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OZET

Bu ¢alismanin amaci 14-16 yas grubu elit erkek kisa mesafe kosuculari ve basketbolcularda
kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi incelemek ve karsilastirmaktir.
Calismaya 16 erkek kisa mesafe kosucusu (yas 14,18 + 0,94 yil, boy 166,50 + 8,32 cm) ve
19 erkek basketbolcu (yas 15,37 + 0,64 y1l, boy 176,71 + 8,08 cm) katilmistir. Kor stabilite
degerleri Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilen Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilite
Plank Testi ile 6l¢tilmiistiir. Atletik performans degerleri ise 30m siirat kosu testi, pro agility
ceviklik testi, durarak uzun atlama testi, 60sn mekik ¢cekme testi, otur-uzan testi, sag ve sol
el kavrama kuvveti testleri ile dlgtilmistiir. Kor Stabilite ile atletik performans degerlerinin
karsilagtirilmasinda Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Kor Stabilite ve atletik performans
arasindaki iligkinin belirlenmesinde ise Spearman’s rho testi kullanilmistir. Kisa mesafe
kosucularinda kor stabilite ve atletik performans 6l¢timlerinde istatiksel olarak iliski tespit
edilmemistir (p>0,05). Basketbolcularda ise sadece kor stabilite ile 30m siirat kosusu
arasinda (r=-0,477, p=0,039) negatif yonde zayif korelasyon tespit edilmistir. Gruplar
birlikte degerlendirildiginde kor stabilite ile durarak uzun atlama testi (r=0,463, p=0,005),
60sn mekik ¢ekme testi (r=0,360, p=0,034) ve otur-uzan testi (r=0.544, p=0.001) arasinda
pozitif yonde zay1f ve orta korelasyon tespit edilmistir. Calisma sonucuna gore kisa mesafe
kosuculari ve basketbolcular arasinda kor stabilite (Z=-2,644, p=0,008), pro agility ¢eviklik
testi (Z=-2,551, p=0,011), durarak uzun atlama (Z=-2,253, p=0,024), 60sn mekik ¢ekme testi
(Z=-2,458, p=0,014), otur-uzan testi (Z=-3,780, p=0,000) ve sag ve sol el kavrama kuvvetleri
(Z=-1,970, p=0,049) arasinda anlaml farklilik tespit edilirken 30m siirat testi (Z=-0,613,
p=0,540) performanslarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the relation and compare core stability and
athletic performance between 14-16 years elite male sprinters and basketball players. 16 elite
male sprinters (age 14,18 + 0,94 years, height 166,50 + 8,32 cm) and 19 male basketball
players (age 15,37 + 0,64 years, height 176.71 + 8,08 cm) participated in this study.
Assessment of core stability scores were measured by the Sport Specific Core Muscle
Strength and Stability Plank Test which was developed by Mackenzie (2005). Athletic
performance scores were measured by 30m sprint test, pro agility test, standing long jump
test, 60sec maximum sit-up test, sit and reach test and right-left handgrip strength test. Mann-
Whitney U test was used to compare the core stability and athletic performance. Spearman’s
rho test was used to determine relationship between core stability and athletic performance.
No significant correlation was identified between core stability and athletic performance in
sprinters (p>0,05). However, in basketball players negative weak correlation (r=-0,477,
p=0,039) was observed in 30m sprint test. When analyzing group together (N=35) positive
weak and moderate correlation was observed between core stability and standing long jump
test (r=0,463, p=0,005), 60sec maximum sit-up test (r=0,360, p=0,034), sit and reach test
(r=0,544, p=0,001). Significant difference was identified in core stability (Z=-2,644,
p=0,008), pro agility test (Z=-2,551, p=0,011), standing long jump test (Z=-2,253, p=0,024),
60sec maximum sit-up test (Z=-2,458, p=0,014), sit and reach test (Z=-3,780, p=0,000) and
right-left handgrip strength test (Z=-1,970, p=0,049). However, there was no found
significant difference in 30m sprint test (Z=-0,613, p=0,540).
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Agciklamalar

m Metre

N Sporcu sayist

ort Ortalama

sn Saniye

SS Standart sapma

r Riizgar hiz1

Kisaltmalar Aciklamalar

ACSM Amerikan Spor Hekimligi Koleji
ATP-PC Adenozin Trifosfat-Fosfokreatin
DLLT Cift Bacak Alcaltma Testi

FIBA Uluslararas1 Basketbol Federasyonu
IAAF Uluslararasi Atletizm Federasyonlar1 Birligi
NCAA Amerikan Kolej Sporlar1 Kurumu
NMTP Noromaskuler Antrenman Programi
SEBT Yildiz Gezi Denge Testi

TAF Tirkiye Atletizm Federasyonu
TBF Tirkiye Basketbol Federasyonu
™ Tekrar Maksimum

TrA Transversus Abdominis

uU18 18 Yas Alt1

VKi Viicut Kitle Indeksi

VYY Viicut Yag Yiizdesi

YMCA Geng Hristiyan Erkekler Birligi

YYIRT Yo0-Yo Aralikli Toplarlanma Testi



1. GIRIS

Kor stabilite ve kor kuvvet 1980’lerin basindan beri arastirmalara konu olmustur.
Arastirmalar sirt agrisi olan insanlar ve giinliik aktivitelere katilanlar i¢in bu antrenmanlarin
faydalarin1 6n plana ¢ikarmistir. Ancak, kor antrenmanlarin faydalari hakkinda ve sportif
performans i¢in antrenmanlarin nasil yiiriitilecegi konusunda ¢ok az miktarda arastirma
yapilmistir. Birgok elit sporcu ¢eliskili bulgulara ve sonuglara ragmen kor stabilite ve kor
kuvvet antrenmanlarin1 programlarina dahil etmislerdir. Bu celigkili sonuglarin baslica
sebebi kor stabilite ve kor kuvvetin dl¢limlerinde net bir standartin olmayigidir (Hibbs,

Thompson, French, Wrigley ve Spears, 2008).

Kor antrenman ve atletik performans ile ilgili daha 6nce yapilmis arastirmalar her iki olgu
arasinda olumlu bir iligki (pozitif korelasyon) gostermekte basarisiz olmustur (Nesser,
Huxel, Tincher ve Okada, 2008; Stanton, Reaburn ve Humphries, 2004; Tse, McManus ve
Masters, 2005). Bu c¢aligmalarda karsilagilan problemler korun kuvvet ve gii¢ bilesenlerini
test etmek yerine dayaniklilik bilesenlerini test ederek bunu kas kuvveti ve giicii ile

iligkilendirmeye c¢aligsmalarindan kaynaklanmaktadir (Wagner, 2010).

Son 10 w1l i¢cinde Amerika Birlesik Devletleri’nde kor antrenmanlari bir¢ok antrenman
programlarinda yer almistir. Pilates toplari, BOSU topu ve karin egzersiz tekeri gibi
malzemeler antrenmanlar i¢in kolay ve hizli ¢oziimler yaratmigtir. Kor antrenmanlarinin
sporcularin kor stabilitelerini gii¢lendirecegi inanci olusmus bu da sahada yada pistte
atletlerin performanslarin1 gelistirecegi diislincesini yaratmistir. Spor sektdriinde bu
diisiincelerin dogru olarak kabul edilmesine ragmen, bilim alaninda kor stabilite ve atletik
performans arasindaki iligki belirsizligini korumustur (Sharrock, Cropper, Mostad, Johnson
ve Malone, 2011).

Atletizm branglar1 6nemli Olgiide kor kas sistemine ihtiyag duyar. Kondisyonsuz kor
kaslarma sahip bir atletin verimliligi, kuvvet iiretimi ve performans: diisiik olacaktir. Kor
kas sistemi alt ve iist ekstremiteleri birbirine baglar ve hareket boyunca alt ve iist
ekstremiteler arasinda baglanti gorevi yapar. Bransin ne olduguna bakilmaksizin, iyi
durumdaki kor kaslar1 yorulmaya kars1 direng olusturarak hareket verimliligi, atlete diizgiin
bir postiir ve teknik saglar. Dahasi, artan kor kas kuvveti atletlere dis kuvvetleri (sirikla

atlama ve sprintteki atalet) kontrol etmeyi yada direng¢ gostermeye yardimci olabilmesinin



yaninda kullanilan malzemelere (cirit, giille ve disk gibi) karsi da kuvvet uygulamaya
yardimc1 olur. Ayn1 zamanda artan kor kas kuvveti ve giicii tiim viicut dengesi ve sabitligine

katkida bulunur (Willardson, 2014:103).

100m kosusunda sporcu maksimum hizi hemen saglayamaz ve kosu hizi yaris yada kosu
boyunca ayni hizda degildir. Baslangigtan itibaren sporcu 4-5 saniye igerisinde bacak
kuvvetlerine bagli olan en yiiksek hizina ulagsmalidir. 100m kosular1 {izerine yapilan analizler
sporcularin maksimum hizlarina 50-60m arasindaki mesafede ulastiklarini ve bu hiz1 80m’ye
kadar devam ettirdiklerini gostermektedir. Bu mesafeden sonra ise hizlarinda azalma egilimi

goriilmektedir (Bompa ve Carrera, 2015: 91).

Basketbol, viicut pozisyonunda birgok degisiklik gerektiren bir spor dalidir. Basketbola 6zgii
turnike atig1 yada sigrayarak yapilan atislarda kuvvet, kor bolgesi araciligiyla iletilir. Ayrica

kor kaslar1 araciligiyla posturel kontrol ve denge saglanir (Willardson, 2014; 141).

Kor antrenmanlarinin kullanim alanlarinin genis ve popiiler olmasina ragmen kor stabilitenin
atletik performans lizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalar az sayidadir (Brown, 2006). Bazi
caligmalarin kor stabilite ve kuvvet gelisimlerininin atletik performans gelisimine énemli
avantaj saglamasma ragmen (Cholewicki ve McGill, 1996; McGill, 1991; Faries ve
Greenwood, 2007), bazi arastirmalarda ise kor antrenmanlar sonucunda kor stabilitede
gelisim goriiliirken atletik performans iizerinde gelisim gozlemlenmemistir (Stanton ve
digerleri, 2004; Tse ve digerleri, 2005).

Kor fonksiyonlar1 ve atletik performans arasindaki iliskiyi desteklemeye yonelik bilimsel
caligmalarin az sayida olmasina ek olarak gecerli bir kor 6lgiimii heniiz belirlenememistir
(Kibler, Press ve Sciascia, 2006). Kor kuvvetin nasil dlgiilecegi konusunda birgok fikir
vardir. Kor teriminin taniminin yapilmasindaki zorluklara benzer sekilde kor kuvvetin nasil
Olciilecegi konusunda da tartigmalar bulunmaktadir. Kor kuvvetin 6l¢iimii i¢in heniiz
giivenilir ve gecerli bir test bulunamamistir. Ancak kor kuvveti dlgmenin dogru yolunu

bulabilmek i¢in bir¢ok girisimde bulunulmustur (Zingaro, 2008).

Kor stabilite ve kor kuvvetin tanimi tizerinde biiylik 6lgiide karmasa vardir bunun sebebi bu
tanimlara dahil edilenlerin goriindiigii baglama bagl olarak farklilik gdstermesidir. Ornegin,

rehabilitasyon sektoriiniin odak noktasi sakatliklara sebep olan sirt agrilarinda, kol ve bacak



agrilarinda genel popiilasyon i¢in omurga yiiklemesinin kontroliinii vurgulayan aligtirmalar
kullanarak giinliik isleri yerine getirmektir. Bu durum, son derece dinamik ve ¢ogu zaman
asirt yiiklii hareketlerde istikrar1 korumak zorunda olan elit sporculara ve antrenmanli
sporculara gore daha az oranda kor stabilite ve kor kuvvet antrenmani1 gerektirmektedir
(Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne ve Davis, 2004). Hibbs ve digerlerine (2008) gore,
rehabilitasyon ve spor performans alanlarindaki arastirmacilar tarafindan kor stabilite ve kor

kuvvet arasindaki farkliliklarin agik bir tanim1 yapilamamustir.

Panjabi (1992), kor stabilitenin, pasif omurga bel kemigi, aktif omurga kaslari ve noral
kontrol {initesinin entegrasyonu oldugunu, kombine edildigi takdirde intervertebral
(omurlararasi) hareket araligini giinliilk yasantida gergeklestirebilecek giivenli bir sinir

dahilinde tutacagini belirtmistir.

Kibler ve digerleri (2006), kor stabiliteyi sportif faaliyetlerde, son bdliime gii¢ ve hareketi
aktarma ve govdenin pelvis lizerinde ki yerini ve hareketini kontrol edebilme yetenegi olarak
ozetlemistir. Akuthota ve Nadler (2004) ise, kor kuvveti, fonksiyonel stabiliteyi korumak

i¢in bel omurgasi ¢evresinde ki gerekli olan kas kontrolii olarak tanimlamustir.

Kor, bolgesel kisima ait kuvvet ve denge saglamanin yaninda ayrica sirt sakatliklarmin
azaltilmasinda da 6nem arz eder. Kor stabilite kavraminin tam olarak evrensel bir tanimi
yoktur. Kor stabilitenin genel tanimi hareketin kontroliinii saglayan, uygun iiretim ig¢in
govdenin hareketini pelvis ve bacak iizerinden saglamaya izin veren, biitiinlesik hareketli
seri aktivitelerde giiclin kontrol ve transferini saglayan ve giicli son boliime hareket ettiren
yetenek olarak tanimlanabilir. Abdominal kaslar, TrA, internal ve external obliques ve rectus
abdominis kaslarini igerir. Kor kas yapisinin g¢atisini ise diyafram olusturur (Kibler ve
digerleri, 2006).

Kor Stabilite, lumbo-pelvik kalga kompleksinin (bel ve kalga bolgesi) motor kontrol ve kas
kapasitesinin tiriiniidiir (Leetun ve digerleri, 2004). Bu nedenle tiim kaslarin kalgaya bagh
olduklarim1 yada bel ve kalga bolgesinden gectiklerini sdylemek dogru olur. Birgok
arastirmact kalca kas sisteminin kuvveti alt ekstremitelerden iist ekstremitelere dogru

transfer siirecinde 6nemli rol oynadigini bulmugslardir (Dendas, 2010).



Kor kuvvet ile atletik performans arasindaki iliski halen bir¢ok antrenman dizisinin odak
noktasindadir. Bir kisinin kor bdlgesinin 6n kisim karin kaslarindan (rectus abdominis)
ibaret oldugu diisiincesi yaygin bir yanlis anlayistir. Kor kuvvet kaslarini uyluk kaslari
kaslar1, gluteallar ve sirt kaslarini igerecek sekilde tanimlamak daha dogru olur. Genel olarak
spor uzmanlar1 kor kuvvet ve stabilitenin iist diizey spor performansiyla iligkili oldugunu

kabul etmektedirler (Barnes, 2002; Bartonietz ve Strange, 1998).

Kor tartisilirken kor stabilite ile kor kuvveti ayirt etmek 6nemlidir. Bu iki kavram ¢ogunlukla
birbiri yerine kullanilmaktadir bu da litaratiirde karisikliga neden olmaktadir. Kor stabilite
ve kor kuvvet islevlerine, kullanildiklar1 baglamlara ve icerdikleri anatomik yapilarina gore

farklilik gosterir (Hibbs ve digerleri, 2008).

Son yillarda “kor” ve “kor egzersiz” terimleri ortak olarak kullanilmaya baglanmistir. Kor
egzersizlerinin sirt agrilarin1 azaltmada pozitif bir etkisi vardir (Akuthota ve Nadler, 2004).
Ayrica gogiis kanseri hastalarinin iist ekstremitelerinde gelisim saglamasinin yaninda
(Keays, Harris, Lucyshyn ve Maclntyre, 2008) sporcular igin performans gelisimi de saglar
(Gamble, 2007). Kor egzersizleri dnemli dlgiide rehabilitasyon, saglik alaninda ve sportif

performans saglamada kullanilmaktadir (Bliss ve Teeple, 2005).

Manners ve Scifers’e (2003) gore, kor kuvvet antrenmanlari bireylerin hareket pozisyonu
konusunda bir farkindalik gelistirmelerinin yani sira ekstremitelerin kaslarin omurga
tizerinde asir1 stres olusturmadan isglevlerini yerine getirmelerine de olanak tanir. Yani

oztinde kor insanlarin az eforla ¢ok sey yapabilmelerine imkan saglar.

Koru sadece bir test ile 6lgmek zordur. Kor kas sisteminin karmasik bir yapi icermesi
sebebiyle ve entegre pargalarin sinerjik olarak ¢alismasiyla omurgalarda stabilite saglanir.
Baz1 kor ol¢limleri genel olarak labaratuar ve kliniklerde ol¢iiliirken digerleri kuvvet ve
kondisyon uzmanlarinin atletik popiilasyonla daha i¢ ice olmalarindan kaynakli spor
tesislerinde de olgiilebilmektedir (Cowley, Fitzgerald, Sottung ve Swensen, 2009; Nesser ve
digerleri, 2008; Nesser ve Lee, 2009).

Sporcular, antrendrler ve kuvvet ve kondisyon uzmanlar1 siirekli olarak performansi
gelistirmek i¢in son donemlerde moda olan antrenman metodlarini arastirmislardir. Son
zamanlarda spor performanslarinda kor fiziksel uygunluk (core fitness) kavraminin dikkat

cekici Olgiide 6nemli rol oynadigi goriilmektedir. Hemen hemen tiim spor aktiviteleri



kuvvetli bir eylem tiretebilmek icin kor aracilifiyla kol ve bacaklara gii¢ aktarimi gerektiren
hareketler icerir. Ornegin beyzbol topunu firlatirken, kuvvetler ilk énce alt ekstremitede
iiretilir ve bunu takiben kontralateral dis oblikle baslayan ve kol boyunca ilerleyen bir kas

hareketi izler (Hirashima, Kadota, Sakurai, Kudo ve Ohtsuki, 2002).

Kor kas yapisi zayif yada kondisyonsuz oldugu zamanlarda, uygulanan kuvvet hareket serisi
boyunca verimli olarak transfer edilemez, bu durum kisa kosular, sigrama, sirikla yiiksek
atlama ve atmalar bransinda verimsiz bir harekete ve kas elastikiyetinde bosa harcanmis
enerji kaybina sebep olur. Enerji kaybi kisa mesafe kosucularmin takozdan ¢ikisiyla
olusabilir, ivmelenme evresindeki her adimda devam edebilir yada bir yiiksek ve uzun
atlayici igin yaklagsma kosusu sathasinda, sigrama (take off) hazirliginda ve sigrama boyunca
olusabilir. Enerji kayb1 ayn1 zamanda giille, ¢ekig, cirit ve disk atma branglarinda yer tepkKi
kuvvetinin kullanilan malzemelere az transfer edilmesi sebebiyle atis performansini olumsuz
yonde etkileyebilir. Sirikla yiiksek atlayici igin, enerji kaybi yaklasma kosusu, siiriis ve
sigrama esnasinda oldugu kadar salinim, uzanma ve doniis esnasinda da olusabilir. Bu enerji
kayb atleti ¢ita tizerinden itisini saglamak igin ihtiya¢ duyulan sirik boyunca transfer edilen
kuvveti azaltabilir. Atlama sirigi enerji kaybini orneklendirmek igin verilebilir. Atlama
sirnginin govdesi diiz bir yapiya ve ziplamaya imkan veren materyalden yapilmistir. Govde
yeteri kadar giicliidiir ve hatta yetiskin bir insanin ¢ocuk gibi sicramasina imkan veren sert
bir yapiya sahiptir. Atlama sirigima kuvvet uygulandiginda kuvvet aniden govdeyi geri
destekleyerek istenen atlama olusur. Eger atlama siriginin gévdesi egik veya biikiilmiis ise
enerji bu noktadan kaybolur ve sigramaya imkan vermez hatta kirtlmasina sebep olur. Buna
ek olarak atlama sirig1 daha az sert malzemeden yapilmis ise daha fazla enerji kaybi olusacak
ve atlama yiiksekliginde azalmaya neden olacaktir. Bu 6rnek kor kas sisteminin tamaminda
olusacak kiiciik zayifliklarin dis kuvvetlere karsi verilecek tepki kuvvetlerinde enerji

kaybina sebep olmasi durumuna benzetilebilir (Willardson, 2014: 104).

Atletler icin kor kas yapisini gelistirici egzersizler gecis sezonu baslangicinda, diisiik
yogunlukta, yiiksek siddette, temel hareketler veya izometrik ¢alismalar ile yapilabilir. Gegis
sezonu bitisi ve sezon Oncesi doneme girisle birlikte, her bransa 6zgii egzersizler daha
dinamik ve sabit olmayan zeminlerde yapilmalidir. Gegis sezonu baslarinda agirlikla yapilan
egzersizlerde yiiklenmeler diisiik agirliklarla ve yiiksek siddette yapilir. Kuvvetin artisiyla
birlikte, agirliklar artarken egzersizin toplam siddeti diiser. Viicut agirligiyla yapilan

caligmalarda antrenman programi boyunca egzersizin siddeti diiser. Sprint branglarinda ve



sirikla yiiksek atlamada yorgunluga karsi direng saglamak icin ¢ok kisa dinlenme
araliklariyla, yiiksek siddette dairesel veya siiperset kor gelisim programlari uygulanmalidir.
Mesafe kosucular1 kassal dayanikliligi ve verimliligi saglamak icin oncelikli olarak
egzersizlerinde izometrik caligmalara yer vermeli ve kisa dinlenme aralar1 kullanmalidir

(Willardson, 2014: 104).

Problem Durumu

Kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliski mevcut literatiirde belirlenememistir.
Birgok arastirmaci kor stabilite/kuvvet ve atletik performans arasindaki iliskiyi
degerlendirmeye calismis olsa da suan ki bulgular atletik performans ile iligkili olarak kor
stabilite dl¢climleri ve 6nemli bilesenleri i¢in daha ¢ok c¢aligmaya ihtiya¢ duyuldugunu
gostermektedir (Dendas, 2010; Wagner, 2010). Bu nedenle bu ¢alismanin amaci kisa mesafe
kosucular1 ve basketbolcularda kor stabilite ile atletik performans arasindaki iliskiyi

inceleyerek literatiire katkida bulunmaktir.

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci 14-16 yas grubu elit erkek kisa mesafe kosuculari ve basketbolcularda
kor stabilite ile atletik performans arasindaki iligskiyi incelemek ve karsilastirmaktir.
Literatiir incelendiginde simdiye kadar yapilan c¢alismalarda kor antrenmanlarinin
antrenorler ve fizyoterapistler tarafindan genellikle rehabilite ve sakatliklardan korunma
amach yapildig1 dikkat cekmektedir. Ayrica caligmalar siklikla kor antrenmanlarinin
bireyler tizerinde fiziksel ve fizyolojik parametreler ile atletik performanslarina olan
etkilerini incelemektedir. Bu c¢alisma ile elit erkek kisa mesafe kosucular1 ve
basketbolcularda kor stabilite ile baz1 atletik performanslar1 arasindaki iligski incelenmistir.

Ayrica branglarin kor stabilite ve atletik performans degerleri karsilagtirilmistir.

