda.

Cizelge 4.5’ deki ANOVA sonuglar: incelendiginde ¢alismaya katilan egzersiz

gruplarin izokinetik hamstring kas kuvveti sonuglarinda on-test ve son-test arasindaki fark

anlamli ¢ikmustir (p<0.002). BG’ de yer alan katilimcilarin hamstring kas kuvvetinde

%15.30 oraninda gelisim goriiliirken, DZG’ de yer alan katilimcilarm hamstring kas

kuvvetinde %38.80" lik gelisim saptanmistir. Gruplar arasinda yapilan karsilagtirmalarinda

ise anlaml1 bir farka rastlanmamustir.

Cizelge 4. 6. Katilimcilarin Wingate anaerobik performans testi sonuglari

BG DzG KG
(13) (12) (15)
On-test Son-test Fark On-test Son-test Fark On-test Son-test Fark
X+Sd X+Sd % X+Sd X +Sd % X +Sd X £Sd %
ZG 903.86+193.08(912.19+124.33| +0.92 |(807.54+164.82(888.40+132.49| +10.01 [841.87+141.48(841.67+141.61| -0.02
(W)
RZG 13.17£2.33 13.67+1.60 +3.79 11.77£2.15 13.13+£1.42 | +11.55 11.64+1.91 11.43+1.76 -1.80
(WI/kg)
ROG 8.58+0.96 8.83+£0.77 +2.91 8.17+0.90 8.61+0.68 +5.38 7.95+0.90 7.81+0.84 -1.76
(WI/kg)
Yi 60.25+11.3 60.97+6.00 +1.19 | 57.95+12.83 59.784+2.97 +3.15 | 60.00+10.89 | 61.33+10.14 | +1.76
(%)
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Cizelge 4.6’da ¢alismaya katilan gruplarin Wingate anaerobik giig testi sonuglarina
baktigimiz zaman BG’de On-test ve son-test degerleri arasinda ZG parametresinde %0.92,
RZG %3.79 ve ROG parametresinde %2.91 pozitif yonde bir artis tespit edilmistir. DZG’de
ki anaerobik gii¢ testi On-test ve son-test degerlerine baktigimiz zaman ZG’de %1.03,
RZG’de %1.55 ve ROG’de %5.38 oraninda pozitif yonde artis goriilmiistiir. KG’de ise bu
parametrelerde azalma goriilmiistiir. DZG’ de ZG, RZG ve ROG parametrelerindeki bu
artiglar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. BG’de ise fark anlamli bulunmamaistir.

Gruplarm Y1 (%) degerlerinde anlamli bir farklilik gdriilmemistir.

Cizelge 4. 7. Katilimcilarm Wingate anaerobik performans testi ANOVA sonuglari.

Degiskenler Gruplar Olgiimler arasi Gruplar arasi
F P F P
BG
ZG (W) DZG 6.181 .018* .834 442
KG
BG
RZG (WI/kg) DZG 8.817 .0052 3.84 .030°
KG
BG
ROG (W/kg) DZG 6.596 .0142 3.563 .038°
KG
BG
Yi (%) DZG 0.715 403 0.225 .800
KG

aDZG én-test son-test arasinda,
bKG ile BG ve DZG arasinda,

Cizelge 4. 8. Calismaya katilan gruplarin 30 m sprint ve dikey sicrama test sonuglart.

BG DzG KG
13 12 15
Parametreler On-test Son-test Fark On-test Son-test | Fark On-test Son-test Fark
X +Sd X +Sd % X+Sd X +Sd % X+Sd X + Sd %
30 m. 4.06+0.22 |4.00+0.133| -1.47 4.11+£0.25 3.99+0.23 | -2.91 4.18+0.21 4.17+0.17 -0.23

Sprint (sn)

Sicrama 57.73+5.16 | 61.12+ 6.33 | +5.67 | 51.47+4.69 |58.08+ 6.09 |+12.84| 52.56+4.86 | 53.11+5.82 | +1.04
testi (cm)
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Cizelge 4.8’¢ BG’de 30 metre sprint degerlerinde %1.47’lik, DZG’de ise %2.91’lik
bir gelisme gozlenmistir. Ayn1 zamanda sigrama testinde de BG’de %5.67°lik, DZG’de ise
%12.84’liik artis tespit edilmistir.