Arastirmanin Onemi

Kor antrenman ve atletik performans ile ilgili daha 6nce yapilmis aragtirmalar ikisi arasinda
olumlu bir iliski (pozitif korelasyon) gdstermekte basarisiz olmustur (Tse ve digerleri, 2005;
Nesser ve digerleri, 2008; Stanton ve digerleri, 2004). Bu calismalarda karsilagilan

problemler korun kuvvet ve gii¢ bilesenlerini test etmek yerine dayaniklilik bilesenlerini test



ederek bunu kas kuvveti ve giicii ile iligkilendirmeye c¢alismalarindan kaynaklanmaktadir
(Wagner, 2010). Bu calismada kor stabilite ol¢iimiinde dayaniklilik bilesenlerini igeren
McGill (2007) protokoliinden farkli olarak Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilen
protokolden yararlanilmistir. Testin (Sport-Specific Core Muscle Strength and Stability
Plank Test-Spora Ozgii Kor Kas Kuvvet ve Stabilite Plank Testi) gegerlilik ve giivenirlilik
(%95, 0,94-0,99) calismast Tong ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yapilmistir. Literatiir
incelendiginde atletizm bransinda az sayida ¢alismanin bulunmasi ve ¢alismanin ihtiyag
duyulan fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri bakimindan iki farkli bransta ki sporcular1 (bireysel

ve takim) igermesinin literatiire ve aragtirmacilara katki saglayacag diistiniilmektedir.

Varsayimlar/Saviltilar

1. Sporcularin uygulanan testleri maksimum diizeyde yaptiklari varsayilmistir.

2. Yapilan 6l¢iimlerin kor stabilite ile iliskisinin oldugu varsayilmstir.

Siurliliklar

1. Caligmaya Tiirkiye sampiyonalarinda dereceleri bulunan elit erkek kisa mesafe kosuculari

ve Ankara ilinde 2 yili agkin siiredir miisabik olan basketbolcular katilmistir.
2. Sporcularin yas grubu 14-16 olarak sinirlandirilmistir.

3. Arastirma, kullanilan 6l¢iim metodlariyla sinirlandirilmistir.

Tanimlar

Kor stabilite: Statik ve dinamik hareketlerde lumbopelvik bdlgedeki aktif ve pasif
stabilizorlerin, govde ve kalga postiir, denge ve kontroliinii saglayabilme yetenegidir (Jones,
2013:18). Govdenin kendisine karsi uygulanan kuvvetler karsisinda pozisyonunu

koruyabilme yetenegidir (Kibler ve digerleri, 2006).

Kor kuvvet: Kasin kendisine uygulanan tek bir kuvvete karsi dayanma yetenegi yada bir
dirence kars1 kuvvet tiretme yetenegidir (Akuthota ve Nadler, 2004). Abdominal basing ve
kor bolgesi kaslarinin kasilabilir elemanlarinca dirence karsi koyma yetenegidir (Jones,

2013: 10).



Kor dayaniklilik: Kor bolgesi kaslarinin kendilerine uygulanan dirence uzun siire karsi
koyma becerisidir. Kor stabilitenin tamamlayici bilesenidir. Lumbo-pelvik-kalga kaslarinin
kor bolgesini uzun siire kasilmalara kars1 tutmasi yada belirli bir siire boyunca kasilmalari

tekrarlamasidir (Kibler ve digerleri, 2006).

Kinetik zincir: Kinetik zincir miyofasiyal (kas), eklem ve sinirsel (motor) bilesenlerden
olusan bir hareket zinciridir (Jones, 2013: 10).



2. GENEL BILGILER

2.1. Atletizm, Tarihi ve Gelisimi

Atletizm diinya genelinde bir¢ok aile tarafindan ¢ocuklarinin egitiminde, miicadele ruhunu
kazanmada, sosyal ruhun gelistirilmesinde, disiplinli bireyler olmada, baskalarina karsi
saygili olmada ve herseyin 6tesinde kendine giiven duygusunun gelisiminde tercih edilen bir

spor bransi halini almistir (Pekel ve Aydos, 2014).

Atletizm, insanlarin maddi ve manevi yeteneklerini azami dereceye ¢ikartan birtakim dogal
hareketlere verilmis isimdir. Dogal olarak ifade edilen bu hareketler, dogada kosular, atmalar

ve atlamalar seklinde goriiliirler (Tekil, 1984: 9).

Bir diger tanimda atletizm, kosulari, yiiriiyiisleri, atlamalar ve atmalar1 i¢eren kurallara
baglanmis spor yarigmalarinin tiimii olarak ifade edilmistir. Eski caglardaki antik
olimpiyatlar viicut kiiltiiriiniin gelismesinde en yiliksek noktayr olusturmus ve ilk

olimpiyatlarin (M.O. 776) yarisma programinda yer almistir (Demir, 2008: 1).

Atletizm sozciigii eski yunanda basari ve armagan anlamlarina gelen “Athlo” kelimesinden
tiiremis ve biitiin diinya dillerine bu kdkle girmistir. Atletizm, insanin kosma, atlama ve atma
gibi dogal bedensel hareketlerinin tiimiidiir. Atletizmi olusturan kosma, atlama ve atma
dallarinin insanin dogal bedensel hareketlerinin birer uzantisi olarak sekillenmesi atletizmi
insanlik tarihi kadar eski oldugu tezini desteklemektedir. Yapilan arkeolojik kazilar sonucu
ortaya cikan belgeler atletizmin 5000 yildir yapila geldigini gostermektedir (Demirci,
2013:1).

Insanoglu ¢ok eski caglarda yasam miicadelesi verirken atletizme baslamustir. Zamanla
atletizmin temel dali olan kosularda, atmalarda ve atlamalarda giderek beceri kazanmistir.
Vabhsi ve av hayvanlarina kars1 kazanilan bu becerileri kendi kabilesinin diger tiyelerine kars1

gostermek istemesi, ilk yarigma diisiincesini yaratmistir (Agirbas, 2009: 6).

Sonuglarina metre ve kronometre ile ulasilan atletizm bir miicadele sporudur. Atletizmde
elde edilen kondisyon diger spor branslarinda da basariy1 saglayici biiyiik bir etkendir. Bu
sebeple atletizme ana spor denilmistir (Tekil, 1984: 9).
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Bilindigi {izere atletizm, tarihi eski Yunanlilara dayanan ¢ok koklii bir gelenege sahiptir.
Bilimin ve teknolojinin geligsmesi atletizm sporunun da gelismesine katki saglamis ve son
yillarda popiileritesini daha da artirararak sporseverlerin begenisini kazanmustir. Ornegin,
disklerin boyutlari, kosu pisti boyutlarinda yapilan degisiklikler, malzemelerin daha da
kullanish olmasiyla birlikte elde edilen derecelerde 6nemli dlgiide gelismeler saglanmaistir.
Ayrica uygulanan teknikler bilimin ve teknolojinin gelismesiyle atletlerin derecelerini daha
iist seviyelere tasimalarina olanak saglamistir. Yiiksek atlamada Fosbury Flop tekniginin
derecelere olumlu katki sagladig1 antrenorler ve aragtirmacilar tarafindan da kabul edilmistir.
Uretici firmalarminda katkisiyla daha kullanish yiiksek atlama minderleri iiretilerek

sporcularin performanslarini ileri seviyeye tasimalarina katki saglanmistir (Assmus, 2016).

Modern atletizm 19. yiizyilda ingiltere’de dzellikle okullar ¢evresinde gelismistir. Necton
Loncast 1817°de atletizm yarislarini kurallar ve sinirlamalar koyarak diizenlemeye
baglamistir. 1861 yilinda ilk atletizm kuliibii Mincing Lane Athletic Club kurulmustur.
1866°da kurulan Amateur Athletic kuliibii atletizm sampiyonlarini diizenlemis ve ayn
yillarda Amerika, Kanada ve yavas yavas diger iilkelere yayillmigtir. 1896’da Atina’da
diizenlenen modern olimpiyat oyunlarinin ilkinde atletizm de yer almistir. Atletizm kurallar
1912°de Stockholm’da kurulan ve 221 {ilkenin iiye oldugu Uluslararas1 Amator Atletizm
Federasyonu (IAAF, International Amateur of Athletic Federation) tarafindan saptanmistir
(Agirbas, 2009: 6-7).

Ulkemizde ilk atletizmi baslatan Galatasary Lisesi’nin Fransiz asilli beden egitimi 6gretmeni
Curel’dir. 1870 yilinda Ogrencilerini Kagithane’ye goétiirerek ilk yarigma senligini
diizenlemistir. Kosu, atlama ve atma dallarinda miisabakalar diizenleyerek dereceye
girenlere ¢esitli Odiiller vermis ve sonraki yillarda bu giin pilav giinii gelenegine
dontismiistiir. Robert Koleji’nde de ayni yillarda atletizm etkinlikleri diizenlenmistir. 1896
yilinda Istanbul’da Kurtulus Kuliibii’nde ger¢ek anlamda atletizm baglamis ve bu kuliipten
Constantin Devecis ve Celebioglu 1906 yilinda Atina’daki ara Olimpiyat oyunlarina
katilmislardir. Ilk Tiirk atleti ise Canakkale savaslarinda sehit diisen ve aym zamanda
futbolcu olan Galatasarayli Celal Ibrahim’dir (Agirbas, 2009: 7). Robert Koleji ve
Galatasaray Lisesi’'nin atletizmi benimsemesinden sonra Tiirkiye Idman Cemiyetleri

Ittifaki’na bagli ilk atletizm federasyonu 1922 yilinda kurulmustur (Demir, 2008: 1).

Tiirkiye’de ilk ciddi atletizm yarigmalar1 Atletizm Federasyonunun resmen kurulmasi ile

baslamis ve Galatasaray, Beyogluspor, Kurtulus, Fenerbahge, Besiktas kuliibii atletlerinin
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yarigmalart biiyikk ilgi toplayarak toplumu atletizm havast ve rekabeti iginde

dalgalandirmistir (Tekil, 1984: 21).

Insan viicudunun gelisimi i¢in temel bir spor dali olan atletizm kosular, yiiriiyiisler, atlamalar
ve atmalan icermektedir. Atletizm kosular, atlamalar ve atmalar olmak tizere 3 boliimde

siniflandirilir (Demir, 2008: 2).

Bir baska siniflandirmada Demirci’ye (2013) gore gliniimiiz atletizmini kosular, atlamalar,
atmalar ve coklu yarislar olarak dort ana baslik altinda toplayarak siniflandirabiliriz.
Kosular, pist kosular1 ve yol kosular1 olarak iki gruba ayrilir. Pist i¢erisinde yapilan kosulara
pist kosulari, pist disinda yapilanlara da yol kosular1 yada kir kosulart denilmektedir. Pist ve
yol kosular1 yapildiklar1 yerlere, sporcularin cinsiyetlerine, kosu mesafelerine ve kosu
sirasinda kullanilan araclara gore kendi aralarinda alt boliimlere ayrilir. Atlamalar, uzun
atlama, li¢ adim atlama, yliksek atlama ve sirikla yiiksek atlama branglarindan olugmaktadir.
Atmalar ise disk atma, giille atma, cirit atma ve ¢eki¢ atma dallarindan olusmaktadir. Ayrica
bunlarin disinda atma, atlamalar ve kosu dallarindan bircok dalin ayni kisi tarafindan
yapildig1 ¢oklu yariglar da atletizm siniflamasi igerisinde yer almaktadir. Sekil 2.1°de

Demirci (2013) tarafindan yapilan atletizmin siniflandirilmasi goriilmektedir.
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PIST KOSULARI
Kisa mesafe kosulari
Orta mesafe kosular
Uzun mesafe kosulari
Engelli kosular

YOL KOSULARI
Halk kosular1

Kir kosular1 (kros)
Yol kosulari
Maraton

Sportif yiirtiyiis

ATLAMALAR

Uzun Atlama

Uc adim atlama

Yiiksek atlama Cirit atma

Sirikla yiiksek Cekic atma
atlama

Sekil 2.1. Atletizmin siniflandirilmasi (Demirci, 2013: 5)

2.2. Atletizm Yildizlar Diinya ve Tiirkiye En iyi Dereceleri

2.2.1. Atletizm yildizlar diinya en iyi dereceleri

Cizelge 2.1.’de U18 erkeklere ait atletizm diinya en iyi dereceleri, Cizelge 2.2.’de ise U18

kizlara ait atletizm diinya en iyi dereceleri verilmistir.



Cizelge 2.1. Yildiz erkekler (U18) atletizm diinya en iyi dereceleri (IAAF)

13

Brans Derece Sporcu Tarih
100m 10.15 (:+2.0)  Anthony SCHWARTZ (USA) 31/03/2017
200m 20.13 (:0.0)  Usain Bolt (JAM) 20/07/2003
400m 45.14 Obea MOORE (USA) 02/09/1995
800m 1:43.37 Mohammed AMAN (ETH) 10/09/2011
1500m 3:33.72 Nicholas Kiptanui KEMBOI (KEN) 18/08/2006
3000m 7:32.37 Abreham CHERKOS (ETH) 11/07/2006
110m engelli 12.96 (r:+1.3)  Jaheel HYDE (JAM) 23/08/2014
(91.4cm)

400m engelli 48.84 Sokwakhana ZAZINI (RSA) 17/03/2017
(84.0cm)

2000m su engelli  5:19.99 Meresa KAHSAY (ETH) 12/07/2013
Uzun atlama 8.28m (r:+1.8) Maykel MASSO (CUB) 28/05/2016
Ug adim atlama  17.30m (r:+0.6) Jordan A. DIAZ (CUB) 14/07/2017
Yiiksek atlama 2.33m Javier SOTOMOYOR (CUB) 19/05/1984
Sirikla atlama 5.55m Emmanouil KARALIS (GRE) 20/05/2016
Gille atma 24.45m Jacko GILL (NZL) 19/12/2011
(5kg)

Disk atma 77.50m Mykyta NESTERENKO (UKR) 19/05/2008
(1.5kg)

Cekic atma 87.16m Bence HALASZ (HUN) 31/05/2014
(5kg)

Cirit atma 89.34m Braian TOLEDO (ARG) 06/03/2010
(700gr)

Oktatlon 6491 puan Jake STEIN (AUS) 07/07/2011
Dekatlon 8104 puan Valter KULVET (URS) 23/08/1981
10000m yiiriiytis  39:47.20 Ding CHEN (CHN) 11/07/2008
Isveg bayrak 1:49.23 Jameika U18 14/07/2013

I: rlizgar hizi
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Cizelge 2.2. Yildiz kizlar (U18) atletizm diinya en iyi dereceleri (IAAF)

Brans Derece Sporcu Tarih
100 m 10.98 (r:+2.0)  Candace HILL (USA) 20/06/2015
200 m 22.43 (r:-0.7)  Candace HILL (USA) 19/07/2015
400 m 50.01 Jing LI (CHN) 18/10/1997
800m 1:57.18 Yuan WANG (CHN) 08/09/1993
1500m 3:54.52 Ling ZHANG (CHN) 18/10/1997
3000m 8:36.45 Ningning MA (CHN) 06/06/1993
%?gg‘cfn”)ge'" 12.94(:0.0)  Yanique THOMPSON (JAM) 11/07/2013
400m engelli 54.15 Sydney MCLAUGHLIN (USA) 10/07/2016
ggggm su 6:11.83 Korahubsh ITAA (ETH) 10/07/2009
Uzun atlama 6.91m (r:+1.0) Heike DRECHSLER (GDR) 09/08/1981
U adim atlama  14.57m (r:+0.2) Qiuyan HUANG (CHN) 19/10/1997
Charmaine GALE-WEAVERS (RSA)  04/04/1981
Viksekatama 196m B N (AUS) ori12/2013
Vashti CUNNINGHAM (USA) 01/08/2015
Sirikla atlama ~ 4.50m Lisa GUNNARSSON (SWE) ;g;ggggig
g‘ig; atma_ 50 5om Corrie DE BRUIN (NED) 13/06/1993
Disk atma 65.86m llke WYLUDDA (GDR) 01/08/1986
gﬁ(l;l)‘? atma 76.04m Reka GYURATZ (HUN) 23/06/2013
Cirit atma 65.44m Marisleisys DUARTHE (CUB) 25/05/2017
(500qr)
5000m vyiiriiyils 20:28.05 Tatyana KALMYKOVA (RUS) 12/07/2007
Heptatlon 6186 puan Alina SHUKH (UKR) 15/07/2016
Isveg bayrak 2:03:42 Jameika U18 10/07/2011

I: riizgar hizi



2.2.2. Atletizm yildizlar Tiirkiye rekorlar:
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Cizelge 2.3.°te Yildiz erkeklere ait atletizm Tiirkiye rekorlari, Cizelge 2.4.’te ise Yildiz

kizlara ait atletizm Tiirkiye rekorlar1 verilmistir.

Cizelge 2.3. Yildiz erkekler atletizm Tiirkiye rekorlar1 (TAF)

Brans Derece Sporcu Tarih
100m 10.48 Aykut AY 08/04/2012
200m 21.66 Batuhan ALTINTAS 16/05/2013
400m 46.72 Batuhan ALTINTAS 11/07/2013
800m 1:50.03 Emrah COBAN 14/06/2007
1500m 3:45.39 Omer OTI 16/07/2015
3000m 8:18.22 Haydar DOGAN 03/03/1986
110m engelli 13.80 Batuhan Bugra ERUYGUN 23/08/2008
(91.4cm)

400m engelli 52.82 Sinan OREN 14/06/2015
(84.0cm)

2000m su engelli 5:48.94 Ersin TEKAL 30/06/2012
Uzun atlama 7.50m Seyhmus YIGITALP 13/07/2014
Ug adim atlama 15.69m Mert CICEK 02/08/2015
Yiiksek atlama 2.16m Alperen ACET 28/06/2014
Sirikla atlama 5.12m Zekicem TENEKEBUKEN 16/08/2015
Gille atma (5kg) 19.42m Alperen KARAHAN 23/05/2017
Disk atma (1.5kg)  60.36m Burak DERTLI 14/05/2017
Cekic atma (5kg) 78.90m Ozkan BALTACI 28/07/2011
Cirit atma (700gr)  77.55m Emin ONCEL 22/08/2014
Oktatlon 5453 puan Alper KULAKSIZ 31/05/2009
Dekatlon 6053 puan Tuncay ISKENDER 01/10/1991
10000m yiirtiytis 44:20.35 Muratcan KARAPINAR 27/05/2013

pist
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Cizelge 2.4. Yildiz kizlar atletizm Tiirkiye rekorlar1 (TAF)

Brans Derece Sporcu Tarih
100m 11.57 (-+1.3) Mizgin AY 13/07/2017
200m 23.76 (r:-0.7) Mizgin AY 16/07/2017
400m 54.37 Mizgin AY 24/08/2016
800m 2:07.10 Merve AYDIN 11/06/2006
1500m 4:20.66 Songiil KONAK 02/09/2014
3000m 9:08.29 Elvan ABEYLEGESSE 17/07/1999
100m engelli 13.20 (r:+0.4) Sevval AYAZ 15/07/2017
(76.2cm)

400m engelli 60.48 Kiibra SESLI 23/07/2009
2000m su engelli  6:41.06 Tiirkan ERISMIS 22/07/2001
Uzun atlama 6.13m (r:+0.8) Ecem CALAGAN 26/07/2015
Ug adim atlama ~ 12.96m Esra EMIROGLU 23/06/2011
Yiiksek atlama 1.82m Giilsiin DURAK 03/07/1994
Sirikla atlama 4.08m Mesure Tutku YILMAZ 02/08/2017
Giille atma (3kg) 20.14m Emel DERELI 11/07/2013
Disk atma 48.52m Dilek ESMER 04/05/2005
Cekig atma (3kg) 68.75m Ecem AKCAKARA 17/02/2013
Cirit atma (500gr) 58.96m Eda TUGSUZ 31/05/2014
Heptatlon 4847 puan Pmar ADAY 16/08/2009
SQOOm yirliylis  22:24.31 Meryem BEKMEZ 24/07/2016
pist

Isveg bayrak 2:15.40 Eleonara Deniz HORASANLI, Melike  03/082017

MALKOC, Fadime Can EROZ, Mizgin

AY

r: riizgar hizi
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2.3. Basketbol, Tarihi ve Gelisimi

Basketbol 5 kisiden olusan 2 takimla oynanmaktadir. Takimlarin amaci rakibin sepetine say1
yapmak ve diger takimin say1 yapmasini engellemektir. Oyun, hakemler, masa gorevlileri ve
varsa teknik komiser tarafindan kontrol edilir. Oyun siiresinin sonunda daha fazla sayi

yapmis takim magin galibi olur (TBF, 2014).

Basketbol ister amator isterse profosyonelce oynansin tiim oynayanlar {izerinde olumlu
etkiler birakir. Bireyin bedensel Ozelliklerinin yanisira psikolojik ve sosyal anlamdada
giiclenmesini saglar. Basketbol diinyanin her yerinde her yas grubundaki milyonlarca

insanin oynadigi, seyirci olarak izledigi vazgeg¢ilmez bir spor dalidir (Araci, 2006: 10).

Basketbol antrenmani, 6zel olarak diizenlenmis egitim ¢ercevesinde, sporcularin istenilen
performansa hazirlanmasini ve ulagmasini amaglar. Ancak, antrenman stirecinin 6zellikleri
genel spor egitim ve gelisim ilkeleri ile uyum saglamali ve bagdasmalidir. Antrenman yolu
ile oyuncularin bilgi birikimi artirilir, kondisyonel, teknik ve taktik yetenekleri diizenli bir

egitim siireci igerisinde planli ve sistematik sekilde yiikseltilir (Sevim, 2010: 3).

Tarihte ilk bilinen basketbola benzer bir oyunun Amerika’da Kizilderililer tarafindan basit
olarak oynandig: belirtilmektedir. Basketbolun bugiinkii sekline gelmesindeki ilk bilingli
cabalar, 1891 yilinda Amerikali beden egitimi 6gretmeni olan Dr. James Naismith tarafindan
baglatilmigtir. Birinci diinya savasindan sonra hizla Amerika’dan Avrupa’ya oradanda

Afrika, Asya ve Avustralya’ya yayilmistir (Araci, 2006: 11).

Dr. James Naismith Amerika’nin Springfield eyaletinde ki YMCA (Young Men’s Christian
Association, Geng Hristiyan Erkekler Birligi) Dershanesi’nde beden egitimi d6gretmenligi
yaptig1 zamanlarda basketbolu ilk kez okulunun spor salonunda 6grencilerine oynatmis ve

uygulama olarak gordiikten sonra gerekli diizenlemeler yapmuistir (Urartu, 2006: 9).

Basketbol Amerika’da Springfield Koleji’nde on ii¢ maddelik ilk oyun kurallar1 ile
oynanmaya baglanmistir. Kis doneminde atletler, beyzbolcular ve Amerikan futbolu
oynayan sporcularin sakatlanmalarini 6nleyici kis antrenmani olarak ortaya ¢ikmistir. Kisa
bir siire igerisinde genis kitlelere yayilan basketbol oyunu, yardimci antrenman 6zelliginden

cikarak sevilen spor dallarindan biri olmustur (Araci, 2006: 11).

1892 yilinda Amerika’nin Springfield eyaletindeki YMCA spor salonunda dogan basketbol

sporu, kisa bir zamanda YMCA teskilati1 arasindaki siki igbiriliginin sonucu olarak biitiin
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Amerika’ya yayilmis ve aradan iki y1l gegmeden Amerika’daki biitin YMCA okullarinin en
belli bash sporu haline gelmistir. Basketbol heniiz bir yasin1 doldurmadan Avrupa kitasina da
sicramis ve 1893 yilinda Paris’teki bir jimnastik salonunda deneme niteliginde ilk kez
oynanmustir. Amerika, 1897 yilinda ilk milli sampiyonay1 diizenleyerek bu dalda 6nemli bir
adim atmig ve bu hareketiyle iilkede basketbolun daha hizli yayilmasinda 6nemli bir rol
oynamistir (Urartu, 2006: 11).

Basketbolu yonetmek amaciyla galisan FIBA (Uluslararasi Basketbol Federasyonu) 1932
yilinda Isvicre, Cenevre’de kurulmustur. FIBA, basketbolun hizla yayilmasi ve daha zevkli bir
oyun haline gelebilmesi i¢in gerekli olan oyun kurallarin1 hayata gecirmekte ve uluslararasi
sampiyonalar1 organize etmektedir. Ilk Avrupa sampiyonasi 1935 yilinda Isvigre Cenevre’de
diizenlenmis ve bu sampiyonada Letonya birinci olmustur. 1936 yilinda Berlin Olimpiyatlari’na
resmi oyun olarak dahil edilmistir. Ilk diinya sampiyonas1 ise 1950 yilinda Arjantin Buenos

Aires’te yapilmis ve ev sahibi Arjantin sampiyon olmustur (Araci, 2006: 11).

Amerika’daki dogusundan on iki yil gegtikten sonra, basketbol kisa bir siire iginde Tiirkiye’ye
girmistir. Ulkemizde ilk basketbol oyunu 1904 yilinda Istanbul’daki Robert Koleji’nin spor
salonunda oynanmistir. 1911 yilinda eski Galatasaray Lisesi’nde beden egitimi 6gretmeni olan
Ahmet Robenson eline gecen Amerika’da basilmis olan bir kitapta oyunun ana kurallartyla ilgili
bir yaziya rastlamig ve faydali olabilecegini diigiinerek Ogrencilerine oynatmak istemistir

(Urartu, 2006: 14).

Ulkemizde ilk resmi basketbol karsilasmasi1 4 Nisan 1921°de Dariilmuallimini Aliye Mektebi
(Yiiksek Ogretmen Okulu) ile Istanbul’daki Amerikahlardan kurulu takim arasimda oynanmustir.
1934 yilinda Naili Moran ve diger basketbolcularin ¢aligmalart sonucunda ilk milli basktebol
takimi kurulmustur. Milli takimmmiz ilk magim 24 Haziran 1936 giinii Istanbul’da Yunanistana’a

karst oynamis ve magi 49-12 kazanmistir (Urartu, 2006: 14).

2.4. Kor (Core) Nedir?

Kor (core) kelimesi ingilizce kokenli bir kelime olup merkez, ¢ekirdek anlamina gelmektedir
(McGill, 2010). Kor, iist ve alt viicut hareketliligini saglayan, enerjiyi kol ve bacaklara verimli
sekilde yonlendiren ve hareketlere yada digtan gelen kuvvetlerin yaratmis oldugu streslere karsi
omurgayl, gogilis kafesini ve pelvisi dengeleyen hareketlerin temelidir. Kor ayrica giinliik

biyolojik islevlerde 6nemli bir rol oynamaktadir. Karin boslugunda i¢ organ basmcim yaratir, ig
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organlar1 yerinde tutar ve havanin akcigerlerden atilmasina yardimci olur. Modern yasam tarzlari
oldukga sedanterdir, yani belirli kor kaslari hareketsiz hale gelebilir. Eger kor kaslarini diizenli
olarak c¢alistirmazsak egilme ve kaldirma gibi gilinliik hareketleri gergeklestirirken icgiidiisel

olarak kor kaslarmni kullanma becerisini kaybedebiliriz (Jones, 2013: 10).

Kor terimi siklikla fitness uzmanlari tarafindan “Fonksiyonel” terim ile birlikte kullanilmaktadir.
Fonksiyonel terimi performans i¢in daha 6zel olarak nitelendirilen egzersizlere referans olarak
kullanilmustir (Boyle, 2016: 113). Ayrica pazarlama marketlerinde karin kaslarin1 hedef alan
egzersizler i¢in kullanilir. Boyle marketlerde oOncelikli odak noktast spor performans
gelisiminden ziyade estetik olarak nitelendirilen “six-pack”, “abs” gibi dis goriiniisii 6n plana
cikaran terimlerdir (Willardson, 2014: 13).

Kor geleneksel olarak karmla iligkili olmasma ragmen viicutta ki islevlerde onemli bir rol
oynamaktadir. Korun baglica gorevleri; hareket esnasinda gogiis kafesi ve pelvisin
dengelenmesi, biyolojik fonksiyonlar i¢in i¢ basing saglama, omurganin kuvvetini, stabilitesini
ve hareketliligini saglama ve kinetik zincir i¢cin bir eksen olusturmaktir. Dengeli ve iyi
planlanmis bir kor antrenman programinin fiziksel saglik {izerinde pozitif bir etkisi vardir. Kor
antrenman, postiiriin gelisiminde, sirtin korunmasi ve desteklenmesinde, daha iyi denge ve

koordinasyon saglama ile daha giiclii ve hizli olmada fayda saglar (Jones, 2013: 11).

2.4.1 Kor anatomisi ve fizyolojisi

Akuthota ve Nadler (2004), koru kol ve bacak hareketini baglatan giig-evi olarak tanimlarken
Richardson, Jull, Hodges ve Hides (1999), ¢ift katmanli silindir yada kutu olarak
tanimlamiglardir. Bergmark (1989) ise, Cizelge 2.5.’te belirtildigi gibi kor kas yapisin1 Bolgesel
ve Genel kas sistemi olarak siiflandirmustir. Bolgesel kor kas sistemi omurgada baglayan ve
yerlesen, kalca eklemini biiken psoas kaslar1 disinda tiim kaslari icerir. Bolgesel kor kas sistemi,
bel omurgasinin egilmesini kontrol eden, koordinasyona yardim eden ve hareket eden kisimlar
kontrol eden bir rol iistlenir. Bir diger tanimda Bolgesel kas sistemi, govde kaslarinin stabilitesini
saglayan, birincil olarak TrA ve multifidus kaslarini igeririr. Bu kaslarm oncelikli gorevi
stabiliteyi saglamalaridir, ¢iinkii eklemlerde gegctikleri yerden hareketi saglayabilmek i¢in yeteri
kadar kuvvet yaratamazlar. Internal oblik, eksternal obliklerin orta lifleri, quadrus lumborum,
diyafram, pelvik taban Kkaslari, iliocostalis ve longissimus kaslarinin timii boélgesel sistemde

ikincil rol tstlenir (Norris, 2001). Biitiin bu kaslar spinal stabilite saglamak i¢in yeteri kadar
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kuvvet olusturan ve bel omurlarina baglanan veya yaninda olan kisa kas uzunluguna sahip

kaslart igerir (Stanford, 2002; Briggs, Greig, Wark, Fazzalari ve Bennell, 2004).

Cizelge 2.5. Kor kaslarin siniflandirilmasi (Bergmark, 1989)

Bolgesel Kaslar

(Stabilizasyon Sistemi) Genel Kaslar

(Hareket Sistemi)

Birincil Ikincil
Transversus abdominis Internal oblique Rectus abdominis
Multifidus Eksternal oblikin medial fibrilleri Cksternal oblikin lateral
fibrilleri
Quadratus lumborum Psoas major
Diyafram Erector spinae
Pelvik taban kaslart lliocostalis (gogiise ait
kismi)

Illiocostalis ve lognissimus
(lumbar kismz1)

Diger bir yandan, Genel kor kaslar1, kuvveti gogiis kafesi ve pelvisten disar1 ekstremitelere
dogru transfer edici gorev yapar. Genel kor kaslari govde hareketi saglamakla gorevlidir
(Bergmark, 1989). Hareketi saglayan bu kaslar Rectus abdominis, eksternal obliklerin yan
lifleri, psoas major ve erector spinadir (Norris, 2001). Bu kaslar siirat ve gii¢ lizerinde, tork
tiretir ve hareketi saglar (Faries ve Greenwood, 2007). Genel kor kaslarin arasinda en 6nemli
ozellige sahip kas rectus abdoministir (Akuthota ve Nadler, 2004). Rectus abdominis, gévde
ekstansiyonu ve lateral fleksiyonu eksantrik durumda yavaslatir ve fonksiyonel hareketler
sirasinda dinamik stabilizasyon saglar (Clark, 2004). Bergmark’in (1989) yapmis oldugu
siniflandirmaya gore Bolgesel ve Genel kor Kaslarinin ozellikleri Cizelge 2.6.°da

belirtilmistir.

Kor kaslar1 yavas (Tip-1) ve hizli (Tip-2) kas fibrillerinden olusmaktair (Akuthota, Ferreiro,
Moore ve Fredericson, 2008). Kor bolgesindeki baskin olan kaslar ¢ogunlukla yavas kasilan
(slow-twitch) Tip-1 kas fibrillerinden olusur. Kisa siire iginde yiiksek seviyede gii¢
tiretebilme yetenegi genellikle ¢abuk tepki veren hizli kasilan Tip-2 kas fibrilleri ile ilgilidir
bu sebepten dolayi gii¢ iiretimi i¢in kor bdlgesinin antrene edilmesinin faydasiz bir girisim

olacag diisiiniilebilir (Brittenham ve Taylor, 2014: 282).



21

Cizelge 2.6. Bolgesel ve Genel kaslarin 6zellikleri (Berkmarg, 1989)

Bolgesel Genel

Derin Yiizeysel

Yavas Kasilir Hizli Kasilir

Dayaniklilik Ozelligi Yiiksektir Gli¢ Aktivitelerinde Etkindir

Genellikle Zayiftr Genellikle Kuvvetlidir

Diistik direnclerde aktive olur Yiiksek direnglerde aktive olur
(maksimal kasilmanin %40'indan diisiik) (maksimal kasilmanin %40'indan yiiksek)
Uzunluk bagimli kas aktivasyonu Kuvvet bagimli kas aktivasyonu

Kor bolgesi kas sistemi, lumbo-pelvik kas kompleksini destekleyen 29 parga kastan olusur.
Bu kaslar, fonksiyonel hareketler sirasinda omurganin, pelvisin ve kinetik zincirin stabilize
edilmesine yardimci olur. Temel kor stabilizasyon egzersizlerinin amaci sadece stabiliteyi
artirmak degil ayrica daha Onemli olan dip karmm duvarindaki kas sisteminin

koordinasyonunu kazandirmaktir (Fredericson ve Moore, 2005).

Kor terimini tam olarak anlayabilmek icin dncelikle bu 29 kor kasinin tanimini yapmak
gerekir. Koru olusturan kaslarin ilk grubu bel omurga kaslaridir. Bu kaslar erector spinae
grubunu, transversospinalis kas grubunu, quadratus lumborum ve latissimus dorsi kaslarini
icerir. Erector spinae kas grubu iliocostalis, longissimus ve spinalleri olusturur. Bu kas grubu
kinetik zincir aktiviteleri sirasinda govde fleksiyonu ve rotasyonun dinamik intersegmental
stabilizasyonunu ve eksantrik yavaglamasini saglamak iizere iglev goriir. Transversospinalis
kas grubu semispinalis, multifidus, interspinalis ve intertransversarii kaslarini igerir. Bu
kaslar oldukea kii¢iik bir yapiya sahiptir. Quadratus lumborum esas olarak frontal diizlem
stabilize edicidir ve gluteus medius ve tensor fascia lata ile birlikte calisir. Son olarak
latissimus dorsi kaslar1 bel ve kalga bolgesi iizerinde ¢ok biiyiik etkiye sahiptir ve st
ekstremite ve kalca kompleksi arasindaki baglantidir (Clark, Fater ve Reuteman, 2000;
Clark, 2004).

Koru olusturan diger kas gruplari abdominal kaslardir. Abdominal kaslari rectus abdominis,
internal oblique, external oblique ve transversus abdominis kaslari olusturur. Kasilma
esnasinda abdominaller sagittal, frontal ve transvers diizlemde kuvvetleri dengelemek icin

islev goriirler (Gambetta, 1991; Edgerton, Wolf, Levendowski ve Roy, 1996).

Internal obliques ipsilateral (ayn1 taraf) rotasyonu ve lateral fleksiyonu {iretmenin yani sira

ekstansiyon rotasyonu ve lateral fleksiyonu yavaslatmak i¢in eksantrik olarak ¢alismaya da
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devam eder. External obliques ise kontralateral rotasyon ve ipsilateral fleksiyon olusturmak
icin konsantrik durumda hareket eder. Ayrica fonksiyonel hareketler esnasinda goévde
ekstansiyonunu, rotasyonu ve lateral fleksiyonu eksantrik olarak yavaslatirlar. Abdominal
kas grubunda en 6nemli yere sahip olan TrA ise karin i¢i basinci attirmak, lumbar omurgada
stabilizasyon saglamak ve tiim bel ve kalga bolgesine optimal ndromaskuler verim saglamak

icin islev goriir (Clark ve digerleri, 2000).

Bir diger kor stabilite kas grubu ise psoas, gluteus medius, gluteus maksimus ve hamstrings
kaslarindan olusan kalca kaslaridir. Digerlerinden ayri1 olarak psoas kasi acik zincir
pozisyonunda kalg¢a fleksiyonu ve eksternal rotasyon iiretir. Kapali zincir pozisyonunda ise
kalcay1 esneklestirmek ve bel omurgasini genisletmek icin konsantrik hareket etmesinin yant
sira govdeyi yana dogru biiker ve dondiiriir. Gluteus medius fonksiyonel hareketler
esnasinda birincil frontal diizlem stabilizorii olarak islev goriir. Ayrica kapali zincir
hareketleri esnasinda femoral addiiksiyon ve i¢ rotasyonu yavagslatir. Gluteus maksimus agik
zincir pozisyonunda kalga ekstansiyonu ve eksternal rotasyonu hizlandirmak i¢in konsantrik
olarak islev goriir. Kalga fleksiyonu ve femoral i¢ rotasyonu yavaslatmak i¢in ise eksantrik

olarak hareket eder. (Clark ve digerleri, 2000; Clark, 2004).

Lumbo-pelvik-kalga kompleksi (bel ve kalga bolgesi) olarak da adlandirilan kor bolgesi
kaslart ile ilgili literatiirde Bergmark’n (1989) siniflandirmasinin yaninda farkli fonksiyonel
ve anatomik smiflandirmalar da mevcuttur. Contreras’a (2014) gore kor kaslari i¢ ve dis
kaslar olmak {izere iki sinifa ayirilir. Dis kor kaslar1 rectus abdominis, internal ve external
obliques, erector spinae, gluteus maksimus, latissimus dorsi, quadrus lumborum ve psoas
gibi daha biiyiik kaslardan olusur (Sekil 2.2. ve Sekil 2.3.). Bu kaslar oncelikli olarak
harekete kars: direng saglamak ve hareket iiretmekle sorumlu kaslardir. I¢ kor kaslari ise i¢
karin basinci saglayarak omurgay1 korumak icin kol hareketi sirasinda ve hemen 6ncesinde

kasil1 olan bir silindir olustururlar.



L

L]

lumborum

Gluteus
maximus

Sekil 2.2. Viicudun 6n ve arkasinda bulunan kor kaslar1 (Contreras, 2014: 56)

External
oblique

Internal
oblique

Transversus
abdominis

Rectus
abdominis

Sekil 2.3. Karimn bolgesi kor kaslar1 (Rectus abdominis, transversus abdominis, internal ve
external obliques) (Contreras, 2014: 56)
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I¢c kor kaslar1 oncelikle arkadaki multifidus, 6n ve yan transversus abdominis, iistteki
diyafram ve alttaki pelvik taban kaslarin1 kapsarlar (Sekil 2.4. ve Sekil 2.5.) (Contreras,
2014: 55).

Sternum

Sekil 2.4. Diyafram (Contreras, 2014: 56)

Rectus abdominis: Rectus abdominis six-pack kasi olup bu sekilde goriiniisiiniin sebebi,
izerine uzanan ii¢ lifli bandin ve ortadan asagiya inen dikey bandin (linea alba) sebebiyledir.

Daha ¢ok fleksiyon ile ilgilidir.

Transversus abdominis (TrA): Karin (abdomen) civarinda bulunan ve derin bir kas olan TrA
bir kemer gibi davranarak kor kaslarini birlikte tutar. Izometrik kor kuvvet ve stabilite icin

anahtar rol oynar ve tiim kor hareketlerinin icerisinde yer alir.

External obliques: Bu kaslar rectus abdomisin her iki yaninda bulunan yiizeysel kaslardir.
Rotasyonel kor hareketleri ve yan fleksiyon (yana egilme biikiilme) hareketleri i¢in

Onemlidir.

Internal obliques: Eksternal obliklerin altina yerlesmis olan bu kaslar kor bolgesinin rotasyon
ve yan fleksiyon igeren hareketleri gerceklestirmesine yardimci olur. Ayrica eksternal
obliklerle birlikte her iki yandan gelen dis kuvvetlere karst omurganin sabitlenmesi i¢in

Onemlidir.
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Pelvik taban kaslari: Kasik kemiklerinden kuyruk sokumu kemiklerine kadar uzanan bu
kiigiik ama onemli kas gruplari, karin icerisindeki organlar i¢in destek yapisi saglar. Sonug

olarak etkili bir kor kuvvet ve stabilite i¢in biiyiik 6nem arz eder.

Levator \\ % /
ani muscles:

lliococcygeus
Pubococcygeus

Puborectalis

Sekil 2.5. Pelvik taban kaslar1 (Contreras, 2014: 57).

Kalga fleksorleri: Kalga eklemi igerinde yer alan kalca fleksorleri (psoas kas grubu), kalca
fleksiyon hareketlerini (kalgadan egilme yada bacagin kaldirilmasi) konrol eder. Bu kaslari
hareketli tutmak onemlidir. Siklikla asir1 sekilde calisabilirler ve bu durum bel agrilarina

neden olabilir (Jones, 2013: 15).

Literatiir incelendiginde bazi kaynaklar ise kor kaslar1 6n ve arka kor kaslar1 olarak iki gruba
ayirmistir. On ve yan abdomen kaslari 6n kor kaslar1 olarak bilinir ve karin ve ggiiste basing
uygulayarak omurgay1 desteklerken kor hareketlerini de siirdiiriir. On kor kaslari sirt ve kalga
kaslar1 ile uyumlu olarak omurganin desteklenmesini ve stabilize edilmesini saglar ayrica
rotasyonel hareket ve kalga fleksiyonu i¢in 6nemli yere sahiptir. Sirtin bel bolgesi ile birlikte
kor kuvvetin ingaasinda ¢ok énemli bir yere sahiptir. On kor kaslarini rectus abdominis,
transversus abdominis, external obliques, internal obliques, pelvik taban kaslar1 ve kalca
fleksorleri olusturur (Jones, 2013: 14). Cizelge 2.7°de 6n kor kaslarinin konumu, hareketi ve

gorevleri belirtilmistir.
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Cizelge 2.7. On kor kaslarinin konumu, hareketi ve gdrevi (Jones, 2013: 15)

Kas Konum Hareket Gorev
Rectus Egilme,
abdominis Yiizeysel ~ Omurga fleksiyonu Yatar vaziyetten otururur vaziyete
gCC1S.
Iyi bir postiir saglama,
Transversus . [zometrik-gévde l¢ abdominal basincr saglama,
o Derin e I¢ organlar1 destekleme,
abdominis stabilitesi -
Zorunlu dksilirmeye, hapsirmaya
ve giilmeye yardimer olma.
Rotasyon,
External Yiizevsel Bazi yan fleksiyon Biikiilme ve rotasyon,
obliques y hareketleri, Izometrik  Iyi bir postiir saglama.
govde stabilitesi
Izometrik govde Iyi bir postiir saglama,
Internal , e . : 5
obliques Derin stabilitesi, 1(; abdominal basinci saglama,
Yana dogru fleksiyon  I¢ organlar1 destekleme.
I¢c abdominal basinci saglama,
. I¢ organlar1 destekleme,
Pelvik taban , [zometrik-govde Kaldirma esnasinda yardimci
Derin I
kaslari stabilitesi, olma,
Idrar kontroliine yardimci olma,
Dogumda yardimci olma.
Kalga Derin Kalca fleksiyonu, Yiirime ve kosma,
fleksorleri Bacaklarin kaldirilmast  Merdivenden inme ve ¢ikma.

Arka kor kaslan ise (sirt bolgesi) iskelet etrafinda tabakalar halinde olugmustur. Bu kaslar
omurgaya kuvvet, destek ve stabilite saglar ayrica kal¢a hareketini gergeklestirir. Arka kor
kaslar1 erector spinae, multifidus, quadrus lumborum, gluteus minimus, gluteus medius ve
gluteus maksimus kaslarindan olusur. Cizelge 2.8’de arka kor kaslarmin konumu, hareketi ve

gorevleri belirtilmistir.

Erector spinae: Spinal erektorler bir grup uzun kirisli kaslardir. One ve arkaya egilme esnasinda

omurgaya destek saglar ayrica yana dogru hareketler esnasinda omurganin sabitlenmesini saglar.

Multifidus: Omurganin diiz ve sabit olmasi i¢in ¢aligan omurgaya baglanmis bir seri kas
grubudur. Omurganin sertlesmesini saglayarak biikiilmesine neden olabilecek giiclere karsi

direnerek koruyucu bir rol oynarlar.

Quadrus lumborum: Quadrus lumborumun i¢ kismn omurgaya bitisiktir ve tek elde tasinan bir

cantanin sebep oldugu kuvvet gibi yan tarafta olusan herhangi bir kuvvete karsi koyarlar.
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Gluteus minimus: Kalgada bulunan en kiigiik kas olan bu kas, gluteus mediusun alt kisminda

bulunur. Kalga rotasyonunda gorev alir ve pelvisin sabit pozisyonda kalmasini saglar.

Gluteus medius: Kalgadaki ikinci biiyiik kas olan gluteus medius, gluteus minimus ve maksimus

arasinda bulunur. Pelvik bolgenin stabilitesini saglamasinin yaninda kalganin abduksiyon ve

rotasyon hareketlerinde yardimei olur.

Gluteus maksimus: Kalga kaslar1 arasindaki en biiyiik ve yiizeysel kas olan gluteus maksimus

kalgaya asil goriiniistinii verir. Tiim pelvik bolgesinin stabilizasyonunu saglamasinin yaninda

kalganin rotasyon, abduksiyon ve ekstansiyon gérevinde yer alir (Jones, 2013: 17).

Cizelge 2.8. Arka kor kaslarinin konumu, hareketi ve gorevi (Jones, 2013: 17)

Kas Konum  Hareket Gorev
Ekstansiyon,
Fleksiyon esnasinda destek . ..
. . - One ve geriye egilme,
Erector spinae Derin saglama, Tvi bir postir saslama
Omurganin desteklenmesi y P & '
ve diizeltilmesi.
Multifidus Derin Yana dogru fleksiyon, gay
. S 2. . kuvvetine kars1 koymada
[zometrik-govde stabilitesi.
destekleme.
Omurgay1 yan dogru
IQuadrratus Derin Yana dogru fleksiyon harekete kars1 stabilize
umborum
etme.
Kalga abduksiyonu,
Gluteus minimus Derin Transvc_ers kalga Arflbadan cikisi
abduksiyon, saglamada
Internal kalca rotasyonu.
Kalga abduksiyonu,
Transvers kalga
Gluteus medius Derin abduksiyon, Yana dogru basma
I¢ kalca rotasyonu,
D1s kalga rotasyonu (kalga
abduksiyonu sirasinda).
Yiirtime,
Kalga abduksiyonu, I;Oi;nni;
Gluteus maksimus  Yiizeysel Kalga ekstansiyonu, ¢ ’

D1s kalga rotasyonu.