Cizelge 4.9. Gruplarin 30 metre sprint ve sigrama yiiksekligi testi ANOVA sonuglart

Parametreler Olgiimler aras: Gruplar arasi
F P F P

30 m. Sprint

(sn) 6.719 .014% 2.29 115

Sicrama testi
(cm) 29.567 .000P 6.799 .003°

3Hem BG, hem de DZG on-test son-test arasinda, "Sadece DZG én-test son-test arasinda
°BG ile DZG ve KG arasinda

30 m sprint skorundaki iyilesme her iki deney grubu i¢cin anlamh iken, sigrama
testindeki gelisme sadece DZG’ de anlamli bulunmustur. KG’deki degisim ise anlamli
degildir (Cizelge 4.9).
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5. TARTISMA

Core kaslarini karn, kalca ve sirt kaslar1 olusturur. Bu kaslar postiirii desteklemek,
hareketi gerceklestirmek, kas aktivitelerini kontrol etmenin yani sira stabiliteyi saglamak,
giicii absorbe etmek, gii¢ liretmek, viicut boyunca giicii aktarmaktan sorumludur (Handzel
2003).

Core Kkuvvet antrenmani, omurga ve kalgay1r dengeleyen bircok kasmn antrene
edilmesinde sik¢a kullanilan bir yontemdir. Bu temel antrenman ile viicudun denge ve
kontrolii diizelirken, birgok kiiciik ve biiyiik kasin giicii artar. Core kaslar1 i¢in egzersizler,
sporcularin gii¢ yetenegini gelistirmek ve bdylece bir dirence karsi durma yeteneklerini
gelistirmek i¢in uygulanan bir programdir. Bu sayede sakatlanma riski minimuma indirilir
ve dengenin gelismesine bagli olarak hareketlerin uygulanmasinda ve hareketler arasindaki

gecislerde verimlilik artirilir (Asgt 2011).

Yapilmis olan ¢alismalarda, core antrenmanmin performansi arttirmak i¢in mi, yoksa
sakatlik risklerini azaltmak i¢in mi yapilan bir egzersiz programi oldugu sorgulanmistir.
Core antrenmaninin  farkli  modelleri  uygulanirsa  sporcunun  performansimni
gelistirebilecegini ve bununla beraber sakatlik risklerini en aza indirebilecegini, gelecek
zaman da yapilacak olan calismalar ile bu tezin daha da kuvvetlenecegini belirtmiglerdir
(Hibbs ve ark. 2008).

Core bolgesinin hem dayanikliligina, hem de stabilitesine neden olan egzersizler bir
sporcunun kaslar1 daha koordineli bir sekilde harekete gegirme kabiliyetini etkileyebilir veya
daha fazla gii¢ tiretebilir (Willardson 2007). Leetun ve Davis (2004), 28 erkek, 13 kadin
sporcudan olusan caligmasinda, core antrenmanin alt ekstremite iizerinde ki etkisine
bakmislardir. Core antrenmanin alt ekstremite sakatliklarini Onlemede etkisi oldugu
gbézlemlenmistir. Alt ekstremite sakatliklar1 g6z dniinde bulunduruldugunda yilizme sporu
yapan kadinlara uygulanacak olan core antrenmanin bacak kuvvetini arttirabilecegini ve alt
ekstremite sakatlik riskini azaltabilecegini 6ngdrmiislerdir. Afyon ve Boyaci (2013) amator
ligde oynayan 36 futbolcuya 8 haftalik core antrenman yaptirmigslar, antrenman sonunda
futbolcular da bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag el kavrama kuvvetinde artis tespit etmislerdir.
Delo ve ark. (2015) 8 haftalik core kuvvet antrenman programi sonrasinda sporcularin bacak

ve sirt kuvveti degerlerinin anlamli olarak arttigini saptamislardir.
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Bu caligmada her iki deney grubunun 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasinda
quadriceps femoris kas kuvveti farki ortalama %2 artmistir. Fakat hamstring kas kuvvetinde
hem BG, hem de DZG’ de sirasiyla %15.30 ve %8.80 Nm’lik artis olmus ve bu artig
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Hamstring kas kuvvetindeki artigin quadriceps
femoris kasina oranla daha fazla olmasinin sebebi antrenmandaki baz1 hareketlerin 6zelikle
hamstring kasini ¢alistirmaya yonelik olmasi diye diisiiniilebilir. Ekstrom ve ark. (2007)
yapmis olduklar1 calismada 9 farkli egzersizden hamstring kaslarmin EMG aktivitesinin en
yiiksek oldugu egzersizin tek bacak ylikseltme ve test kol, test bacak egzersizleri oldugunu
belirtmiglerdir. Bu calismada da bu iki egzersiz uygulamas: bulunmaktadir. Bagka bir
calismada ise hareketli zemin olan Swissball ile yapilan 12 haftalik core antrenmani

sonrasinda hamstring kas kuvvetindeki artisin quadriceps femoristen daha fazla oldugu

belirtilmistir (Sekendiz ve ark. 2010).