Bisiklete binme,
Merdivenden inme ve
¢ikma.
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2.4.2. Kor antrenman

Kor antrenman, kor bolgesi kaslarmin kuvvetlenmesini ve motor kontroliiniin gelismesini
hedefleyen, hem sedanterler hem de sporcular igin, atletik performansi arttirmanin yaninda

terapik amagli da kullanilmaktadir (Hibbs ve digerleri, 2008).

Kor antrenmanlarin rehabilite amagli uygulamalari ile ilgili oldukga fazla bilimsel bulguya
rastlanirken, performansa iliskin antrenman uygulamalar1 daha azdir. Kor antrenmanlarin
sporcular agisindan c¢ogunlukla temel motorik Ozellikleri gelistirici antrenmanlarin ana
bolimiinii olusturmamasi, genellikle tedavi edici, iyilestirici, koruyucu ve yardimci
antrenmanlar olarak ana antrenmanlarin yaninda uygulanisi buna sebep olarak diigiiniilebilir
(Sever, 2016).

Teoride, kor antrenmani performansi artirmada, sakatliklarin nlenmesinde ve bel agrilarinin
tedavisinde kullanilmaktadir (Cissik, 2011). Nitekim McGill (2010), yapmis oldugu bir
calismasinda; iyi antrene edilmis kor bolgesinin ideal performans ve sakatliklarin

onlenmesinde temel ihtiya¢ oldugunu ifade etmistir.

Kor antrenmanlar1 6ncelikli olarak ii¢ bolgeye odaklanir; kor hareketlilik, kor stabilite ve
kor kuvvet. Herbiri viicudun saglkli olmasinda, desteklenmesinde ve viicudun
fonksiyonlarini yerine getirmesinde dnemli rol oynar bu nedenle aralarinda bir dengenin
saglanmasi ¢ok onemlidir. Bu siirecin baslangi¢ noktasi ise pelvik taban kaslarinin nasil
aktive edilecegini, giiclendirilecegini ve kontrol edilecegini 6grenmektir. Kor antrenmanin

ne demek oldugunu agiklayabilmek i¢in dncelikle bu ii¢ terimi anlamak gerekir.

Kor hareketlilik (Core mobility): Omurga ve kalganin hareketliligini ifade eder. Izometrik,
fleksiyon, ekstension, yan fleksiyon ve rotasyon olmak iizere bes ana hareket modeli igerir.
Egzersizlerden 6nce omurga ve kalganin harekete gecirilmesi, siki kaslarin gevsetilmesi ile
zayif ve az kullanilan kaslarin dogru bir sekilde kullanilmaya tesvik edilmesi hayati 6nem
tasir. Bu, kas uzunlugu ve hareket modelleri arasinda dengenin olusmasini, daha derin
kaslarm aktif olmasini ve kor stabilite ve kuvvetin gelismesine yardimer olur (Jones, 2013:

18).

Kor stabilite (Core stability): Kor stabilite, viicudun postiirii ile kol ve bacak hareketlerinin

verimliligini  gelistirmek icin govde konumunu ve hareketlerini kontrol edebilme
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yetenegidir. Kor stabilite antrenmanlari karin, kal¢a ve omurganin derin kaslarini hedef alir
ve destek i¢in temel olusturur. Multifidus, TrA ve pelvik taban kaslar1 alt govde etrafinda
silindir sekli olusturan temel dip kaslardir. Sirtin stabilitesinin saglanmasi tiim bu kaslarin

birlikte etkili olarak ¢alismasina ve gii¢lii olmasina baglidir (Jones, 2013: 18).

Kor stabilite basit tanimla govdenin fonksiyonel stabilitesidir (King, 2000). Yani pozisyonu
degistirmeye calisan giiclere kars1 gévde kontrollii hareketi siirdiirebilme yetenegidir. Kor
stabilite, kuvvet ve hareketin atletik bir aktivite i¢in gerekli olan distal (merkezden uzak) bir

segmente aktarilmasini saglar (Kibler ve digerleri, 2006).

Panjabi ise kor stabiliteyi vertebralar arasindaki bolgenin fizyolojik sinirlar igerisinde
tutulmasi olarak tanimlamistir. Stabilite sisteminin aktif, pasif ve noral alt sistemlerden

olustugunu belirtmistir (Panjabi, 1992).

Kor kuvvet (Core strength): lyi form ve kontrol gerektiren zorlu fiziksel gorevleri yerine
getirebilme yetenegidir. Hem derin hem de yiizeysel tiim kor kaslarini igerdigi i¢in kor
antrenmanlarinda 6nemli rol oynar fakat unutmamak gerekir ki iyi bir kor kuvvet 6ncelikle

iyi bir kor stabilite temeline ihtiya¢ duyar (Jones, 2013: 18).

Kuvvet, bir kasin giice kars1 koyma yada direnme yetenegi olarak tanimlanir. Stabilite ise

viicudun bir eklemin hareketini kontrol edebilme yetenegidir (Faries ve Greenwood, 2007).

Akuthota ve Nadler’in (2004) yapmis oldugu ¢alismada kor kuvvet, bel (lumbar) omurga
etrafinda fonksiyonel stabiliteyi siirdiirmek i¢in gerekli olan kas kontoliiniin oldugu ifade
edilmistir. Ancak kor kuvvet kendi basma bir hareketi kontrol etme yetenegi degil, bir
tekrarli maksimum kuvvete yada notr pozisyonda uzun siireli kalarak bir kuvvete dayanma
yetenegidir (Faries ve Greenwood, 2007). Tiim bu tanimlardan yola ¢ikarak kor kuvveti, kas

giicline kars1 uygulanan tek bir kuvvete kars1 dayanma yetenegi olarak tanimlayabiliriz.

Kor kas sistemine yonelik egzersizleri uygun bir sekilde yazmak i¢in anatomik kor ifadesini
tanimlamaya ihtiya¢ duyulmasinin yani sira korun etkili ve gliglii hareket yarattigimin da
farkina varmak gerekir. Anatomik kor, iskeletin bazi kisimlarmni (gogiis kafesi, omurga,
pelvis kemeri, omuz kemeri gibi), birlesik pasif dokular (kikirdak, bag doku) ve viicudun bu
bolgesinde hareket tireten ve kontrolii yaratmaya sebep olan aktif kaslar1 igeren viicut bolgesi

olarak tanimlanabilir (Behm, Drinkwater, Willardson ve Cowley, 2010).
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Kor stabilite antrenmanlarinin ilk basamagi sporcunun karin duvarini stabilize etmeyi
ogrenmesiyle baglar. Bu kaslarin harekete gecirilmesi daha dinamik ve ¢ok yonlii aktivitelere
ge¢meden oOnce kor stabilite antrenmaninin ilk asamasinda ¢ok onemlidir (Fredericson ve
Moore, 2005). Kor stabilite egzersizleri lizerinde yapilan aragtirmalar, kor kuvvetin nasil
Olgiilecegi lizerinde az sayida fikir birliginin olmas1 sebebiyle engellenmistir (Akuthota ve

digerleri, 2008).

Kor kas sistemi egzersizleri govde gliclendirmesinin de oOtesindedir. Yani kor kas
sistemindeki koordinasyon eksikligi durumunda hareket verimi azalabilir, kas gerginligi
olusabilir ve asir1 miktarda sakatliklar goriilebilir. Kor egzersiz programlari agsama asama
giderek artan yiiklenmeler ile yapilmalidir. Normal kas uzunlugunun restorasyonu ile
baslanmali ve mevcut kas dengesizliklerini gidermek i¢in dogru hareketler uygulanmalidir.
Kas dengesizlikleri, antagonist kaslarin yetersiz ve zayif, agonist kaslarin baskin ve kisa

oldugu durumlarda olusur (Akuthota ve digerleri, 2008).

Dinamik kor egzersizler bireysel kaslar1 hedef alan ve korun kuvvet iiretimi ve azaltilmasi
icin uygun olan spinal fleksiyon, lateral fleksiyon ve rotasyon gibi hareketleri igeren
egzersizlerdir. Kor stabilite egzersizleri ise viicuda harekete kars1 direnmeyi 6gretmek ve i¢
kor birimi ile etkilesim kurmak i¢in daha uygun olan ve omurgayi statik veya izometrik

pozisyonda tutan temel egzersizlerdir (Contreras, 2014: 57).

2.4.3. Kor antrenman araglari

Antrenmanlarda gesitli agirlik araglari kullanarak ve sabit olmayan zeminlerde egzersizler
yaparak egzersizlerin zorluklarini artirabilecek sayisiz antrenman araglar1 mevcuttur. Fakat
temel hareketleri yaparken dogru kor kaslarinin kullanildigindan emin olmak gerekir. Bunun
icin Oncelikle viicut agirligiyla yapilan egzersizler tercih edilmeli ilerleyen siirecte ise
antrenman igerisine saglik toplari, osmanli giillesi (Kettlebell) yada dambil gibi agirliklar
ekleyerek antrenmanlarin zorlugu artirilabilir. Yine ayni sekilde sabit zeminlerde
antrenmanlar yapildiktan sonra sabit olmayan zeminlere gecilmelidir. Asagida bazi kor

antrenman araglarinin tanimi yapilmistir. (Jones, 2013: 32).
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Denge diski (Stability disk): Stabil olmayan egzersizler i¢in kullanilan ve sisirilebilen

platforma sahip egzersiz aracidir.

Sekil 2.6. Denge diski

Yarim egzersiz topu (BOSU): Sert bir platform ve sisirilebilen yarim top sekline sahip

egzersiz aracidir. Bu aracin her iki tarafida kullanilabilir fakat top tarafini kullanmak daha

cok dengesiz ortam saglar.

Sekil 2.7. Yarim egzersiz topu

Wobble board: Her yone dogru egilebilen bir platforma sahip aragtir. Platformun altindaki
top kiiciik ve sert bir yapiya sahip oldugundan bu egzersiz araci yarim egzersiz topuna gore

daha az dengeli ortam saglar.

Sekil 2.8. Wobble board
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Kayma tahtas1 (Slide board): Genellikle lateral yonde hareketler saglamak igin ¢ift

kullanilir. Bu araglara kuvvet uygulandiginda zemin iizerinde tiim yonlere dogru kayabilir.

Sekil 2.9. Kayma tahtasi

Egezersiz, pilates topu (Exercise ball): Tiim yonlere dogru yuvarlanabilen ve sisirilebilen
genis toptur. Bu nedenle ¢ok az denge saglar. Genellikle kol uzunluguyla ayni boyuttaki

toplar tercih edilir.

Sekil 2.10. Egzersiz topu

Viicut agirligi aski kayis1 (Bodyweight suspension strap): Bu egzersiz araglari sabit bir yere
baglanir, kol yada bacaklarin sagladig1 destegi azaltarak onlar1 havada askiya alip egzersizin

daha dengesiz sekilde yapilmasini saglar.

Sekil 2.11. Viicut agirligr aski kayist
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Osmanl giillesi (Kettlebell): Dambildan farkli bir agirlik merkezine sahip giille seklinde ve
tutma boliimiine sahip egzersiz aracidir. Tek veya cift elle tutulabilir ve dinamik kuvvet

egzersizleri i¢in kullanilir.

Sekil 2.12. Osmanl Giillesi

Agirlik diski (Weight disk): Bu araglar genelde bar yada dambaillara ¢ift halinde eklenirler.
Bunun yaninda ayrica elde tutarak yada bir cisime ekleyerek zeminde itme-¢cekme amaglt

olarak da kullanilir.

Sekil 2.13. Agirlik diski

Saglik topu (Medicine ball): Futbol topu biiytikliigiinde el igin tutacak yere sahip yada sahip
olmayan kor egzersiz araglaridir. Oncelikli olarak dinamik kuvvet ve gii¢ insaa etmek icin

kullanilir.

Sekil 2.14. Saglik topu
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Bar/dambil (Barbell/Dumbell): Kuvvet antrenmanlart igin agirliklarin en yaygin olan

bicimleridir. Barlar ¢ift elle kaldirilmak i¢in dambillar ise tek elle kaldirilmak i¢in dizayn

edilmislerdir.

Sekil 2.15. Bar/Dambil

Romen sehpasi (Roman chair): Sirt kaslar1 ve kalga kaslarini izole etmek ve galistirmak igin

ayaklar1 ve bacaklari tutmada kullanilan egzersiz aracidir.

Sekil 2.16. Romen sehpasi

Kasa: Cesitli boyutlarda olan basit ve sabit bir platformdur.

Sekil 2.17. Kasa
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Silindir kopiik (Foam roller): Sikilasmis kaslara masaj yapabilmek i¢in kullanilan silindir

seklinde yogun kopiikten yapilmis egzersiz aracidir.

Sekil 2.18. Silindir kdpiik

Kalga-Hamstring gelistirici (Glute-Hamstring developer): Romen sehpasina benzeyen bu

arag, bacaklar sabitleyerek alt ekstremite, kalga ve hamstring gelisimini saglar (Jones, 2013:
33).

Sekil 2.19. Kalga-Hamstring gelistirici

2.4.4. Kor antrenman ve spor iliskisi

Tiim spor branslari kor temelli hareketler igerdikleri i¢in kor antrenman sporda 6nemli yere
sahiptir. Korun antrene edilmesi hareketlilik, stabilite ve kuvvetin gelisimine yardimci
oldugundan yapilan hareketlerin verimliligini ve tutarliliin1 artirarak, stabilite ve dengeyi

gelistirirken, sakatlik riskinin azaltilmasina da yardime1 olur (Jones, 2013: 26).

Kor ¢alismalart teorik olarak atletik performansi birkag sekilde etkiler. Birincisi, teknige
faydali olan bel ve pelvisin dengeli olmasimi saglar. Ikincisi, alt ekstremitelerden {ist
ekstremitelere dogru giicii transfer eden bir ara¢ 6zelligi tasir (disk atma yada giille atma
bransinda oldugu gibi). Son olarak, kor bolgesindeki kaslar atletik performans icin aktif

gorev yaparlar (Hedrick, 2000; Kibler ve Sciascia, 2006).

Kuvvet, yani kasin bir kuvvete kars1 dayanma yada giic uygulama yetenegi giinliik yasam

icin olduk¢a &nemlidir. Ornegin, bacak kaslarmin kuvvetli olmasi viicudun oturus
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pozisyonundan kalkis pozisyonuna gegisine yardimci olur. Yagli insanlarin oturur vaziyetten
kalkar vaziyete geciste zorlanmalarinin nedeni kaslarinin kuvvetsiz olusundan dolayidir. Kor

kuvvette ayni etkiye sahip ve sporda oldukca 6nemli yere sahiptir (Zingaro, 2008).

Korun kuvvetlendirilmesi omurga ve pelvisin stabilize olmasina yardimei olur. Bu durum
yapmis oldugunuz tiim hareketler i¢in gii¢lii bir platform saglar ve giiciin bacak ve kollara
verimli sekilde aktarilmasini saglar. Ornegin cekit atma, disk atma, giille atma, cirit atma
gibi atletizmde ki atmalar brans1 firlatmaya yonelik hareketler icerdiklerinden yaratilan

gliciin transferi giiglii bir kor ile saglanir (Jones, 2013: 26).

Kor, hareket esnasinda yada hareketsiz durumda omurganin stabilize edilmesi i¢in ¢alisan
bir kassal korse olarak tanimlanmistir. Ayrica iist ve alt ekstremiteler arasinda gii¢ aktarimini
saglar boylece kinetik zincir halkasinin merkezi oldugunu gosterir (Akuthota ve Nadler,
2004). Eger ekstremiteleri kontrol eden kaslar giiglii ve kor bolgesi zayifsa, kuvvetlerin
aktarimi zor olur ve verimli hareketler gerceklestirilemez. Bu durumda eger sporcu giiclii bir
kor alt yapisina sahip degilse sporun gerektirdigi kendine 6zgii iist derecedeki hareketleri

yapabilmesi de zor olacaktir (Tse ve digerleri, 2005).

Korun antrene edilmesi ayrica dengenin gelismesinede yardimci olur. Ozellikle engebeli
zeminlerde oynanan takim oyunlar1 gibi bir¢ok kosu igeren spor dali denge gerektiren
hareketler icerir. Bu zorlu kosullarda basarili olabilmek i¢in antrendrler 6ne, yana, geriye ve
dikey yone dogru hareketler i¢eren bir¢ok dril ve egzersiz ¢esitlerinin yaninda sabit olmayan

zeminlerde yapilan egzersizlerden de yararlanir (Jones, 2013: 26).

Kardiyovaskiiler saglik kosucular i¢in dncelige sahip olsa da iyi bir durus da (postiir) hayati
onem tasir. Kosucular i¢in uygun durus yana dogru istenmeyen hareketleri azaltir,
kosucunun adimlarinin hizin1 ve verimliligini artirarak sakatlik riskini azaltir. Kor stabilite
kosu esnasinda govdenin yana dogru hareket etmesine sebep olan ikinci bir hareketi azaltir.
Bu kiiciik hareketler, sakatliklara sebebiyet verdigi ve hareket giiciinii azaltarak enerjinin
istenen yonde kullanilmasina engel oldugu i¢in maksimum performansin saglanmasinda
hem uzun mesafe hem de kisa mesafe kosucular i¢in biiylik engel teskil eder. Engebeli
zeminlerde (kir ve yol kosusu gibi) kosan atletler i¢in kor antrenman dengeye olumlu

yararlar saglayarak postiir ve omurga uyumunu gelistirir (Jones, 2013: 203).

Kosu i¢in yapilabilecek kor antrenmanlar i¢in viicudu kosuya hazirlama sathasinda dinamik

esnetmeden faydalanilmalidir. Normal kosu antrenmanlarinin yani sira izometrik,
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ekstansiyon ve rotasyon gibi temel egzersiz ¢esitleri kor stabilite ve kuvvetin gelismesinde
faydali olur. Yine soguma esnasinda kaslarin uzamasi ve rahatlatilmasi igin statik germe

yapmak sporcuyu bir sonraki antrenmana daha hazir hale getirir (Jones, 2013: 203).

Giiclii kor stabiliteye ihtiyag duyan firlatma temelli atletizm branglar1 hiz, patlayici
rotasyonel gii¢ ve kontrol gerektirir. Rotasyonel kor kuvvet ve viicudu kontol edebilme giicii
maksimum firlatma mesafesi icin anahtar bilesenlerdir. Ornegin cirit atma bransi igin ihtiyag
duyulan gii¢ kor tarafindan saglanir. Cirit aticilarinin kalga fleksiyonlarini hizlandirmaya
ihtiya¢ duymalar1 ve fleksiyon egzersizleri (medicine ball slam gibi) iceren antrenmanlar
yapmasi gerekirken disk atma bransindaki sporcular ise rotasyonel egzersizlere ihtiyag
duyarlar. Ceki¢ atma ve giille atma bransindakiler ise kor kuvvet ihtiyacini saglayan hem
rotasyonel (russian twist gibi) hem de izometrik egzersizlere (ball jackknifes gibi)
gereksinimleri vardir (Jones, 2013: 204).

Sigrama ve atlama temelli atletizm branslari ise olabilidigince daha uzaga sigrama ve daha
yiikksege atlamak icin yine patlayic1 gilic, mobilite ve kor kontroliiniin birlesimini i¢eren
egzersizlere ihtiyag duyarlar. Ekstansiyon egzersizleri (medicine ball reverse throw gibi)
spinal esnekligi gelistirerek uzun atlama sporcusunun daha rahat uzanmasina yardimci olur.
Fleksiyon egzersizleride (hanging toe tucks gibi) sigrama icin ihtiya¢ duyulan kalca
kuvvetini gelistirir. Ayrica sporcularin take-off pozisyonunda patlayici gii¢ elde etmelerine
yardimc1 olur. Ug adim atlayicilarinda kor kuvveti gelistirmek igin yapilan egzersizler
yaklagma kosusu i¢in gerekli olan enerjiyi elde etmeye yardimci olurken rotasyonel giiciin

gelistirilmesi de ayrica 6nemlidir (Jones, 2013: 205).

2.5. Kor Antrenman {le ilgili Yapilan Calismalar

Kor antrenman programlari, kas kuvvetlendirmesi ve kor kas yapisinin motor kontroliinii
hedef alan siiregleri icerir (Nadler, Malanga, Bartoli, Feinberg, Prybicien ve DePrince,
2002). Kor kuvvet egzersizleri miiteakip performansin gelisimine yonelik ¢cok az sayida
bilimsel kanita ragmen rehabilitasyon programlarinda popiilerdir (Cosio-Lima, Reynolds,
Winter, Paolone ve Jones, 2003; Stanton ve digerleri, 2004; Tse ve digerleri, 2005).
Rehabilitasyon programlarinda kor stabiliteyi gelistirmek igin Isve¢ topu antrenmanlar
kullanilmistir. Behm, Anderson ve Curnew (2002), dengesiz zemin saglayan Isve¢ topu
egzersizlerinin kor kaslarii zorlayarak govde stabilitesini ve dengesini sagladiklarini 6ne

siirmiislerdir. Isve¢ topu egzersizlerinin stabiliteyi, dengeyi ve proprioseptif yetenegi
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gelistirmesi i¢in  kullanilabilecegini savunurlarken kas kuvvetini gelistirecegini

savunmamislardir.

Asgharifar (2009), yiiksek antrenmanli kadin hentbolcu ve dans¢1 gruplarinda kor Stabilite
ve cevikliklerini karsilastirarak aralarindaki iliskiyi incelemistir. Calismasina 20 kadin
hentbolcu ve 20 kadin dansgi katilmistir. Govde stabilite degerlendirmelerinde govde
ekstansiyonu, govde fleksiyonu, yliziistii koprii ve sag-sol yan koprii testleri uygulanmas.
Ceviklik performanslari ise T- test ile degerlendirilmistir. Calismasinin sonucunda hentbol
oyuncular1 ve dansgilar arasinda ceviklik performanslarinda anlamli fark bulunmustur.
Hentbol oyuncularinin dansgilara gore daha c¢evik olduklari sonucu bulunmustur. Ayrica iki
grup arasinda sag ve sol yan kopriide govde stabilitesinde anlamli fark bulunmustur. Hentbol
oyuncular1 ve dansgilarda kor stabilite ile ¢eviklik arasinda korelasyon belirlenmemesine
ragmen gruplar (N=40) birlikte degerlendirildiginde govde fleksiyon testi ile ¢eviklik
arasinda negatif yonde korelasyon (r=-0,390, p=0,013) tespit edilmistir. Sonug olarak
caligmasinda kor stabilite ve ceviklik arasinda atletik performans agisindan olan iliski

desteklenmemistir.

Cosio-Lima ve digerleri (2003), iki gruba uyguladigi antrenman sonucunda denge
sonuglarina ve rectus abdominis ve erector spinae kaslarimin Elektromiyogram (EMG)
kayitlarma bakmiglardir. Bir grup sabit zeminde antrenman yaparken diger grup ise Isveg
topu (sabit olmayan) antrenmanlar1 uygulamistir. Calismalarmin sonucunda Isveg topu
antrenmanlarin1 uygulayan grubun fleksiyon ve ekstansiyon esnasinda EMG kayitlarinin ve
denge performans sonuglarinin sabit zeminde antrenman yapan gruba gore istatiksel olarak

onemli 6l¢iide fazla oldugu gozlemlenmistir.

Clayton, Trudo, Laubach, Linderman, De Marco ve Barr (2011), kor kuvvet ve bazi atletik
performans Ol¢iimleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismaya 29 iiniversiteli erkek
beyzbol sporcusu katilmistir. Tiim sporculara viicut kompozisyon 6l¢iimleri (boy, kilo,
VKI), izokinetik kor kuvvet ve atletik performans testleri (dikey sigrama, omuzlama, saglik
topu firlatma, McGill plank batarya testi) yapilmistir. Calismanin sonucunda antropometrik
Olgtimler ile govde ekstansiyon, sol rotasyon ve sag rotasyon izokinetik kor Olglimleri
arasinda istatiksel olarak 6nemli Sl¢iide bir iliski bulunmamistir. Antropometrik ve govde
fleksiyon izokinetik kor 6l¢iimleri arasinda istatiksel olarak iliski oldugu goriilmistiir. Viicut

agirhg, VKI, VYY, yaglh ve yagsiz viicut agirhg ile gévde fleksiyonu arasinda énemli
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olgiide iligki oldugu gozlemlenmistir. Ayrica antropometrik dl¢timler ile omuzlama atletik
performans testi arasinda iligki tespit edilmemistir. Dikey sigrama sonuglari ile VY'Y ve yagl
viicut agirligr arasinda ters iliskisinin oldugu aciga ¢cikmistir. Bas iistiinden geriye dogru
saglik topu firlatma testi ile viicut agirhg, VKI, yagsiz viicut agirhig arasinda énemli dlgiide

iligki bulunmustur.

Robert, Reaburn ve Humphries (2004), 18 kosucu iizerinde yapmis oldugu c¢alismada
eszamanli olarak 6 hafta boyunca Isvec topu antrenmani ve kosu programi uygulanmustir.

Deney grubunun VOpmax ve kosu ekonomisinde degisiklik goriilmezken, kor stabilite

performanslarinda gelisim gorilmiistiir.

Sekendiz, Cug ve Korkusuz (2010), Isve¢ topu kor kuvvet antrenmanlarinin sedanter
kadinlarda govde ekstensor (abdominal) / fleksor (bel) ve alt bacak ekstensor (quadriceps) /
fleksor (hamstring) kas kuvvetine, abdominal, bel ve bacak dayanikliligina, esnekligine ve
dinamik dengelerine etkisini incelemislerdir. 12 hafta boyunca haftada 3 giin 45 dakikalik
antrenman uygulanmustir. 12 hafta yapilan isve¢ topu kor kuvvet antrenmanlarinin sedanter
kadinlarda kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve denge iizerinde 6nemli Sl¢giide gelisim sagladigi

sonucunu bulmuslardir.

Bir diger ¢aligmada Aisha (2016), 10 haftalik BOSU antrenmanlarinin kassal denge ve
eskrim temellerini 6grenme becerisine etkisini incelemistir. Calismasina beden egitimi
boliimiinde okuyan 30 kiz 6grenci katilmigtir. Kontrol (15 kiz) ve Deney grubu (15 kiz)
olarak iki grup olusturulmus, deney grubuna 10 haftalik BOSU topu egzersizi uygulanirken
kontrol grubuna normal program uygulanmistir. Tim katilimcilar 10 haftalik egzersiz
programin Oncesinde ve sonrasinda teste tabi tutulmustur. Calismasinin sonucunda 10
haftalik BOSU topu egzersizlerinin denge (statik ve dinamik) ve eskrim temellerini

ogrenmede onemli 6l¢iide gelisimin sagladigi sonucu bulunmustur.

Imai, Kaneoka, Okubo ve Shiraki (2014), gen¢ futbolcularda govde stabilizasyon
egzersizleri (SE) ve geleneksel govde egzersizlerinin (CE) denge ve atletik performanlarina
etkisini arastirmiglardir. Calismaya SE grubu (N=13) ve CE grubu (N=14) 27 geng erkek
futbolcu katilmigtir. 12 hafta boyunca siiren antrenman 6ncesinde ve sonrasinda statik denge
testi, SEBT dinamik denge testi, Cooper’s testi, Sprint, Step 50 testi, Dikey sigrama ve
Ribaund sigrama testleri yapilmistir. Yapilan ¢alismanin sonucuna goére Stabilizasyon

egzersizlerinin statik ve dinamik dengeyi, Cooper’s test performanslarini ve ribaund sigrama
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testi sonuglarini gelistirdigi bulunmustur. Her iki antrenman grubundaki sporcularda sprint

ve dikey sigrama sonuglarinda gelisim tespit edilmistir.

Imai ve Kaneoka (2016), yapmis olduklar1 bir diger ¢alismada gbévde dayaniklilik (kor
dayaniklilik) plank testleri ile atletik performans arasindaki iliskiyi ve adolesan
futbolcularda uzun mesafe kosusu ve gévde dayaniklilik plank testi arasinda bir iligki olup
olmadigini incelemislerdir. 55 adolesan erkek futbolcu iizerinde prone ve side plank testi ile
7 adet atletik performans testi (Coopers test, Yo-Yo intermittent recovery test (YYIRT), step
50 geviklik testi, 30m sprint testi, dikey sicrama, 5 adim sigrama, Ribaund si¢rama testi)
yapmislardir. Yapilan testlerin sonucuna gore govde dayaniklilik plank testlerinin Yo-Yo
intermittent recovery testi ile yiiksek derecede, Cooper testi ile orta derecede iliskisi
oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica Cooper testi, YYIRT, Step 50 ¢eviklik testi ve 30m sprint

testleri ile orta ve diisiik seviyede korelasyon tespit etmislerdir.

Parkhouse ve Ball (2011), yapmis olduklar1 ¢alismada 6 haftalik statik ve dinamik kor
antrenman programlarinin fitness testleri tizerindeki etkilerini karsilagtirmigtir. Statik (N=6)
ve Dinamik (N=6) antrenman gruplari 6 hafta boyunca haftada 2 giin 45 dakikalik antrenman
yapmislardir. Antrenman Oncesinde ve sonrasinda 3 kor testi (plank, DLLT, back
extensions), 1 statik (standing stork) ve 3 dinamik (bas istii saglik topu firlatma, dikey
sigrama, 20m sprint) testten olusan 7 performans testi uygulanmistir. Her iki antrenman
grubuda tiim testlerde gelisim gostermistir. Statik antrenman grubu i¢in plank ve DLLT,
plank ve dikey sigrama testleri ile standing stork ve DLLT arasinda ¢ok giiglii pozitif iliski
bulunmustur. Ayrica plank ve 20m sprint testleri ile DLLT ve 20m sprint testleri arasinda
cok gii¢lii negatif iliski bulmuslardir. Dinamik antrenman grubunda ise plank ve 20m sprint
testleri arasinda gii¢lii pozitif iliski, saglik topu firlatma ve back extensions arasinda, 20m
sprint testi ve dikey sigrama testleri arasinda pozitif iliski bulmuslardir. Dinamik antrenman

grubunda ise iligki tespit edilmemistir.

Weston, Hibbs, Thompson ve Spears (2015), yiiziiciiler tizerinde yapmis olduklar1 galismada
12 haftalik kor antrenmanlarinin 50m serbest stil yiizme zamanina etkisini yiizme ile iliskili
kor kas Ol¢timlerine etkisini aragtirmiglardir. 20 geng milli takim seviyesindeki yiiziiciilerden
olusan takim Kontrol (N=10) ve Deney grubu (N=10) olarak iki gruba ayrilmistir. Deney
grubu 12 hafta boyunca haftada 3 kez yiizme antrenmanlarina ek olarak kor antrenmanlari
yaparken kontrol grubu normal ylizme antrenmanlarina devam etmislerdir. Calismanin

sonucunda kor antrenmani uygulayan deney grubunun 50m yiizme siirelerinde gelisim
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sagladig1 gorilmiistiir. Ayrica prone-bridge test ve asimetrik staright-arm pull-down

testlerinde orta dereceli gelisim gézlemlenmistir.

Filipa, Byrnes, Paterno, Myer, ve Hewett (2010), 20 geng kiz futbolcu iizerinde yapmis
olduklar1 ¢alismada kor stabilite ve alt ekstremite kuvvetine odakli noromaskuler antrenman
programlarinin (NMTP) yildiz gezi denge testi (SEBT) performanslarina etkisinin olup
olmadigini arastirmislardir. Sporcular deney (N=13) ve kontrol (N=7) grubu olarak iki gruba
ayrilmis ve 8 hafta boyunca haftada iki kez deney grubu kor stabilite ve alt ekstremite odakli
NMTP antrenmanlarina tabi tutulurken kontrol grubu normal antrenmanlarina devam
etmiglerdir. 8 haftanin sonunda dncesinde ve sonrasinda deney grubunda yapilan SEBT
performanslarinda her iki bacak icinde gelisim gozlemlenirken kontrol grubu SEBT

performanslarinda degisim gozlemlenmemistir.

Gordon, Ambegaonkar ve Caswell (2013), Lakros oyunculari tizerinde kor kuvvet, kalca dis
rotator (hip external rotator) ve alt ekstremite dengesi arasindaki iliskiyi incelemislerdir.

Calismalarmin sonucunda 6nemli 6l¢iide bir iligkinin olmadigini bulmuslardir.

Nesser ve Lee (2009), kor kuvvet/stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi
incelemistir. Caligmalarini sezon 6ncesinde 16 kadin futbolcu (1. Lig NCAA) iizerinde
yapmuglardir. Sporculara 2 kuvvet testi (1 TM bench press ve squat), 3 atletik performans
testi (dikey sigrama, 40 yard sprint, pro agility) ve kor kuvvet testleri (back extension, trunk
flexion, left-right bridge) uygulanmistir. Kor kuvvet/stabilite ve kuvvet ve performans
Olciimleri arasinda Onemli Olgiide korelasyon tespit edilememistir. Arastirmacilar
performans dl¢iimlerinde gelisim goriilmemesinin sebebini kor 6l¢iimlerinde McGill (2007)
protokoliiniin igerdigi oOzelliklerden kaynaklanabilecegini ifade etmislerdir. McGill
tarafindan uygulanmis olan protokolde kor 6l¢timleri kas dayanikliligina yonelik izometrik
kas kasilmalarini igeren testlerden olusur. Calismada Olgiilen atletik performans dlgiimleri

ise 10 saniyenin altinda ¢abukluk ve patlayicilik i¢eren hareketleri kapsamaktadir.

Rahmat, Naser, Belal ve Hasan (2014), kor egzersizlerinin 9-12 yas arasindaki ¢ocuklarin
fiziksel uygunluklari tizerindeki etkisini incelemiglerdir. 36 katilimci rastgele kontrol ve
antrenman grubu olarak ikiye ayrilmistir. Antrenman grubu 6 hafta boyunca haftada 3 kez
kor egzersizleri uygularken kontrol grubu herhangi bir antrenman uygulamamistir. On test
ve son testler sonucunda elde edilen sonuglara gore kor egzersizleri uygulayan antrenman

grubunun fiziksel uygunluk kabiliyetlerinde 6nemli 6l¢lide gelisim gozlemlenmistir.
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McCurdy, Smart, Miller ve Pankey (2014), 8 haftalik kor antrenmanin tenis servis atigi
hizina etkisini aragtirmislardir. 17 erkek ve 18 kadin tenis¢i rastgele kontrol ve deney grubu
olarak iki gruba ayrilmislardir. Deney grubuna tenis antrenmanlarinin yaninda 8 hafta
boyunca haftada 2 giin kor antrenmani uygulanirken kontrol grubu normal tenis
antrenmanlarina devam etmislerdir. 8 haftanin sonunda tenis servisi atig hiz1 testi ve kor
plank testi yapilmis, testin sonucunda deney grubunun kontrol grubuna gore kor plank
stiresinde gelisim gozlenirken, servis atis hizlarinda her iki gruptada istatiksel olarak 6nemli
Olciide bir gelisim gézlenmemistir. Bu sonuca gore kor antrenmanlarinin tenis servis hizina

etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Bir diger benzer calismada Sogiit (2016), kor stabilite ile atletik performans arasindaki
iligkiyi tenisgiler {izerinde incelemistir. Caligmasina 14 geng¢ erkek ve 15 geng¢ kadin
tenisgiden olusan 29 tenisci katilmis ve herbirine tenise 6zgii kor stabilite testi, dinamik
balans testi, maksimum servis hiz testi, ¢eviklik testi, iist govde kuvveti ve alt govde kuvvet
testleri uygulanmistir. Calismasinin sonucunda her iki cinsiyet i¢in kor stabilite ve diger

degiskenler arasinda 6nemli 6lgilide bir iligki bulunamamustir.

Zingaro (2008) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada, kor kuvvet ve tenis servis hizi
arasindaki iliski incelenmistir. Caligmaya 11 kadin ve 6 erkek toplam 17 tenis¢i katilmustir.
Kor kuvvet 6lciimii ¢ift bacak indirme testi (DLLT) ile servis atis hizi ise radar ile
ol¢iilmiistiir. Olgiimler 1 giinde gergeklestirilmis ve ¢alisma sonucunda sadece kadinlarda
giicli pozitif korelasyon bulunmustur. Erkekler ve her iki cinsiyetin birlikte

degerlendirilmesinde herhangi bir korelasyon bulunmamustir.

Ozdal (2016), iyi antrenmanli erkek sporcularda 10 haftalik kor kuvvet antrenmaninin
inspiratuvar solunum kas kuvveti {izerine etkisini incelemistir. Calismaya 24 erkek sporcu
katilmistir. Sporcular deney ve kontrol grubu olarak rastgele iki gruba ayrilmislardir. Deney
grubu 10 haftalik kor antrenmanina tabi tutulurken kontrol grubu normal antrenmanlarinm
uygulamislardir. 10 haftalik kor egzersizleri 6ncesinde ve sonrasinda maksimum solunum
basing Ol¢iim testi uygulanmistir. 10 haftalik kor egzersizleri sonunda deney grubunun
maksimum solunum basing dl¢iim degerlerinde istatiksel anlamda 6nemli artis bulunurken

kontrol grubunda istatiksel olarak 6nemli bir farklilik bulunmamastir.

Giir, F. (2015) kor antrenmanlarinin 8-14 yas grubu erkek tenis sporcularinin kor kuvveti,
statik ve denge ozellikleri {izerindeki etkisini arastirmistir. Calismaya 19 kisi katilmis olup

rastgele kontrol (N=9) ve deney (N=10) gruplarina ayrilmislardir. Deney grubuna 12 hafta
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boyunca haftada 3 giin tenis antenmanlarmin son bolimiinde 30 dakikalik temel kor
egzersizleri yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamistir. 12
haftalik antrenmanlara baslanmadan 6nce sporcularin 6n test sonuglart alinmis ve 12 hafta
sonundaki son test sonuglari ile karsilastirilmistir. Kor kuvvet testi 6l¢iimiinde Mackenzie
(2005) tarafindan gelistirilen protokol kullanilmistir. Sporcularin denge performanlarini
olgmek amaciyla c¢ift ayak statik ve dinamik denge testleri kullanilmistir. 12 haftalik kor
egzersizlerinin sonucunda deney grubunun kor kuvvet degerlerinde anlamli bir artis
gbzlemlenmistir. Kontrol grubunda ise istatiksel olarak anlamli bir farklilik gériillmemistir.
Deney ve kontrol gruplarinin statik ve dinamik denge performanslarinda anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir.

Dendas (2010), calismasinda atletik performans ve kor stabilite arasindaki iligkiyi
aragtirmigtir. Caligmasinda kor giicii saglik topu firlatma testi ve 30sn, 60sn mekik ¢ekme
testleri ile degerlendirirken, kor dayaniklilik 6lgiimlerinde McGill (2007) protokoliinii
kullanmustir. Atletik performans degerleri 3TM koparma, 3TM squat ve 3TM bench pressin
yaninda dikey sigrama ve 40m sprint ve 20m sprint siireleri degerlendirilmistir. Bulgular
onemli Olctlide atletik performans ile 30-60 saniye maksimum mekik ¢ekme testi sayisi ve
McGill govde fleksiyon testi arasinda iliski oldugunu gostermistir. Kor gii¢ ile sadece bench
press arasinda iligkiye rastlanmigtir. Atletik performans ve McGill protokoliine ait gévde

ekstansiyon, sag ve sol fleksiyon testlerinde iligki tespit edilmemistir.

Bir baska ¢alismada Takatani (2012), kor gii¢, kor kuvvet, kor stabilite ve atletik performans
arasindaki iliskiyi incelemistir. Calismasina NCAA 2. Lig’de oynayan Universite futbol
takimindan 20 erkek sporcu katilmigtir. Sporcularin kor olgtimlerinde, kor stabilite igin
rotary stability test, kor gii¢ i¢in 60 saniye maksimum mekik ¢ekme testi, kor kuvvet i¢in
cift bacak algaltma testi (DLLT) ve atletik performansi degerlendirmek i¢in maksimum sut
cekme hiz1 testi uygulanmistir. Olgiimlerini 3 giinde tamamlamustir. Birinci giiniinde yapilan
calisma hakkinda bilgiler verilmistir. Ikinci giiniinde kor 6lciimleri tamamlanmistir,
caligmanin ii¢lincli giiniinde ise dinamik 1sinmalarla birlikte futbol performans 6l¢iimleri
(maksimum sut ¢ekme hiz1 testi) yapilmistir. Calismasinin sonucunda rotary stability test,
cift bacak alcaltma testi, 60 saniye maksimum mekik ¢ekme testi ve sut cekme hizi ile kor
stabilite, kor kuvvet, kor giic ve maksimum sut ¢cekme hiz1 arasinda 6nemli 6l¢iide bir iligki
bulunmamistir. Yalnizca smav testi ile sut cekme hizi arasinda orta diizeyde iliski tespit

edilmistir.
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Literatiir tarandiginda kor antrenmanlarinin viicut kompozisyonuna olan etkilerini inceleyen
caligmalara nadiren rastlanmistir (Sever, 2016). Aladro-Gonzalvo ve arkadaslar1 (2011),
pilates egezersizlerinin viicut kompozisyonuna etkisini aragtirmiglardir. Mart 2010°dan
onceki c¢alismalar1 incelemislerdir ve inceledikleri c¢alismalarda dil kisitlamasi
yapilmamistir. Kongrelerdeki sunumlar ve yayinlanmamis tezler dahil incelenmistir. Tim
bu kriterlere gore toplamda 7 ¢aligsma degerlendirmeye alinmistir. Bu sistematik incelemenin
sonucunda pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu iizerinde kesinlesmis etkisinin zay1f

oldugu sonucuna varilmistir.

Bir diger calismada Arslanoglu ve Senel (2013), 8 haftalik diizenli pilates antrenmanlarinin
orta yasli sedanterlerde baz1 fizyolojik parametrelerine ve kardiyovaskuler risk faktorlerine
etkisini aragtirmiglardir. Calismaya 20 sedanter kadin (deney grubu:10, kontrol grubu:10)
katilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 kez 45 dakikalik pilates antrenmani
uygulanmistir. 8 haftalik antrenman sonunda bazi fizyolojik 6l¢iimler (dinlenik kalp atim
sayis1, sistolik kan basinci, VKI, VYY, yagsiz viicut agirligr), esneklik, mekik testi, sirt
kuvveti ve el kavrama kuvvet testleri yapilmis. Calismanin sonucunda her iki gruptada 6n

test son test sonuclar1 arasinda 6nemli farklilik bulunmamustir.

Karacaoglu (2015), 10 haftalik kor antrenmanlarinin erkek voleybolcularda fiziksel
uygunluk ve viicut kompozisyonuna etkisini aragtirmistir. Calismasina 19-24 yas aras1 21
erkek voleybolcu katilmistir. Sporcular rastgele kontrol (N=10) ve ¢alisma grubu (N=11)
olarak iki gruba ayrilmislardir. Caligma grubu 10 hafta siire ile haftada 3 giin kor antrenmani
uygularken kontrol grubu ise normal giinliik aktivitelerine devam etmistir. Calisma ve
kontrol gruplar1 arasinda 20-30m siirat, dikey sigrama, sag-sol bacak sigrama, 30sn mekik
ve denge performanlarinda ¢alisma grubu lehine anlamli fark bulunmustur. Esneklik, sirt-
bacak kuvveti, sag-sol el kavrama kuvveti ve 30sn sinav testi degerleri arasinda fark

bulunmamistir. Viicut analizi sonuglarinda ¢alisma grubunda anlamli fark bulunmamaistir.

Kamig, Karasahinoglu, Pekel ve Aydos (2017), bireysel ve takim sporlarinda kor
antrenmanlarin atletik performansa olan etkilerini inceleyen c¢alismalar1 derleyerek
incelemistir. Calismalarinda 2005-2017 yillart arasindaki kor antrenmanlarin etkilerini
inceleyen makaleler derlenerek degerlendirilmistir. “Core training”, “core stability”, “core
strength” ve “athletic performance” anahtar kelimeleri ile taranarak yapilan derlemede
sedanterler, rekreasyonel sporcular ve 6grenciler tizerinde yapilan ¢alismalar, bireysel yada

takim sporlarinda olmayan g¢alismalar, alan disindaki calismalar ve kor antrenmanlarin



45

atletik performansa olan etkilerini incelemeyen ¢alismalar ¢ikarilarak toplamda 15 makale
(7 takim sporu-8 bireysel spor) degerlendirmeye alinmistir. Yapilan ¢alismalarin ortak
sonucu kor antenmanlarin atletik perfomansa olan etkisinin orta ve diisiik seviyede yada hig
olmadig1 yoniindedir. Ayrica ¢alismalar sonucunda yapilan peformans testlerinin ¢gogunluka
dinamik ve statik denge performanslarina yonelik oldugu ve dengeyi olumlu yonde
gelistirebilecegi sonucuna varilmistir. Benzer sonuglar Cissik (2011) tarafindan yapilan derleme
calisgmasinda da goriilmiistiir. Calismanin sonucuna gore kor antrenmanlarmin atletik
performans tizerindeki etkisinin az oldugu goriilmiistiir. Antrenman bilim literatiiri ve popiiler
medya kor antrenmanlarnin faydalarini 6vmelerine ragmen literatiir tam olarak kor

antrenmanlarm faydalarmi inandirict bulmamaktadir.

Romero-Franco, Martinez-Lopez, Lomas-Vega, Hita-Contreras ve Martinez-Amat (2012),
BOSU ve Isveg topu ile yapilan antrenmanlarm kisa mesafe kosucularinin kor stabilite ve yer
¢ekimi kontrol merkezi tizerindeki etkilerini incelemistir. 33 kisa mesafe kosucusuna (Kontrol
grubu: 17, Deney grubu: 16) 6 hafta boyunca haftada 3 giin 30 dakikalik BOSU ve Isveg topu
egzersizleri gibi sabit olmayan zemin egzersizleri yaptirilmistir. 6 haftalik antrenmanin
sonucunda kisa mesafe kosucularinda kor stabilite ve yercekimi kontrol merkezinin az oranda

gelistigi gozlemlenmistir.