Ayn1 zamanda bireylerin giinliik hayatta merdiven c¢ikarken, yiiriirken, kosarken,
quadriceps femoris kasmnin hamstring’e gore daha fazla kullanildigin1 ve dominant kas
oldugunu goz oniine alirsak; gelismis bir kas1 gelistirmek, gelismemis bir kasa goére daha

zordur. Bundan dolay1 hamstring kasinda daha fazla gelisim s6z konusu olmus olabilir.

Ayrica bu artisin BG’ de daha fazla olmasimin nedeni zeminin hareketli ve esnek
olmasindan dolay1 dengenin saglanabilmesi i¢in kaslarda devreye giren motor {inite sayisinin

daha fazla olmas1 olabilir.

Ug grubun Wingate anaerobik test skorlar1 incelendiginde (Cizelge 4.6 ve Cizelge 4.7)
deney gruplarimda ZG, RZG ve ROG parametrelerinde bir artis s6z konusu iken, KG” de bir
degisiklik olmamistir. Anaerobik performansi etkileyen faktorlerden birisi de kassal
kuvvettir. Sirt ve gdvde kuvveti ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda anlamli pozitif iligkinin
olmasi, core kuvveti ve anaerobik performans arasindaki iligskiyi inceleyen caligsmalarla
benzerlik gdstermektedir. Sprinter ve orta mesafe kosucularinin kuvvet ve anaerobik giic
ozellikleri arasindaki iligskinin inceledigi bir ¢calismada izokinetik diz kuvveti ile anaerobik

kapasite arasinda yiiksek bir iliski bulunmustur (Thorland ve ark.1987).

Ozellikle DZG’de ki artis sirastyla %10, %11.55 ve %5.38 olmus, dn-test ve son-test
arasinda anlamli fark goriilmiistiir. Fakat BG’ deki iki Ol¢lim arasindaki fark anlamli

bulunmamistir. DZG’ de artisin BG” den fazla olmasinin nedeni antrenmana baslamadan 6nce
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DZG’nin Wingate testindeki Olclilen parametrelerin daha diisiik olmast ve BG’nin
degerlerinin daha yiiksek olmasi olabilir. BG’deki katilimeilar yiiksek anaerobik giice sahip

olduklar1 i¢in gelisim daha az olmus olabilir.

Motor yetenek olarak kabul edilen hiz, uygun kuvvet antrenmani ve dolayisiyla sprint
testinde gozlenen iyilesme nedeniyle de iyilesir (Kotzamanidis ve ark. 2005). Anaerobik
performans testlerinden birisi olan 30 metre sprint degerine baktigimiz zaman 8 haftalik
antrenman oncesi ve sonrasinda 30 metre sprint degerindeki atista iki 61¢iim arasinda anlamli
fark gortlmistiir (p<0.014), gruplar arasinda anlamli fark yoktur. Calismamizin sonuglari
sprint hizindaki iyilesmelerin temel olarak gelismis ndro-kas koordinasyonundan
kaynaklandigmi1 ve enerji transferinde degisikliklere neden oldugunu gdstermektedir.
Futbolcular tizerinde 8 haftalik core antrenmani uygulamislardir. Antrenman sonucunda

futbolcular arasinda gii¢ ve hiz gelisimine katki sagladigi gortilmistiir (Handzel ve ark.
2003).

BG ve DZG’nin sigrama yiiksekligi ontest - sontest degerlerine baktigimiz zaman
sadece DZG’ de anlamh bir farklilik (P<0.000) tespit edilmis, diger iki grupta Olgiimler
arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Wingate degerleri ve sprint gibi Ol¢timlerdeki
iyilesmenin yine DZG’ de goriilmesi birbirleri ile baglantili bu parametrelerin sigrama
performansini da diizelttigi sdylenebilir. Literatiirde de benzer sonuglar gériilmektedir. Core
egzersizlerinin bacak kuvveti ve dikey sigrama performansinda (Reed ve Ford 2012), bayan
futbolcularda ise hiz, ivme ve dikey sigrama parametreleri lizerindeki olumlu etkisinin

(Taskin, 2016) oldugu bildirilmistir.