Sharrock ve digerleri (2011), yapmis olduklar pilot caligmada kor stabilite ve atletik performans
arasinda bir iligkinin olup olmadigini incelemistir. Calisma 35 goniillii {iniversiteli sporcu
tizerinde yapilmistir. Sporcular, ¢ift bacak algaltma (core stability test), 40 yard sprint, T-test,
dikey sigrama testi ve saglik topu firlatma testinden olusan bes teste tabi tutulmuslardir. Testleri
uygulamadan dnce tiim sporculara 10-15 dakikalik 1sinma aktiviteleri yaptirtlmustir. Caligmanin
sonucunda kor stabilite ve atletik performans arasinda énemli dl¢lide kayda deger bir iligki
bulunmamistir. Ancak kor stabilite ile saglik topu firlatma testi arasinda negatif yonde ve diisiik

diizeyde iliskiye rastlanmigtir (r=-0,389, p=0,023).

Miyake, Kobayashi, Kelepecz ve Nakajima (2013), saglikli tiniversite 6grencileri tizerindeKi
yapmis oldugu ¢alismasinda kor egzersizlerinin iist ekstremite fonksiyonlarinda ki etkilerini ve
sinirlt sayida da olsa serebral vaskiiler hastalar {izerindeki etkisini incelemistir. Calismasinin
sonucunda kor egzersizlerinin gdvde stabilizasyonunu saglayarak tist ekstremite fonksiyonlarimi
gelistirebilecegini bulmustur. Ayrica baz1 siirliliklarin olmasina ragmen hastalar iizerinde de

uygulanabilecegi sonucuna varmislardir.
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Kor kuvvetlendirme (core strengthening) rehabilitasyon alaninda énemli trend olmustur. Bu
terim motor kontrol antrenmani, lumbar stabilizasyon ve diger sistemleri ifade etmek icin
kullanilmistir. Kor kuvvetlendirme 6ziinde fonksiyonel stabiliteyi korumak i¢in lumbar spine
etrafindaki gerekli kassal kontroliin tanmimudir. Yaygin olarak kullanimina ragmen, kor

kuvvetlendirme hakkinda az sayida arastirma vardir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Literatiirdeki bazi1 kanitlar, kor stabilite antrenmanlarinin sporcularda yaralanmayi dnlemeye
yardimci olabilecegi fikrini savunmaktadir. Nitekim Leetun ve digerleri (2004), sezon 6ncesinde
iiniversiteler aras1 60 erkek ve 80 kadindan olusan Basketbol ve Atletizm sporcularini inceleyen
prospektif bir ¢alisma yapmislardir. Calismalarmin sonucunda sakatlik yasayan sporcular (6n
capraz bag sakatlig, iliotibial band (IT) sendromu, patellafomoral agr1 ve alt bacaklarda stres
king) sakatlik yasamayan sporculara kiyasla 6nemli dlciide diisiik kalga abdiiksiyon ve kalga
dis rotasyon kuvveti (hip external rotation) sergilemislerdir. Kalga dis rotasyon kuvveti
sakatliklarin tahmin edilmesinde ¢ok kullanighidir. Arastirmacilara gore kor stabilite sakatliklarin

onlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir.

Dinamik denge spor alaninda sakatliklarin 6nlenmesi ve rehabilitasyon i¢in 6nemli bir
bilesendir. Denge, yiiriime, kosma ve merdivenleri tirmanma gibi normal giinliik aktivitelerin
ana unsurudur. Kahle ve Gribble (2004), kor stabilite antrenmanlarimin dinamik balans
tizerindeki etkisini SEBT ile Olgmiistiir. 30 saglikli katilimciy1 rastgele kontrol grubu ve
antrenman grubu olarak iki gruba ayirmistir. Tiim katilimeilara 6 haftalik siirecin 6ncesinde ve
sonrasinda SEBT testi uygulanmustir. 6 haftalik siiregte kontol grubuna antrenman
uygulanmazken antrenman grubuna kor stabilite egzersizleri uygulanmistir. Caligmanin
sonucunda antrenman grubunun kontrol grubuna kiyasla SEBT sonuglarinda gelisme
gozlemlenmistir. Bu sonug¢ kor bolgesini giiclendirmenin spor sakatliklarinin tedavisi ve

rehabilitasyon siirecinde dinamik postiirel kontrolii gelistirebilecegini gostermistir.

Stanton ve digerleri (2004), 6 haftalik Isve¢ topu antrenmanlarinin lise sporcular iizerinde
etkisinin olup olmadigini incelemistir. Sporculart kontrol ve deney grubu olarak iki gruba
aymrmugtir. 6 haftalik antrenmanin sonucunda yapilan testlerde deney grubunun 6nemli Ol¢iide
kor stabilite peformanslarinin gelistigi gdzlemlenmistir. Ancak Isve¢ topu antrenman

programinin kosu ekonomisi iizerinde 6nemli bir etkisinin olmadig1 gozlemlenmistir.

Saeterbakken, Van den Tillaar, Seiler (2011), liseli kadin hentbol takimi sporcularinda kor

antrenmanlarmim performanslarina olan etkisini incelemistir. 6 haftalik kor antrenman



47

sonucunda kor stabilite antrenmanlari yapan grubun kontrol grubuna kiyasla énemli 6lglide
firlatma hizlarinda gelisim goriilmiistiir. Aragtirmacilar kor stabilitedeki gelisimin firlatma
hizina olumlu etki edebilecegini varsayarlarken bu durumun kuvvet ve giicteki genel

gelisiminden kaynakli olabilecegini de varsaymislardir.

Chek (1999) ve Gambetta (1999), isveg topu egzersizlerini yiizme gibi sporlar i¢in dnermektedir.
Yiizme yer ¢ekimi odakli sporlardan farkli bir 6zellige sahiptir bu sebeple kor tiim hareket
stirecinde énemli rol oynar. Yiiziiciilerin gévdesini su iizerinde itmeleri ve govde ve list ve alt
ekstremiteler arasindaki gii¢ aktarimini saglayabilmeleri igin {ist diizey kor stabiliteye sahip
olmalar1 faydali olabilir. Ayaklarin zemine temas etmedigi ve yatay konumda yapilan isveg topu

egzersizleri ylizme branginin kor stabilite egzersiz ihtiyacim karsilayabilir.

Sato ve Mokha (2009), ayn1 sekilde kor antrenman ve kosu performansi iliskisini incelemistir.
28 rekreasyonel ve miisabik kosucu rastgele deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmustir.
Calismalarinda 6 hafta boyunca haftada 4 kez yapilan kor antrenmaninin rekreasyonel ve
miisabik kosucular {izerindeki 5000m kosu performanslarina, kosu kinetiklerine ve alt govde
sabitligine etkisini incelemislerdir. Caligmalarinin sonucunda deney grubunun 5000m kosu
zamani 47 saniye kadar gelisirken kontrol grubunun 17 saniye gelisebilmistir. Arastirmacilar
kor egzersizlerinin 5000m kosu performansi tizerinde istatiksel anlamda 6nemli 6lgiide etkisinin
oldugunu bulurlarken alt govde stabilitesi tizerinde ve yer reaksiyon kuvvetinde 6nemli bir

etkisinin olmadigimi bulmuslardir.

Tse ve digerleri (2005), 8 haftalik kor egzersizlerinin 34 tniversiteli kiirek¢i tizerindeki
performanslarma olan etkisini incelemistir. Kiirekgiler rastgele kontrol ve deney grubu olarak
iki gruba ayilmis, kontrol grubu kor antrenman yapmazken deney grubu 8 hafta boyunca haftada
2 kez kor antrenmanina tabi tutulmustur. Aragtirmacilar detayl 6zel programlar yerine daha gok
genel kor antrenman programi uygulamislardir. Her iki grupta normal kiirek antrenmanlarina
devam etmislerdir. Yapilan ¢alismanin sonucunda beklenmedik sonuglar bulunmustur yani kor
antrenmani yapan grupta sadece yan bolge kor stabilite gelisirken, kontrol grubunda ise sirt
ekstensor kor stabilite gelismistir. Her iki grupta yapilan performans 6l¢timlerinde 6nemli dl¢iide
gelisim saglanmamistir. Calisma incelendiginde kor antrenmanin performans tizerindeki etkisini
belirlemede sonug ¢ikarmak zordur. Yapilan antrenmana miidahale kor stabiliteyi 6l¢mek i¢in
yeterli seviyede degildir. Eger daha etkili bir kor antrenman programi uygulanmis olsaydi

sonuclar daha farkli olabilirdi. McGill (2007) protokoliinde kullanilan kor stabilite 6l¢timii
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izometrik kas kasilmalarini igeren ve kas dayanikliligna yonelik testtir. Bu nedenle sporcularin
kor stabilite Ol¢imlerinde gelisim goriilirken bu sonug atletik performans olglimlerine

yansimamigtir.

Abt, Smoliga, Brick, Jolly, Lephart ve Fu (2007), 15 miisabik bisiklet¢i iizerinde kor stabilite ve
bisiklete binme mekanigi arasindaki iliskiyi arastirmistir. Bisikletgiler 2 teste tabi tutulmustur.
Birinci testte bisikletgilere 25.8 km/h hizla her 3 dakikada %1 lik artan egimde bisiklete binme
testi yapilmus, ikinci testte deneklere 3 dakikalik rotasyonel izokinetik test, 32 dakikalik kor
dairesel antrenman, sonrasinda tizerine 3 dakikalik rotasyonel izokinetik testi yapilarak ardindan
artan egimde bisiklete binme testi uygulanmustir. 2 testte birer hafta arayla uygulanmistir. Kor
egzersizleri igeren dairesel antrenmanin 6nemli boyutta hareketsel dlgtimlere etkisinin oldugu

bulunmustur.

Aslan (2014), 8 haftalik kor antrenmanlarinin geng futbolcular tizerindeki denge ve fonksiyonel
performanslart lizerine etkisini aragtirmigtir. Sporcular rastgele deney (N=15) ve kontrol (N=15)
grubu olarak ayrilmig ve deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin kor antrenman programi
uygulanmigtir. Kontrol grubu ise normal antrenmanlarina devam etmistir. 8 hafta sonunda
sporculara denge testi (denge hata puanlama sistemi), ¢eviklik testi (pro agility), durarak uzun
atlama ve Uglii sigrama testleri yapilmis. Calismanin sonucunda deney grubunun geviklik
performansinda artig goriilmiistiir. Ayni1 zamanda kontrol grubunun ¢eviklik performansinda da
artty gOriilmiistlir. Arastirmaci bunun sebebinin kor antrenman uygulamalarindan degil
uygulanan futbol antrenmanlarindan kaynaklanabilecegini ileri siirmiistiir. Durarak uzun atlama
performanslart hem deney hem de kontrol grubunda istatiksel olarak anlamli diizeyde gelisim
gostermemistir. Denge hata puanlama sistemi performanslari ise yine her iki grupta da istatiksel

olarak anlamli farklilik géstermemistir.

Nesser ve digerleri (2008), kor stabilite ve kuvvet arasinda ki iligkiyi incelemistir. Calismasini
1.lig futbol oyunculan iizerinde dikey sigrama, pro agility, 20/40 yard sprint ve 1 TM bench
press/squat/koparma oOlglimlerini yaparak incelemistir. Arastirmacilara gore kor stabilite ve
kuvvet arasinda ki iliski zayif ve orta arasinda siralanmis ve yeterince tutarli olmamustir.
Calismacilar bu zayif ve istikrarsiz sonucun iki sebebinin olabilecegini varsaymislardir.
Birincisi, kor testler dayaniklihg dlgerken kuvvet ve gii¢ diger dzellikleri lgmektedir. Ikincisi;

kor kuvvet, gii¢ ve kuvvet performanslarinda sadece ¢ok kiigiik rol oynayabilir.
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Sever (2016), 8 haftallik statik ve dinamik kor antrenmanlarin futbolcularda siirat (10-30m),
ceviklik (505, Arrowhead), anaerobik gii¢ testleri (dikey ve yatay sigrama), kor stabilizasyon
testleri (plank, sirt izometrik, bacak kaldirma) ve viicut kompozisyonuna olan etkisini
arastirmistir. Calismaya katilan 38 rekreasyonel futbolcu dinamik kor egzersizleri (N=13), statik
kor egzersizleri (N=14) ve kontrol grubu (N=11) olarak ti¢ gruba ayrilmistir. Statik ve dinamik
kor egzersiz gruplarma 8 hafta boyunca haftada 3 giin yaklasik 30 dakika kor antrenman
uygulanmustir. Kontrol grubu ise normal futbol antrenmanlarina devam etmistir. 8 hafta sonunda
stirat, ceviklik, dikey ve yatay sicrama performanslari higbir grupta gelismemistir. Ayn1 sekilde
antropometrik Ol¢iimlerde de 6n ve son testler arasinda hicbir degiskende farklilik ortaya
cikmamustir. Plank testi digindaki tiim kor stabilizasyon testlerinde deney gruplarinda anlamli
gelisme gozlenmistir. Dinamik kor egzersiz grubunun dinamik testlerde (smnav, mekik)
performanslariin daha fazla arttig1 gézlenmistir. Calismasimin sonucunda dinamik ve statik kor
egzersizlerinin  futbolcularin  slirat ve ¢eviklik gibi anaerobik o&zelliklere ve viicut

kompozisyonuna etki etmedigi ancak kor stabilizasyon test degerlerini artirdigi ortaya ¢ikmustir.

Yapilan ¢alisamalar, kor antrenmanlarinin performans tizerinde roliiniin ¢ok kii¢lik oldugunu
gostermektedir. Antrenman bilimi literatiiri, popiiler medya ve hatta ticari amagl iireticiler kor
antrenmanlarmin performans gelisimi tizerinde, belde olusan sakatliklarin 6nlenmesinde ve bel
agrilarmin tedavisindeki faydalarimi 6vmektedirler. Biitliin bu iddialara ragmen, litaratiir tam

olarak kor antrenmanlarin faydalarini inandirici bulmamaktadir (Cissik, 2011).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii

Bu arastirmanin tiirli saha arastirmasidir. Korelasyon calisma dizayni kullanilarak kor
stabilite ve atletik performans arasindaki iliski incelenmistir. Caligmaya Tiirkiye
sampiyonalarinda dereceleri olan 14-16 yas grubu elit 16 erkek kisa mesafe kosucusu (yas
14,18 £ 0,94 y1l, boy 166,50 + 8,32 cm, viicut agirhgi 54,40 + 8,70 kg) ile Ankara ilinde 2
yil1 agkin siiredir miisabik olarak basketbol oynamis 19 erkek basketbolcu (yas 15,37+ 0,64
yil, boy 176,71 + 8,08 cm, viicut agirligr 71,06 = 10,04 kg) olmak tizere toplam 35 sporcu
katilmistir. Calismanin amaci elit erkek kisa mesafe kosucular ve basketbolculardaki kor
stabilite ile atletik performans olgtimleri arasindaki iliskiyi incelemektir. Calismanin ikinci
amaci ise iki brang arasindaki kor stabilite ve atletik performans degerlerini karsilastirmaktir.
Kisa mesafe kosucularinin kor stabilite ve atletik performans testleri Gazi Universitesi
atletizm salonunda, basketbolcularin ise antrenmanlarini yaptiklar1 basketbol sahasinda
yapilmistir. Testlerin yapilmasi icin gerekli malzemeler Gazi Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Dekanlig1 tarafindan saglanmistir. Testlerin tamamina sporcular goniillii olarak
katilmistir. Sporcularin performanslarin1 olumsuz etkileyecek herhangi bir sakatliklarinin
olup olmadig1 kendi onaylari ve antrendrlerinin onaylar1 alinarak tespit edilmistir.
Sakatliklar1 olan sporcular ve kendini iyi hissetmeyen sporcular calismaya dahil
edilmemistir. Sporculara her test 6ncesinde hareketler sozlii olarak anlatilmis ve hareketlerin
nasil yapilacagi ayrica gosterilmistir. Testlerin 6l¢iilmesinde alaninda uzmanlik belgesine
sahip Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nden dgretim elemanlar1 ve antrendrler
yardimc1 olmustur. Sporcularin  Slgiimlere katilimlart kuliiplerinden alinan bilgiler

dogrultusunda etik kurul raporu alinarak onaylanmustir.
3.2. Veri Toplama Araclar:

Antropometri insan viicudu Olgiilerini boy, agirlik, bel ¢evresi ve deri kivrimi gibi
boyutlardaki 6l¢iimiinii tanimlayan bir terimdir. Viicut kompozisyonu ise insan viicudunda
ki yag, kemik ve kas kiitlesinin goreli oranlarini tanimlayan bir terimdir (Miller, 2012: 15).
Arastirmada sporcularin boy, viicut agirligs, viicut kitle indeksi (VKI) ve viicut yag yiizdeleri

(VYY) olciilmiistiir.
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3.2.1. Boy, agirlik, viicut Kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi 6l¢ciimleri

Aragtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklar1 Seca marka tasinabilir boy 6l¢iim cihazi ile
yapilmustir. Sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ayakkabilar1 ¢ikarilmis, ayak
topuklar1 birlesik, sporcu nefesini tutmus vaziyette, bas frontal diizlemde, bas tistii tablasi
verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra olgiilmiis ve cm cinsinden

kaydedilmistir (Miller, 2012: 20).

—

T —

Sekil 3.1. Boy uzunlugu 6l¢tim cihazi

Sporcularin agirlik dlgiimleri, VKI ve VY'Y &l¢iimleri ise TANITA BC-418 Segmental Body
Composition Analyzer cihazi ile yapilmistir. Viicut kompozisyon analizi sporcularin uygun
spor kiyafeti ve lizerlerinde herhangi bir metal taki olmadan ¢iplak ayak ve anatomik durus
pozisyonunda yapilmistir. Viicut agirlign kg cinsinden, VKI kg/m?, VYY ise yiizde (%)

cinsinden kaydedilmistir.

e
(€

Sekil 3.2. Viicut kompozisyonu 6l¢iim cihazi



53

3.3. Kor Stabilite Performans Ol¢iimii

Kor stabilite performans dl¢iimiinde Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilen protokolden
yararlanilmigtir. Testin (Sport-Specific Core Muscle Strength & Stability Plank Test- Spora
ozgii kor kas kuvvet ve stabilite plank testi) gegerlilik ve glivenirlilik (%95, 0,94-0,99)
caligmast Tong ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yapilmistir. Bu test sporcularin kor kuvvet
ve stabilite gelisimini gbzlemlemek amaciyla kullanilir. Testin yapilabilmesi i¢in diiz bir
zemin, mat, kronometre ve bir yardimer gereklidir. Yardimcinin gorevi sporcuyu yapilacak
bir sonraki hareket igin ikaz etmektir. Test boyunca sirt, boyun ve kafanin konumu Sekil
3.3.’te ki gibi olmalidir. Eger sporcu bu pozisyonu bozarsa test durdurulur (Mackenzie,
2005: 111). 180 saniyelik siireyi kapsayan kor stabilite performans testinin agsamalari su

sekildedir:

Sekil 3.3. Spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilite plank testi (Mackenzie, 2005)

1. Asama: Sporcu Sekil 3.3.’te ki pozisyonu aldiktan sonra testi yapan kisi siireyi
baglatir ve sporcudan 60 saniye boyunca plank pozisyonunu korumasi istenir.

2. Asama: Bu asamada sporcu sag kolunu yerden kaldirarak 15 saniye boyunca bekler.

3. Asama: Onceki asamada kaldirdig1 sag kolunu tekrar eski pozisyonuna getirerek sol
kolunu kaldirir ve bu pozisyonda 15 saniye bekler.

4. Asama: Bir 6nceki asamada kaldirdigi sol kolunu tekrar eski konumuna getirir ve bu
kez sag bacagini kaldirarak 15 saniye bu pozisyonda tutmasi istenir.

5. Asama: Sag bacagini eski konumuna getirererek sol bacaginin kaldirilmasi istenir ve
bu pozisyonda 15 saniye kalmasi istenir.

6. Asama: Bu asamada sol bacak ve sag kolunun ayni anda kaldirilarak 15 saniye bu
pozisyonda beklemesi istenir.

7. Asama: Bir 6nceki asamada yerden kaldirilan sol bacak ve sag kol eski konumuna
getirilir bu kez sag bacak ve sol kol kaldirilir ve bu pozisyonda 15 saniye beklemesi

istenir.
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8. Asama: Son agamada sporcu Resim 3.1.’deki temel plank pozisyonuna gelir ve 30
saniye beklemesi istenir (Mackenzie, 2005: 111-112).

Resim 3.1. Spora 6zgii kor kas kuvvet ve stabilite plank testi

3.4. Atletik Performans Ol¢iimleri

Bu ¢alismada kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi degerlendirmek i¢in bazi
atletik performans testleri yapilmistir. Sporculara her brangin ihtiya¢ duydugu temel kuvvet,
dayaniklilik, siirat, c¢eviklik ve esneklik gibi temel motorik 6zellikleri igeren atletik
performans testleri uygulanmistir. Sporcularin siirat 6zelliklerini degerlendirmek igin 30m
stirat testi, ceviklik yeteneklerini 6lgmek i¢in Pro agility (5-10-5) testi, alt ekstremite
kuvvetlerini 6lgmek i¢in durarak uzun atlama testi, abdominal giicii degerlendirmek i¢in
60sn mekik ¢ekme testi, esneklik yeteneklerini 6l¢gmek i¢in otur-uzan testi ve kuvvetlerini
degerlendirmek i¢in el kavrama kuvveti testleri yapilmistir. Performans testleri dncesinde
sporcular 10 dakika siireyle kosu, esnetme ve spor branglarina 6zgii dinamik hareketleri
iceren Ozel 1sinma hareketleri yapmislardir. Sporculara bir sonraki teste gegerken yeterli
toparlanmayi saglayacaklari siire (4dK) verilmistir. Sporculara uygulanan performans testleri
Sekil 3.4.’te gosterilen Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) tarafindan tavsiye edilen
test sirasina gore yapilmistir (Ratamess, 2012: 453). Buna gore ilk olarak sporcularin boy,
kilo, VKI ve VYY degerleri l¢iilmiistiir. Daha sonra sirasiyla otur-uzan testi, pro agility
ceviklik testi, durarak uzun atlama testi, kor stabilite testi, el kavrama kuvveti testi, 30m

stirat kosusu ve son olarak 60sn mekik ¢cekme testi (bolgesel kassal dayaniklilik) yapilmigtir.



| |

Yorucu olmayan boy, kilo, deri kivrimi, bel ¢evresi 6lgtimleri

| |

Esneklik, dikey sigrama

| |

Ceviklik

| |

Maksimum gii¢

| |

Maksimal kuvvet

| |

Sprint

| |

Bolgesel kassal dayaniklilik

| |

Anaerobik kondisyon testleri

| |

Aerobik testler

Sekil 3.4. Tavsiye edilen test siras1 (Ratamess, 2012: 453)
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3.4.1. 30m siirat testi

Sporcularin siiratleri fotosel cihaz kullanilarak Olglilmiistiir. Kosu baslangic ve bitis
cizgisinde fotosel cihaz bulunur. Sporcular belirtilen ¢izginin gerisinde hiz almadan durarak
¢ikis yapmuslar ve siire saniye cinsinden kaydedilmistir. Her sporcu testi iki kez tekrar etmis,
en iyi performanslar1 degerlendirmeye alinmustir. Olgiim Newtest 2000 marka fotosel cihaz1

ile yapilmistir.