Core antrenmanin teniste servis kullanimma olan etkisinin arastirildig1 ¢aligmada,
sporculara 8 hafta ve hafta da 3 giin olmak {izere core antrenmani yaptirilmistir. Calisma
sonunda core antrenmanin teniste servis kullanimi tizerine bir etkisi gériillmemesine ragmen,
kaslardaki gelisimin core antrenmanin dolayli olarak olumlu bir etkisi oldugunu géstermistir
(Smart ve ark. 2011). Core antrenmanin bayan futbolcularda hiz, ivme ve dikey sigrama
parametreleri tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla yaptigi ¢alisma sonucunda olumlu
yonde anlamli farklhilik gériilmiistiir. En iyi spor performansi i¢in core antrenmanin gerekli

olduguna ve tiim spor branglarinda kullanilmasini savunmustur (Taskin 2016).
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6. SONUC

Sonug olarak sabit olmayan zeminde yapilan 8§ haftalik core antrenmaninin anaerobik
performansa olan etkisi incelendiginde core egzersizlerinin anaerobik performansi olumlu
yonde artirdigi saptanmistir. Fakat her iki zemin karsilagtirildiginda stabil olmayan zeminde

yani BOSU topunda yapilan egzersizin ¢ok etkili olmadig1 bu calismada gozlenmistir.
BOSU topu grubunda;

1. 8 haftalik antrenman sonunda quadriceps femoris kas kuvvetinde %2.28” luk
artis olmustur fakat bu artis istatistiksel olarak anlamli degildir.

2. 8 haftalik antrenman sonunda hamstring kas kuvvetinde %15.30” luk artis
olmustur ve bu artis istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.002).

3. 8 haftalik antrenman sonunda Wingate anaerobik testinde, ZG parametresinde
%0.92’lik artis olmustur fakat bu artis istatistiksel olarak anlamli degildir.

4. 8 haftallk antrenman sonunda Wingate anaerobik testinde, RZG
parametresinde %3.79’luk artis olmustur, fakat bu artig istatistiksel olarak
anlaml degildir.

5. 8 haftalk antrenman sonunda Wingate anaerobik testinde, ROG
parametresinde %2.91°lik artis olmustur, fakat bu artis istatistiksel olarak
anlaml degildir.

6. 8 haftalik antrenman sonunda Y1 degerinde %1.19’1uk artis olmustur, fakat bu
artis istatistiksel olarak anlamli degildir.

7. 8 haftalik antrenman sonunda 30 metre sprint siiresinde %1.47’lik bir azalma
olmustur ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.014).

8. 8 haftalik antrenman sonunda sigrama yiiksekligi testlerinde %5.67°1ik artis

olmustur ve fakat bu artig istatistiksel olarak anlamli degildir.

Diiz zemin grubunda;

1. 8 haftalik antrenman sonunda quadriceps femoris kas kuvvetinde %2.31" lik

artis olmustur fakat bu artis istatistiksel olarak anlaml1 degildir.
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2. 8 haftalik antrenman sonunda hamstring kas kuvvetinde %8.80 lik artis
olmustur ve bu artig istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.002).

3. 8 haftalik antrenman sonunda Wingate anaerobik testinde, ZG parametresinde
%10.01’lik artis olmustur ve bu artis istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.018).

4. 8 haftalik antrenman sonunda Wingate anaerobik testinde, RZG
parametresinde %11.55’lik artis olmustur ve bu artis istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.005).

5. 8 haftalilk antrenman sonunda Wingate anaerobik testinde, ROG
parametresinde 9%5.38’lik artis olmustur ve bu artig istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.014).

6. 8 haftalik antrenman sonunda Y1 degerinde %3.15’lik artis olmustur fakat bu
artis istatistiksel olarak anlamli degildir.

7. 8 haftalik antrenman sonunda 30 metre sprint siiresinde %2.91’lik bir azalma
olmustur ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.014).

8. 8 haftalik antrenman sonunda sicrama yiiksekligi testlerinde %12.84’liik artis
olmustur ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.000).

Oneriler :

Yapmis oldugumuz ¢alismada 8 hafta sabit olmayan zeminde (BOSU topu) yapilan
core antrenmanin anaerobik performansa olan etkisini inceledik. Calisma sonunda gruplarin
anaerobik giig, izokinetik bacak kuvveti, sigrama yiiksekligi ve 30 metre sprint degerlerinde
anlaml1 bir fark tespit edildi. Core egzersizleri bir¢ok spor dalinda vazgegilmez bir egzersiz
haline gelmistir. Ancak egzersizlerin ne zaman ve hangi siddette uygulanmasi gerektigine

dair daha fazla ¢alismaya ihtiyag¢ vardir.

1. Core antrenman sonucu katilimcilarda olusabilecek metabolik degisiklikler ve
antrenmanin metabolizma {izerinde nasil bir etkisi oldugunu inceleyen literatiir ¢caliymalar1

yapilabilir.
2. Antrenmanin sporcularin laktat seviyelerine olan etkisine bakilabilir.

3. Core egzersizinin anaerobik performans gelisiminde cinsiyetin etkisine bakilabilir.
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4. BOSU topu ve diiz zeminde devreye giren kas aktivitesini belirlemede EMG

kullanilabilir.

5. Core egzersizlerinin solunum kas kuvvetine etkisi olup olmadig1 saptanabilir.

6. Farkli hareketli zeminlerde ¢alisma yaptirilarak etkili olan zemin saptanabilir.
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EK-2: BOSU Topu Grubu, Goniilli Onam Formu

T.C.
MUSTAFA KEMAL UNIVERSITESI
TAYFUR ATA SOKMEN TIP FAKULTESI
TIBBI ETiK KURULU

Goniilliilerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu

Arastirmanin Konusu : Sabit Olmayan Zeminde Yapilan Core Egzersizlerinin Anaerobik
Performansa Etkisi.

Arastirmanin Amac1  : 8 hafta ve haftada 3 giin sabit olmayan zeminde (BOSU topu ve Isvigre
topu) ve sabit zeminde yapilan core egzersizlerinin anaerobik performansa etkisini incelemektir.

Sayin Goniillii;

Sabit olmayan zeminde yapilan core egzersiz antrenmaninin anaerobik performansa
etkisi” bashkli miinferit bilimsel arastrma projemize O6rnek saglamak amaciyla kendi
rizanizla antrenmana baslamadan Once ve 8 haftalik antrenman sonunda viicut
kompozisyonunuz belirlenerek, bazi arag gereclerle kassal kuvvetiniz ve anaerobik
performansiniz  dlgiilecektir. {1k dlgiimler sonras1 8 hafta ve hafta da 3 giin BOSU topu ile
size gosterilecek olan 7 farkli core egzersizi yapilacaktir. Antrenmanlarin siiresi yaklasik 20-
25 dakika olacaktir. Ayrica ¢alisma baslangicinda ve 8 hafta sonra sizin wingate testi ile
anaerobik performansiniz sigrama yiiksekliginiz, 30 metre sprint testiniz ve izokinetik bacak
kuvvetiniz 6l¢iilecektir. Bu ¢alismaya katilmak tamamen size baghdir.

Calismaya goniillii olmaniz durumunda size herhangi bir {icret 6denmeyecek veya
sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Ayrica anneniz, babaniz veya Ogretmeniniz
calismay1 siirdiirmenizi istese bile, istediginiz zaman c¢alismadan ayrilabilirsiniz.
Saglayacagmiz katki i¢in tesekkiir ederim.

Yukaridaki, aragtirmadan once goniillilye verilmesi gereken bilgileri igeren metni
okudum. Bana, tanik huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili yazili ve sozli
aciklama yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi ve katilmama hakkimin oldugunu,
arastrma bagladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina sahip oldugum gibi kendi
istegime bakilmaksizin aragtirmaci tarafindan arastrma dist birakilabilecegimi biliyorum.
Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya, hicbir baski1 ve zorlama olmaksizin, kendi rizam ile
katilmay1 kabul ediyorum.
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GONULLU

Adi1 Soyadt: Telefon : (0 )
Adresi: Faks :(0)
Imza
ARASTIRMACI
Adi Soyadi:  Oguzhan Yilmaz Telefon : 5397725946
Adresi: Faks
Imza

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BASVURABILECEGI KiSi:

Adi1 Soyadr: Telefon : (0 )
Adresi: Faks :(0)
Imza
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EK-3: Diiz Zemin Grubu Goéniillii Onam Formu