Resim 3.2. 30m stirat testi

3.4.2. Durarak uzun atlama testi

Sporcularin alt ekstremite kuvvetlerini belirlemek amaciyla durarak uzun atlama testi
yapilmustir. Sporculardan baglangi¢ ¢izgisinin gerisinde ayak bas parmaklari ¢izgi oniinde,
kollar rahat pozisyonda diledigi gibi hareket ettirerek en uzaga sigramalar1 istenmis ve 6l¢iim
diistigli noktadan ayak taban hizalarindan alinarak yapilmistir. Her sporcu testi 3 kez
uygulamis ve elde edilen en iyi performans santimetre cinsinden kaydedilmistir (Baechle ve
Earle, 2008: 255).

3.4.3. 60sn mekik ¢ekme testi

Sporculara yapilan 60sn mekik ¢ekme testi Augustsson ve digerleri (2009) tarafindan

uygulanan test ile benzerlik tasimaktadir. Bu test sporcularin egzersiz minderi tizerine sirt
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iistll yatararak dizlerini 90 derece kirmis, el parmaklar1 boyun arkasinda kenetli vaziyette ve
ayaklar yardimci tarafindan tutularak yapilir. Tekrarlarin sayilabilmesi i¢in sporcularin
dirseklerinin dizlerine degmesi ve geriye uzandiklar1 esnada omuzlarinin mindere temas
etmesi gereklidir. 60sn mekik ¢ekme testi viicut agirhigi disinda herhangi bir ek yiike ihtiyag
duymaz. Sporcular 60sn igerisinde hizli hareket ederek maksimum tekrar sayisina ulasmay1

hedefler (Augustsson ve digerleri, 2009).
3.4.4. Pro agility (5-10-5) ceviklik testi

Pro agility bir ¢esit ¢eviklik testidir. Literatiirde “5-10-5 agility test” ve “10 yard shuttle run”
ismide kullanilmaktadir. Bu c¢aligmada Pro agility testin Tiirk¢e karsiligi olmadigi igin
orijinal ad1 kullanilmigtir. Bu testin gerceklestirilebilmesi i¢in kronometre ve 10 yardalik bir
alana ihtiyac¢ duyulur. Sekil 3.5.’te belirtilen 5 yardalik (4,6m) esit 2 pargaya ayrilmis toplam
10 yardalik (9,2m) bir paralel hat iizerinde sporcu saga yada sola dogru hizli sekilde hareket
eder ve son olarak baslangi¢ noktasindan gegtigi siire kayit edilir (Baechle ve Earle, 2008:
265).

)

Baslangi¢ noktasi

|<7 5yarda ——— >

If- 10 yarda >

Sekil 3.5. Pro agility (5-10-5) ¢eviklik testi (Baechle ve Earle, 2008: 265)

Sporculardan 10 yardalik hattin orta noktasinda gidecegi yondeki elin yere temas etmesi ve
¢ik komutu ile hangi yone dogru gidiliyorsa o noktadaki ¢izgiye el ve ayaginin temas etmesi
istenmistir. Ornegin sporcu sol tarafa dogru gitmek istiyorsa sol el baslangic noktasinda
temas edecek sekilde ¢ikis pozisyonunda hazir bekler. Cik komutu verildikten sonra sol
tarafa dogru hizli sekilde kosarak sol el ve sol ayak o yondeki belirtilen ¢izgiye temas eder.
Daha sonra sag yone dogru kosarak yine belirtilen noktada ki cizgiye sag el ve sag ayak ile
temas eder. Son olarak baslangi¢ noktasin1 maksimum siiratte gecerek gecis yapar. Siire 2

kisi tarafindan Casio marka kronometre ile tutulmus ve iki derecenin ortalamasi alinarak
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saniye cinsinden kayit edilmistir. Sporcular bu testi iki kez uygulamis ve en iyi performans

stireleri alinmistir.

3.4.5. Otur-uzan testi

Bu test sporcularin esneklik performansini degerlendirmek amaciyla Eurofit test bataryasina
gore yapilmistir. Her sporcu 2 kez otur-uzan testini uygulamis ve en iyi performans cm

cinsinden degerlendirmeye alinmistir.

3.4.6. Sag ve sol el kavrama kuvveti testi

El kavrama kuvveti 6lglim testi Eurofit test bataryasina gore yapilmistir. Sporculardan
ayakta durur vaziyette kollar biikiilmeden ve viicuda temas etmeyerek 45 derecelik ag1
yapacak sekilde Ol¢im alinmigtir. Takei marka dijital dinamometre el kavrama kuvveti
Ol¢iim cihazi kullanilmistir. Cihaz sporcularin ellerine gore ayarlanmis ve sag-sol el igin

6l¢iim 3 kez tekrar edilmis ve en iyi performans degerlendirmeye alinmistir.

3.5. Verilerin Istatiksel Analizi

Calismaya ait bulgularin istatiksel analizinde MacOS uyumlu IBM SPSS 24.0 paket
programi kullanilmistir. Kisa mesafe kosucular1 ve basketbolculara ait tanimlayici istatistik
bilgileri tablolagtirilmigtir. Degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri (ort £+ SS)

seklinde gosterilmistir.

Verilerin normallik dagilimi Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir. Veriler normal dagilim
gostermedigi i¢in Kor stabilite ve atletik performans degerlerinin gruplar arasi (atletizm-
basketbol) istatiksel karsilagtirmasi parametrik olmayan Mann-Whitney U testi ile
yapilmigtir. Mann-Whitney U testi 6rneklem sayisinin az olmasi, degerlerin carpik ve

degisken olmasi sebebiyle tercih edilmistir.

Kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliski her brans sporculari i¢in ayr1 ayr1 ve her
iki grup (atletizm ve basketbol) birlikte olacak sekilde degerlendirilmistir. Korelasyon
analizi igin Spearman’s rho korelasyon testi kullanilmistir. Verilerin istatiksel analizinde tiim

p anlamlilik derecesi 0,05 kabul edilmistir.



59

4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Sporcularin yas, spor yasi, boy uzunlugu, viicut agirhgi, viicut kitle indeksi ve
viicut yag ylizdelerine ait ortalama ve standart sapma degerleri

Boy Viicut .
.. Yas Spor Yasi - o VKI VYY
Degiskenler Uzunl Agirlhigi
& (y1l) o0 | e | kg | kem) | )

Brang N|Ort |SS|Ort|SS| Ort | SS| Ort | SS | Ort | SS| Ort | SS

Atletizm |16|14,18|0,94|2,45|0,28 | 166,50 | 8,32|54,40| 8,70 |19,40|1,83|16,60|2,80

Basketbol | 19|15,37|0,64 |4,36|0,18 | 176,71 8,08 | 71,06 | 10,04 | 22,75 |2,52 | 17,37 | 3,65

Toplam |35|14,83(0,98|3,49/0,99|172,04|9,58 |63,45|12,55|21,22 2,77 17,02 | 3,27

Ort: Ortalama, SS: Standart sapma

Cizelgeye gore calismaya katilan 35 sporcunun yas ortalamalar1 14,83 + 0,98 yil, spor yasi
ortalamalar1 3,49 + 0,99 yil, boy uzunluklar1 ortalamas1 172,04 + 9,58 cm, viicut agirliklar
ortalamas1 63,45 + 12,55 kg, VKI ortalamalar1 21,22 + 2,77 ve VYY oranlar1 ortalamalar1
%17,02 + 3,27°dir.

Kisa mesafe kosucularinin yas ortalamalar1 14,18 + 0,94 yil, spor yas1 ortalamalar1 2,45+ 0,28
yil, boy uzunluklar1 166,50 + 8,32 cm, viicut agirliklarr ortalamas1 54,40 + 8,70 kg, VKI
ortalamalar1 19,40 = 1,83 ve VY'Y oranlar1 ortalamalar1 %16,60 + 2,80°dir.

Basketbolcularin yas ortalamalar1 15,37 + 0,64 yil, spor yasi ortalamalar1 4,36 + 0,18 yil, boy
uzunluklar1 176,71 + 8,08 cm, viicut agirliklar ortalamasi 71,06 + 10,04 kg, VKI ortalamalar:
22,75 +£2,52 ve VYY oranlar ortalamalar1 %17,37 + 3,65’tir.
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4.1. Sporculara Ait Antropometrik Olciimlerinin Karsilastirilmasi

Cizelge 4.2. Kisa mesafe kosuculari ve basketbolcularin antropometrik 6l¢iimlerinin
karsilastirilmasina iliskin Mann-Whitney U testi sonuglari

Degiskenler Min. Maks. Ort+SS Z p U
Boy '?It\'litiér)" 1495 | 1762 | 166,5+8.32
Uzunlugu e
(cm) B("J‘Iflieltg)o' 156,50 | 190,00 | 176,7+8,08 | o4 [0.0017) 52,000
Viieut A(It\:itig‘ 34,3 653 | 54.40+8.70
Agirhigi -4,091 [0,000™| 28,500
(kg) B(al\sl';eltg)o' 5390 | 88,50 |71,06+10,04
. '?It\'litizg)“ 152 225 | 19.40+1,83
VK12 -3,975 |0,0007| 32,000
(kg/m°) Basketbol
N=19) 16,60 | 27,60 | 22,75+2,52
A(It\ﬁtig‘ 1230 | 2270 | 16,60+2,80
\Q/g -0,613 | 0,540 | 133,500
B(""l\sl'fltg)o' 11,40 | 2570 | 17.373.65

p<0,05", p<0,01™, Mann-Whitney U test

Cizelge 4.2.°de goriildiigii gibi kisa mesafe kosuculari ve basketbolcularin boy uzunlugu (Z=-
3,314, p<0,01), viicut agirhg (Z=-4,091, p<0,01) ve VKI (Z=-3,975, p<0,01) ortalama puanlari
arasinda istatiksel olarak anlaml farkliliklar vardir. Ancak VY'Y oranlarinda istatiksel anlamda
(Z=-0,613, p=0,540) farklilik olmadig1 goriilmektedir. Ortalama puanlara bakildiginda
basketbolcularin boy ortalamasinin atletlerden daha uzun oldugu goriilmektedir. Viicut agirhigi
ortamalarina ve VKI ortalamalarina bakildiginda ise yine basketbolcularin viicut agirliklarmin

ve VKI degerlerinin kisa mesafe kosucularina gore daha fazla oldugu gériilmektedir.
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4.2. Kor Stabilite ve Atletik Performanslarin Karsilastirilmasi

Cizelge 4.3. Kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcularin kor stabilite ve atletik performans
testlerinin karsilastirilmasina iliskin Mann-Whitney U testi sonuglari

Atletizm (N=16) Basketbol (N=19)
Test (Ort + SS) (Ort £ SS)

Kor Stabilite (sn) 129,94 + 30,81 118,47+ 28,64  -2,644 0,008** 72,500

Z p U

30m siirat (sn) 4,55+ 0,26 4,47 +£0,27 -0,613 0,540 133,500
D“rarak(‘éfr‘:)” atlma 308142431 211,63£2380 2,253 0,024* 84,000
60sn mekik gekme 46,50 + 3,65 41,68+602 2458 0014* 78,000
bro agﬂ(ig)@e“khk 5,46+ 0,41 5114029 -2551 0,011% 75000
Otur-uzan testi (cm) 31,94 + 6,39 1974+9,03  -3780 0,000%* 38,000
Sag el kavrama 32,53 +£9,01 39,53 £ 6,62 -2,352 0,019* 81,000
Sol el kavrama 30,97 + 7,96 36,21 £ 6,73 -1,970 0,049* 92,500

p<0,05*, p<0,01**, Mann-Whitney U test

Cizelge 4.3. incelendiginde 30m siirat testi hari¢, branglarin kor stabilite ve atletik
performanslar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Cizelgenin

yorumu agagida belirtilmistir.

Kisa mesafe kosuculari ve basketbolcularda kor stabilite performans degerleri bakimindan
istatiksel anlamda farklilik oldugu (Z=-2,644, p=0,008) ve kisa mesafe kosucularmin kor

stabilite performans degerlerinin basketbolculara gore daha 1yi oldugu ifade edilebilir (p<0,01).

Ancak kisa mesafe kosuculari ve basketbolcularda 30m siirat performanslarinin istatiksel olarak
anlamli bir farklilik géstermedigi (Z=-0,613, p>0,05) ve 30 m siirat derecelerinin birbirlerine

yakin oldugu soylenebilir.

Kisa mesafe kosuculart ve basketbolcular arasinda durarak uzun atlama performanslari
degerlerinde istatiksel anlamda farklilik vardir (Z=-2,253, p=0,024). Bu farkliligin kisa mesafe
kosucular1 yoniinde oldugu, diger bir ifade ile kisa mesafe kosucularinin uzun atlama

performans degerlerinin basketbolculara nazaran daha iyi oldugu ifade edilebilir (p<0,05).

Kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcular arasinda 60sn mekik ¢cekme testi sonuglart agisindan

istatiksel anlamda farklilik tespit edilmistir (Z=-2,458, p=0,014). Bu farkliligin kisa mesafe
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kosucular1 lehine oldugu sdylenebilir. Kisa mesafe kosucularmin 60sn mekik ¢ekme

performanslari basketbolculara gore nispeten daha iyi seviyede oldugu ifade edilebilir (p<0,05).

Kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcular arasinda pro agility (5-10-5) ceviklik test
performanslari bakimindan istatiksel anlamda farkliik vardir (Z=-2,551, p=0,011). Bu
farkliligin basketbolcular lehine oldugu sdylenebilir. Bir diger ifade ile basketbolcularin kisa

mesafe kosucularina gore daha ¢evik olduklar ifade edilebilir (p<0,05).

Kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcular arasinda otur-uzan testi performanslar1 bakimindan
istatiksel anlamda farklilik tespit edilmistir (Z=-3,780, p=0,000). Bu farklilik kisa mesafe
kosucular1 yoniinde oldugu ve kisa mesafe kosucularinin basketbolculara gore daha esnek

olduklari s6ylenebilir (p<0,01).

Kisa mesafe kosucular ve basketbolcular arasinda sag el (Z=-2,352, p=0,019) ve sol el (Z=-
1,970, p=0,049) kavrama kuvvet performanslari bakimindan istatiksel anlamda farklilik vardir.
Bu farkliligin basketbolcular lehine oldugu ve basketbolcularin sag ve sol el kavrama

kuvvetlerinin kisa mesafe kosucularina gére daha iyi oldugu sdylenebilir (p<0,05).

4.3. Kor Stabilite ve Atletik Performans Arasindaki iliski

Kor stabilite ve atletik performans Ol¢limleri arasindaki iligkiyi belirlemek {izere yapilan

Spearman’s rho test sonuglar1 Cizelge 4.4.’te verilmistir.

Cizelge 4.4. Kisa mesafe kosucularinda kor stabilite ve atletik performans arasindaki iligki

Durarak Pro

Atletizm 30m siirat ~ uzun 605?‘ agility  Otur-uzan Sag el Sol el
_ mekik o kavrama kavrama
N=16 (sn) atlama ceviklik (cm) . .
(cm) ¢cekme (cm) kuvveti  kuvveti

Kor stabilite " -0,049 r:0,177 r:0,282 r:-0,442 r:0,407 r:0,146 r:0,58
(sn) p: 0,856 p:0,513 p:0,289 p:0,087 p:0,117 p:0,590 p:0,830

Spearman’s rho test

Cizelge 4.4.°e gore kisa mesafe kosucularinda kor stabilite ve atletik performans degerleri

arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir.
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Cizelge 4.5. Basketbolcularda kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliski

Durarak 60sn Pro Sag el Sol el
Basketbol 30m siirat  uzun . agility  Otur-uzan &
- mekik o kavrama kavrama
N=19 (sn) atlama ceviklik (cm) . .
¢ekme kuvveti  kuvveti
(cm) (cm)

Kor r.-0,477* r.:0,351 r:0,217 r:-0,416 r: 0,247 r: 0,055 r:-0,204
stabilite
(sn) p: 0,039 p:0,141 p:0,372 p:0,076 p: 0,307 p:0,822 p:0,403

p<0,05*, Spearman’s rho test

Cizelge 4.5.°te basketbolculara ait kor stabilite ve atletik performans testleri arasindaki iligki
gosterilmektedir. Cizelgeye gore basketbolcularda kor stabilite ile 30m siirat degerleri arasinda
istatiksel olarak (r=-0,477, p=0,039) negatif yonde zayif korelasyon tespit edilmistir. Kor
stabilite ve durarak uzun atlama, 60sn mekik ¢ekme, otur-uzan, sag ve sol el kavrama kuvveti

degerleri arasinda istatiksel anlamda iliski tespit edilmemistir.

Cizelge 4.6. Kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcularda kor stabilite ve atletik performans
arasindaki iligki

Atletizm Durarak Pro

. 60sn . Sag el Sol el
ve 30m siirat uzun . agility  Otur-uzan
mekik o kavrama kavrama
Basketbol (sn) atlama Km ceviklik (cm) kuvveti  Kuvveti
N=35 cm) M (em)

Kor r:-0,279 r:0,463* r:0,360* r:-0,123 r:0,544** r:-0,040 r:-0,194
stabilite
(sn) p: 0,105 p:0,005 p:0,034 p:0482 p:0,001 p:0,818 p:0,265

p<0,05*, p<0,01**, Spearman’s rho test

Cizelge 4.6.”ya gore tiim sporcular birlikte degerlendirildiginde kor stabilite ile durarak uzun
atlama testi ve 60sn mekik ¢ekme testleri, arasinda sirasiyla istatiksel olarak (r=0,463, p=0,005;
r=0,360, p=0,034) pozitif yonde zayif diizeyde iliski tespit edilmistir. Ayrica, kor stabilite ile
otur-uzan testi arasinda istatiksel olarak pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir
(r=0,544, p=0,001) (p<0,01). Kor stabilite ve 30m siirat, pro agility ¢eviklik testi, sag ve sol el

kavrama kuvveti degerleri arasinda ise istatiksel olarak iliski tespit edilmemistir.
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4.4. Ek Bulgular

Calismada ek bulgular kapsaminda kor stabilite performans deger yiizdeleri her iki brang

sporcular1 arasinda tespit edilmis ve yorumlanmistir. Kor stabilite sonuglarinin branslara gore

yizde dagilimlar1 Cizelge 4.7.°de belirtilmistir. Kisa mesafe kosucular1 ve basketbol

sporcularinin kor stabilite performans degerleri incelendiginde kisa mesafe kosucularinda tam

puan alan sporcularin yiizdesi %3 1,25 iken bu deger basketbolcularda %10,53’tiir. Her iki brans

sporcularinin %41,78’lik kisminin ise tam puan (180sn) aldiklar1 goriilmektedir.

En diistik kor stabilite performans puani yiizdesi kisa mesafe kosucularinda %0 iken

basketbolcularda ise bu deger %10,53’tiir. Performans yiizdeleri kiyaslandiginda atletlerin kor

stabilite performanslarinin basketbolculara gore 1yi seviyede oldugu sdylenebilir. Ayrica her iki

brans birlikte degerlendirildiginde sporcularin %92,10’luk gibi biiyiik bir kisminin 120-149sn

araliginda performans gosterdikleri goriilmektedir.

Cizelge 4.7. Kor stabilite sonuglarinin branglara gore ylizde dagilimi

Degiskenler Atlgtizm Yiizde Bask.etbol Yiizde Toplam Toplam
(N:16) % (N:19) % (N:35) %

60-89sn - %0 2 %10,53 2 %10,53

90-119sn 3 %18,75 7 %36,84 10 %55,59

120-149sn 8 %50 8 %42,10 16 %92,10
150-179sn - %0 - %0 - %0

180sn* 5 %31,25 2 %10,53 7 %41,78

*Tam puan: 180sn
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5. TARTISMA

Bu calismaya elit 16 erkek kisa mesafe kosucusu ve 19 erkek basketbolcu olmak {izere toplam
35 erkek sporcu katilmistir. Sporculara kor stabilite ve bazi atletik performans testleri (30m
stirat, durarak uzun atlama, 60sn mekik ¢ekme, pro agility ¢eviklik testi, otur-uzan, sag-sol el
kavrama kuvveti testi) uygulanmistir. Kor stabilite ve atletik performans iliskisi branglar
igcerisinde ve her iki brans birlikte olacak sekilde incelenmistir. Ayrica kisa mesafe kosuculari
ve basketbolcularin kor stabilite ve atletik performans sonuglar1 ve antropometrik dl¢iimleri iki
spor bransi arasinda karsilagtirilmistir. Tartigma boliimiinde antropometrik bulgular, kor
stabilite ve atletik performans iliskisi ile branslarin kor stabilite ve atletik performans
karsilastirmasi degerlendirilmistir. Ayrica ek bulgular boliimiindeki sporculara ait kor stabilite

performans dlgiimleri de degerlendirilmistir.
5.1. Antropometrik Bulgularin Degerlendirilmesi

Calismadaki antropometrik bulgular, sporcularin viicut agirhig, VKI ve VYY degiskenlerini
kapsamaktadir. Cizelge 4.2.”de belirtildigi gibi kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcularda boy
uzunlugu, viicut agirhg, VKI, VYY oranlar arasinda istatiksel anlamda farklilik tespit
edilmistir. Bu farkliligin boy uzunlugu ve viicut agirligi bakimindan basketbolcular lehine
oldugu goriilmektedir. Yani ¢aligmaya katilan basketbolcularin kisa mesafe kosucularina gore

daha uzun ve viicut agirliklarmin fazla oldugu sdylenebilir.

VKIi ve VYY oranlari incelendiginde branslar arasindaki farklilik kisa mesafe kosuculari lehine
oldugu ve kisa mesafe kosucularinin nispeten basketbolculara gore daha atletik viicut yapisina
sahip oldugu soylenebilir. Branslarin ihtiya¢ duydugu fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere gore bu
sonuglarin beklendik sonuglar oldugu sdylenebilir. Antropometrik bulgular agisindan heterojen
iki farkli grup incelenmistir. Antropometrik bulgulardaki bu farkliligin sebebi branglarin ihtiyag
duydugu fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin yaninda sezon igerisinde yapilan branslarin ihtiyag

duydugu farkl tiirdeki antrenmanlara baglanabilir.
5.2. Kor Stabilite ve Atletik Performans iliskisinin Degerlendirilmesi

Calismada kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliski kisa mesafe kosuculari i¢erisinde

(N=16), basketbolcular igerisinde (N=19) ve her iki brans sporculari (N=35) iizerinden
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degerlendirilmistir. Farkli branslardaki iki gruba kor stabilite performans testi ve atletik
performans testleri (30m siirat, pro agility ¢eviklik testi, durarak uzun atlama, 60sn mekik

cekme testi, otur-uzan testi, sag ve sol el kavrama kuvveti testleri) uygulanmistir.