T.C.
MUSTAFA KEMAL UNIVERSITESI
TAYFUR ATA SOKMEN TIP FAKULTESI
TIBBI ETIK KURULU

Goniilliilerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu

Sayin Goniillii;

Sabit olmayan zeminde yapilan core egzersiz antrenmaninin anaerobik performansa
etkisi” baslikli miinferit bilimsel arastirma projemize 6rnek saglamak amaciyla kendi
rizanizla antrenmana baslamadan Once ve 8 haftalik antrenman sonunda viicut
kompozisyonunuz belirlenerek, bazi arag gereclerle kassal kuvvetiniz ve anaerobik
performansmiz  dlgiilecektir. ilk dlciimler sonras1 8 hafta ve hafta da 3 giin Diiz zeminde
size gosterilecek olan 7 farkli core egzersizi yapilacaktir. Antrenmanlarin siiresi yaklasik 20-
25 dakika olacaktir. Ayrica ¢alisma baslangicinda 8 hafta sonra sizin wingate testi ile
anaerobik performansiniz sigrama yiiksekliginiz, 30 metre sprint testiniz ve izokinetik bacak
kuvvetiniz 6l¢iilecektir. Bu ¢alismaya katilmak tamamen size baghdir.

Calismaya goniillii olmaniz durumunda size herhangi bir licret 6denmeyecek veya
sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Ayrica anneniz, babaniz veya Ogretmeniniz
calismay1 siirdiirmenizi istese bile, istediginiz zaman ¢alismadan ayrilabilirsiniz.
Saglayacagmiz katki i¢in tesekkiir ederim.

Yukaridaki, arastirmadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri igeren metni
okudum. Bana, tanik huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili yazili ve sozli
aciklama yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi ve katilmama hakkimin oldugunu,
arastrma bagladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina sahip oldugum gibi kendi
istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.
Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya, hicbir baski1 ve zorlama olmaksizin, kendi rizam ile
katilmay1 kabul ediyorum.
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GONULLU

Adi1 Soyadt: Telefon : (0 )
Adresi: Faks :(0)

Imza
ARASTIRMACI
Adi Soyadi: oguzhan yilmaz Telefon :5397725946
Adresi: Faks

Imza

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BASVURABILECEGI KiSI:

Adi1 Soyadr: Telefon : (0 )
Adresi: Faks :(0)
Imza
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EK-4: Kontrol Grubu Goniillii Onam Formu

T.C.
MUSTAFA KEMAL UNIVERSITESI
TAYFUR ATA SOKMEN TIP FAKULTESI
TIBBI ETIiK KURULU

Goniilliilerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu

Sayin Goniillii;

Sabit olmayan zeminde yapilan core egzersiz antrenmaninin anaerobik performansa
etkisi” baslikli miinferit bilimsel arastirma projemize O6rnek saglamak amaciyla kendi
rizanizla ¢alismaya baslamadan ©nce ve 8 haftalik antrenman sonunda viicut
kompozisyonunuz belirlenerek, bazi ara¢ gereclerle kassal kuvvetiniz ve anaerobik
performansmiz Olgiilecektir. 8 hafta sonra sizin wingate testi ile anaerobik performansiniz
sigrama yliksekliginiz, 30 metre sprint testiniz ve izokinetik bacak kuvvetiniz 6lgiilecektir.
Bu caligmaya katilmak tamamen size baglidir. Calisma boyunca size herhangi bir antrenman
uygulanmayacaktir.

Calismaya goniillii olmaniz durumunda size herhangi bir licret 6denmeyecek veya
sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Ayrica anneniz, babaniz veya Ogretmeniniz
calismay1 siirdiirmenizi istese bile, istediginiz zaman ¢alismadan ayrilabilirsiniz.
Saglayacagmiz katki i¢in tesekkiir ederim.

Yukaridaki, arastirmadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri igeren metni
okudum. Bana, tanik huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili yazili ve sozlii
aciklama yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi ve katilmama hakkimin oldugunu,
arastrma bagladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina sahip oldugum gibi kendi
istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.
Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin, kendi rizam ile
katilmay1 kabul ediyorum.
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GONULLU

Adi1 Soyadr: Telefon : (0 )
Adresi: Faks :(0)

Imza
ARASTIRMACI
Adi Soyadi: oguzhan yilmaz Telefon :5397725946
Adresi: Faks

Imza

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BASVURABILECEGI KISI:

Ad1 Soyadt: Telefon : (0 )
Adresi: Faks :(0)
1mza
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