Bulgular bolimiinde Cizelge 4.4.’te kisa mesafe kosucularinda kor stabilite ve atletik
performans arasindaki iliski incelenmistir. Cizelgeye gore kisa mesafe kosucularinda kor
stabilite ve atletik performans ol¢limleri arasinda istatiksel anlamda iliski tespit edilememistir.
Calismamiza benzer bir ¢alisma yapan Asgharifar (2009), yapmis oldugu calismada kadin
hentbolcular ve dans¢ilar arasinda kor stabilite ve ¢eviklik arasinda bir iliski bulamamustir.
Calismasinda yiiksek antrenmanli kadin hentbolcu ve dansgi gruplarinda kor stabilite ve
cevikliklerini karsilastirarak aralarindaki iliskiyi incelemistir. Calismasina 20 kadin hentbolcu
ve 20 kadin bale ve modern danscis1 katilmistir. Kor stabilite degerlendirmelerinde gévde
ekstansiyonu, gévde fleksiyonu, yliziistii koprii ve sag-sol yan koprii testleri uygulanmas.
Ceviklik performanslar1 ise T-test ile degerlendirilmistir. Calismasinin sonucunda hentbol
oyuncular1 ve dansgilar arasinda ¢eviklik performanslarinda anlamli fark bulunmustur. Hentbol
oyuncular1 ve dansgilarda kor stabilite ile ¢eviklik arasinda korelasyon belirlenmemesine
ragmen gruplar birlikte degerlendirildiginde gévde fleksiyon testi ile ¢eviklik arasinda negatif
yonde korelasyon (r=-0,390; p=0,013) gozlenmistir. Sonug olarak ¢aligmasinda kor stabilite ve
ceviklik arasinda atletik performans agisindan olan iligki desteklenmemistir. Arastirmaciya
gore iligki tespit edilememesinin sebebinin ¢alismaya katilan denek sayisinin az olmasindan
kaynaklanabilecegini ve kor stabilite 6l¢iimiinde kullanilan McGill protokoliiniin yavas kasilan
kas tiplerini igermesi ve kas dayanikliligina yonelik bir test olmasindan kaynakli olabilecegini
belirtirken ¢eviklik testinin ise hizli kasilan kas tiplerini igerdigi ve ATP-PC enerji sistemini

kullanmasindan kaynaklanabilecegini vurgulamistir.

Basketbolcularda kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliski ise Cizelge 4.5.°te
incelenmistir. Cizelgeye gore basketbolcularda kor stabilite ile 30m siirat degerleri arasinda
istatiksel anlamda (r=-0,477, p=0,039) negatif yonde zayif korelasyon tespit edilirken diger
atletik performans tetlerinde bir iligki tespit edilmemistir.

Calismamiza paralel olarak Clayton ve digerleri (2011), tarafindan yapilan calismada kor
kuvvet ve bazi atletik performans Ol¢limleri arasindaki iliski incelenmistir. Caligmaya 29

tiniversiteli erkek beyzbol sporcusu katilmistir. Tiim sporculara viicut kompozisyon dl¢iimleri
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(boy, kilo, VK1), izokinetik kor kuvvet ve atletik performans testleri (dikey sigrama, omuzlama,
saglik topu firlatma, McGill plank batarya testi) yapilmistir. Calismanin sonucunda
antropometrik Sl¢iimler ile gévde ekstansiyon, sol rotasyon ve sag rotasyon izokinetik kor

Olctimleri arasinda istatiksel olarak onemli dl¢tide bir iligki bulunmamastir.

Literatiirde sik¢a atif alan ¢alismalardan birisinde Nesser ve Lee (2009), kor kuvvet/stabilite ve
atletik performans arasindaki iligskiyi incelemistir. Calismalarini sezon oncesinde 16 kadin
futbolcu (1. Lig NCAA) iizerinde yapmuslardir. Sporculara 2 kuvvet testi (L TM bench press ve
squat), 3 atletik performans testi (dikey sigrama, 40 yarda sprint, pro agility) ve kor kuvvet
testleri (back extension, trunk flexion, left-right bridge) uygulanmistir. Kor kuvvet/stabilite ile
kuvvet ve performans Ol¢iimleri arasinda onemli Olgiide korelasyon tespit edilememistir.
Arastirmacilar performans ol¢iimlerinde gelisim goriilmemesinin sebebini kor dl¢timlerinde
McGill (2007) protokoliiniin igerdigi ozelliklerden kaynaklanabilecegini ifade etmislerdir.
McGill tarafindan uygulanmis olan protokolde kor Olgiimleri kas dayanikliligina yonelik
izometrik kas kasilmalarini iceren testlerden olusmaktadir. Calismada Olciilen atletik
performans Olclimleri ise 10 saniyenin altinda ¢abukluk ve patlayicilik igeren hareketleri

kapsamaktadir.

Cizelge 4.6.’da atletizm (kisa mesafe kosuculari) ve basketbolcularda (N=35) kor stabilite ve
atletik performans arasindaki iligki degerlendirilmistir. Cizelgeye gore tiim sporcular birlikte
incelendiginde kor stabilite ve durarak uzun atlama testi (r=0,463, p=0,005), 60sn mekik ¢ekme
testi (r=0,360, p=0,034) arasinda istatiksel anlamda pozitif yonde zayif diizeyde iligki tespit
edilmistir (p<0,05). Ayrica p<0,01 anlamlilik diizeyinde kor stabilite ile otur-uzan testi
(r=0,544, p=0,001) arasinda istatiksel olarak yine pozitif yonde orta diizeyde iligki tespit
edilmistir. Kor stabilite ve 30m siirat, pro agility ¢eviklik testi, sag ve sol el kavrama kuvveti
degerleri arasinda ise istatiksel olarak iliski tespit edilmemistir. Bu sonuglari
degerlendirdigimizde kor stabilite performansi arttik¢a sporcularin durarak uzun atlama, 60sn

mekik ¢cekme sayis1 ve otur-uzan testi performanslarinda da artis goriilebilecegi sdylenebilir.

Caligmamizda oldugu gibi literatiirde yer alan bircok bilimsel yaymn ortak goriistedir. Kor
stabilite ve atletik performans iligkisini inceleyen ¢ok sayida calisma (Gordon ve digerleri,
2013; Nesser ve digerleri, 2008; Sogiit, 2016; Takatani, 2012; Zingaro, 2008;) pozitif bir iliskiyi
ortaya koyacak bulgulara rastlayamamistir. Ortaya koyulan bulgularin aksine korelasyon

inceleyen bazi ¢aligmalarda sonug alinamamistir. Nesser ve digerleri (2008), kor stabilite ve
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kuvvet arasinda ki iligkiyi test etmistir. Calismasin1 1.lig futbol oyuncular iizerinde dikey
sigrama, shuttle run, 20/40 yard sprint ve 1TM bench press/squat/koparma testlerini yaparak
incelemistir. Aragtirmacilara gore kor stabilite ve kuvvet arasindaki iliski zayif ve orta arasinda
siralanmis ve yeterince tutarli olmamistir. Aragtirmacilar bu zayif ve istikrarsiz sonucun iki
sebebinin olabilecegini varsaymislardir. Birincisi, kor testler dayanikliligi 6lgerken kuvvet ve
gii¢ diger 6zellikleri 6lgmektedir. ikincisi; kor kuvvet, giic ve kuvvet performansinda sadece

cok kiigiik rol oynayabilir.

Zingaro (2008) tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada, kor kuvvet ve tenis servis hizi arasinda
ki iligkiyi incelenmistir. Caligmaya 11 kadin ve 6 erkek toplam 17 tenisci katilmistir. Kor kuvvet
dl¢iimii ¢ift bacak indirme testi (DLLT) ile servis atis hiz1 ise radar ile dlgiilmiistiir. Olgiimler
1 giinde gergeklestirilmis ve sonucunda sadece kadinlarda giiglii pozitif korelasyon (r=0,665;
p=0,013) bulunmustur. Erkekler ve her iki cinsiyetin birlikte degerlendirilmesinde ise herhangi

bir korelasyon tespit edilmemistir.

Bir diger benzer calismada Sogiit (2016), kor stabilite ile atletik performans arasindaki iliskiyi
tenisciler iizerinde incelemistir. Calismasina 14 geng erkek ve 15 geng kadin tenisgiden olusan
29 tenisci katilmis ve herbirine tenise 6zgii kor stabilite testi, dinamik balans testi, maksimum
servis hiz testi, ¢eviklik testi, list gdvde kuvveti ve alt govde kuvvet testleri uygulanmistir.
Calismasinin sonucunda her iki cinsiyet i¢in kor stabilite ve diger degiskenler arasinda istatiksel

olarak 6nemli 6lgiide bir iligki bulunamamustir.

Dendas (2010), calismasinda atletik performans ve kor stabilite arasindaki iliskiyi aragtirmistir.
Calismasinda kor giicii saglik topu firlatma testi ve 30sn, 60sn mekik ¢ekme testleri ile
degerlendirirken, kor dayaniklilik o6l¢limlerinde McGill (2007) protokoliinii kullanmistir.
Atletik performans degerleri 3TM koparma, 3TM geri squat ve 3TM bench pressin yaninda
dikey sigrama ve 40m sprint ve 20m sprint siireleri degerlendirilmistir. Bulgular 6nemli 6l¢iide
atletik performans ile 30sn (r=0,758; p<0,01) ve 60sn (r=0,862; p<0,01) maksimum mekik
¢ekme testi sayis1 ve McGill govde fleksiyon testi (r=0,828; p<0,01) arasinda iliski oldugunu
gostermistir. Kor giic (saglik topu firlatma) ile sadece bench press arasinda iliskiye
rastlanmistir. Atletik performans ve McGill protokoliine ait govde ekstansiyon, sag ve sol

fleksiyon testlerinde iligki tespit edilmemistir.
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Gordon ve digerleri (2013), Lacrosse oyuncular tizerinde kor kuvvet, kalga dis rotator (hip
extrenal rotator) ve alt ekstremite dengesi arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismalarinin
sonucunda kor kuvvet ve kalga dis rotator ve alt ekstremite dengesi arasinda istatiksel anlamda

onemli 6l¢iide bir iliski olmadigini tespit etmislerdir.

Bir bagka ¢aligmada Takatani (2012), kor gii¢, kor kuvvet, kor stabilite ve atletik performans
arasindaki iliskiyi incelemistir. Calismasmna NCAA 2. Lig’te oynayan Universite futbol
takimindan 20 erkek sporcu katilmistir. Sporcularin kor 6l¢timlerinde, kor stabilite i¢in Rotary
stability test, kor gii¢ i¢in 60 saniye maksimum mekik testi, kor kuvvet i¢in ¢ift bacak al¢altma
testi (double leg lowering test) ve atletik performansi degerlendirmek i¢in maksimum sut ¢cekme
hiz1 testi uygulanmigtir. Calismasinin sonucunda rotary stability test, ¢ift bacak algaltma testi
(DLLT), 60 saniye maksimum mekik ¢ekme testi ve sut ¢ekme hizi ile kor stabilite, kor kuvvet,

kor gii¢ ve maksimum sut ¢ekme hiz1 arasinda 6nemli 6lgiide bir iliski bulunmamugtir.

Sharrock ve digerleri (2011), yapmis olduklar1 ¢alismada kor stabilite ve atletik performans
arasinda bir iliskinin olup olmadigini incelemislerdir. Calismasin1 35 goniillii {iniversiteli
sporcular {izerinde yapmustir. Sporculara ¢ift bacak algaltma testi (kor stabilite testi), 40 yard
sprint, T-test, dikey sigrama testi ve saglik topu firlatma testinden olusan bes test yapilmistir.
Calismanin sonucunda kor stabilite ve atletik performans arasinda 6nemli 6l¢iide kayda deger
bir iligki bulunmamigtir. Ancak kor stabilite ile saglik topu firlatma testi arasinda negatif yonde
zayif iligki tespit edilmistir (r=-0,268).

Parkhouse ve Ball (2011) tarafindan yapilan ¢alismada kor stabilite ve atletik performans
iliskisi incelenmistir. Calismada 6 haftalik statik ve dinamik kor antrenman programlarinin
fitness testleri tizerindeki etkileri karsilastirilmistir. Statik (N=6) ve Dinamik (N=6) antrenman
gruplar1 6 hafta boyunca haftada 2 giin 45 dakikalik antrenman yapmuslardir. Antrenman
oncesinde ve sonrasinda 3 kor testi (plank, double leg lowering, back extensions), 1 statik
(standing stork) ve 3 dinamik (bas tistii saglik topu firlatma, dikey sigrama, 20m sprint) testten
olusan 7 performans testi uygulanmistir. Plank (kor stabilite) ve 20m sprint testleri (r=-0,927)
ile double leg lowering (kor stabilite) ve 20m sprint testleri (r=-0,822) arasinda ¢ok giiglii
negatif iligki tespit etmislerdir. Dinamik antrenman grubunda ise iligki tespit edilmemistir.
Calismamizda ise bu ¢alismaya paralel olarak basketbolcularda kor stabilite ile 30m sprint

arasinda (r=-0,477, p<0,05) negatif iliski tespit edilmistir.
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Sato ve Mokha (2009), kor antrenman ve kosu performansi iliskisini incelemislerdir.
Arastirmacilar kor egzersizlerinin 5000m kosu performansi lizerinde istatiksel anlamda 6nemli
Olgiide etkisinin oldugunu bulurlarken alt govde stabilitesi lizerinde ve yer reaksiyon
kuvvetinde 6nemli bir etkisinin olmadigini tespit etmislerdir. Bu ¢alismanin sonucuna gore kor
stabilite antrenmanlarinin uzun mesafe kosan atletlerin performanslarinda 6nemli rol

oynayabilecegi sOylenebilir.

Kor stabilite testleri maksimal altinda kas hareketlerini kapsadigi igin bu testler 6ncelikle yavas
kasilan kas fibrillerini harekete gecirir. Diger yandan kuvvet ve giic testleri ise maksimal oranda
kas hareketleri i¢erdiginden hem yavas kasilan hem de hizli kasilan kas fibrillerini harekete
gecirir (Prieske ve digerleri, 2015). Bu nedenle spora 6zgii kor stabilite plank testi maksimalin
altindaki kas hareketlerini icerdiginden yavas kasilan kas fibrilleri aktif olur. Fakat performans
Olclimlerinde yapilan testlere bakildiginda kuvvet, gii¢, ceviklik, patlayicilik ve siirate 6zgii
hareketleri igerdiginden hizli kasilan kas fibrilleri aktif olur. Yani kor stabilite ile atletik
performans testleri arasinda anlamli diizeyde bir iligkinin bulunamamasinin oncelikli sebebi

farkli kas tiirlerinin ¢aligmasindan kaynaklanabilecegi sdylenebilir.

Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliskinin
zaylf ve orta diizeyde yada hi¢ olmadigi yoniinde goriis savunulabilir. Ayrica yukaridaki
caligmalar degerlendirildiginde kor stabilite ile atletik performans arasindaki iligkinin tutarsiz

oldugu da goriilebilmektedir.

5.3. Kor Stabilite ve Atletik Performans Degerlerinin Karsilastirilmasi

Calismada elde edilen bulgular 1s181nda sporculara uygulanan atletik performans testleri gruplar
(atletizm ve basketbol) arasinda karsilagtinnlmistir. Cizelge 4.3.’te belirtigi gibi kisa mesafe
kosucularinin kor stabilite testi, durarak uzun atlama testi testi, 60sn mekik ¢ekme ve otur-uzan
testi degerlerinin basketbolculara nazaran daha iyi oldugu séylenebilir. Ancak pro agility
ceviklik ve sag-sol el kavrama kuvveti testleri sonug¢larinin basketbolcularda daha iyi oldugu
soylenebilir. 30m siirat performanslar1 arasinda ise istatiksel anlamda bir farklilik tespit

edilmemistir.

Cizelge 4.3.’te kor stabilite ve atletik performans karsilastirmalari incelendiginde; kisa mesafe

kosucularinda kor stabilite ve 60sn mekik ¢ekme testi sonuglarinin basketbolculara gore daha



71

iyl oldugu goriilmektedir. Buna goére kisa mesafe kosucularinin abdomen kas gruplarinin
basketbolculara gore daha kuvvetli oldugu sdylenebilir. Ayrica otur-uzan testi degerleri
incelendiginde kisa mesafe sporcularinin basketbolculara gére daha esnek oldugu sdylenebilir.
Kisa mesafe kosucularinin esneklik degerlerinin basketbolculardan iyi ¢ikmasinin nedeni
brangin gerektirdigi fizyolojik oOzelliklere ve sezon igerisindeki yapilan farkli tiirdeki

antrenmanlara baglanabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligmanin amaci kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi incelemektir. Caligmada
ayrica iki brang arasindaki kor stabilite ve atletik performans degerleri karsilastirllmistir. Calismaya
14-16 yas grubu elit 16 erkek kisa mesafe kosucusu ve 19 erkek basketbolcu katilmistir. Sporculara
kor stabilite testi ve bazi atletik performans testleri (30m siirat, pro agility ¢eviklik, durarak uzun
atlama, 60sn mekik ¢ekme, otur-uzan testi, sag-sol el kavrama kuvveti testleri) yapilmistir. Kor
stabilite performanslarim degerlendirmek igin daha Once yapilmis ¢alismalardan fakli olarak
Mackenzie (2005) protokoliinden yararlanilmustir. Atletik performans testleri ise temel motorik

ozellikleri igerecek sekilde secilmeye caligilmustir.

Bu ¢aligmanin sonucunda elde edilen bulgular 1s1ginda 6zetle su sonuglar ¢ikarilabilir: kisa mesafe
kosucularinda ve basketbolcularda kor stabilite ve atletik performans arasinda istatiksel olarak 6nemli
olgiide iliski tespit edilmemistir. Calismadaki bulgularin literatiirdeki iliski tespit edilmeyen yada
zayif, orta iligki tespit edilen bazi ¢alismalara (Asgharifar, 2009; Clayton ve digerleri, 2011; Nesser
ve Lee, 2009; Zingaro, 2008; Sogiit, 2016; Gordon ve digerleri, 2013; Takatani, 2012) paralel
olmasina ragmen bazi ¢aligmalarla (Nesser ve digerleri, 2008; Sharrock ve digerleri, 2011; Parkhouse
ve Ball, 2011) karsilastirildiginda farkli sonuglarmn ortaya ¢iktigi goriilebilmektedir. Farkli sonuglarin
ciktigi caligmalar incelendiginde kor stabilite ve yapilan tiim atletik performans testleri arasindaki
iligkinin yetersiz ve tutarsiz oldugu goriilebilmektedir. Literatiirdeki ¢alismalarda zayif iligki, orta
iligki yada bir iligkinin tespit edilememesinin nedeni Kor stabiliteyi degerlendirebilecek testlerin sinirli

sayida olmasi ve standart bir 6l¢iim metodunun olmamasindan kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir.

Kisa mesafe kogucularinda (N=16) kor stabilite ve atletik performans arasinda istatiksel anlamda bir
iligki tespit edilmemistir. Bunun sebebinin caligmaya katilan sporcularin az sayida olmasi ve
performans test ol¢timlerinde maksimum diizeyde performans kullanmadiklarindan kaynakli

olabilecegi diistintilmektedir.

Basketbolcularda (N=19) ise kor stabilite ve atletik performans arasinda sadece 30m siirat testi
arasinda (r=-0,477) negatif yonde zayif iliski tespit edilmistir. Diger atletik performans testlerinde ise
iligki tespit edilmemistir.

Gruplar birlikte degerlendirildiginde (N=35) ise kor stabilite ile atletik performans arasinda durarak
uzun atlama (r=0,463; p<0,05), 60sn mekik ¢ekme (r=0,360; p<0,05) ve otur-uzan testleri (r=0,544;
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p<0,01) arasinda iliski tespit edilmistir. iliski tespit edilmesinin sebebi her iki brans sporcularinm
birlikte degerlendirilmesinden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Benzer c¢aligma yapacak
arastirmacilarin katilimer sayilarimi fazla tutmalart daha istikrarli sonuglar tespit etmede fayda

saglayabilir.

Sakatliklarin 6nlenmesinde kor antrenmanlari biiylik 6neme sahiptir (Leetun ve digerleri, 2004). Bu
sebeple antrendrlerin antrenman programlarina kor egzersizlerini eklemesi sakatliklarin dnlenmesi ve
tedavisinde fayda saglayabilir. Ayrica sadece sporcular degil sedanterler ve rekreasyonel amagli spor
yapan bireylerde kor antrenmanlar1 egzersiz programlarma dahil edebilir. Ancak kor antrenmanlarinin

stiresi, siddeti ve kapsami brangin gerektirdigi sartlara gore diizenlenmesi faydali olabilir.

Kor antrenmanlar ayrica alt ve iist ekstremitelerde kuvvet transferini saglamasindan ve denge
performanslarim  gelistirici rol oynamasindan kaynakli olarak kisa mesafe kosuculari ve
basketbolcularin antrenman programlarina dahil edilmesi faydali olabilir. Ancak antrenman
programlarma izole (yalin) olarak dahil edilmesinden ¢ok antrenman programlarma entregre
(biitiinlesik) olacak sekilde planlanmas1 fayda saglayabilir. Ornegin dairesel antrenmanlarda kor

egzersizleri branga 6zgii yapilan hareketler arasina (istasyonlar arasing) dahil edilerek yapilabilir.

Bu ¢alismada kor stabilite ve atletik performanslar karsilastirildiginda elde edilen sonuglarda
sporcular arasinda kor stabilite testi, durarak uzun atlama testi, 60sn mekik ¢ekme testi ve otur-uzan
testlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Kisa mesafe kosucularinin bu testleri basketbolculara
nazaran daha iyi seviyededir. Basketbolcularm ise pro agility ¢eviklik testi ve el kavrama kuvvet test
sonugclari kisa mesafe kosucularina gore daha yiiksektir (Cizelge 4.3.). Ancak kisa mesafe kosuculari
ve basketbolcularda 30m siirat performanslarimn istatiksel olarak anlamli bir farklihk gostermedigi
tespit edilmistir (Z=-0,613, p>0,05). Sporcularm 30m siirat derecelerinin ise birbirlerine yakin oldugu

sOylenebilir.

Bu bulgular 1s1ginda kisa mesafe kosucularinin kor stabilite performanslari (kor stabilite), abdomen
kaslarinin giicii (kor giig), alt ekstremite kuvveti (durarak uzun atlama) ve alt ekstremite esneklikleri
basketbolculardan daha iyidir. Basketbolcularin ise kisa mesafe kosucularina gore daha g¢evik
olduklari sonucu tespit edilmistir. Ayrica el kavrama kuvvetleri kisa mesafe kosucularina gére daha

yiiksektir.
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Caligmada ek bulgular 1s181inda kor stabilite 6lglimiinde kisa mesafe kosucularinda tam puana
(180sn) yaklagan sporcu sayisi 5 (%31,25) iken bu say1 basketbolcularda 2 (%10,53) olarak tespit
edilmistir. Ayrica kisa mesafe kosucularinda en diisiik puan alan sporcu olmazken bu sayi

basketebolcularda 2 (%10,53) olarak tespit edilmistir.

Literatiirde yapilmis olan calismalarin aksine spor sektorii, antrenorler ve sporcular kor
antrenmanlarin performanslari artirabilecegi goriisiindedir. Ancak yapilan ¢alismalarin sonuglart bu
etkinin az, orta yada hi¢ olmadigimi gostermektedir. Bunun sebebinin yapilan kor antrenmanlarin
stire ve kapsaminin yeterli olmadigindan kaynakli olabilecegi sdylenebilir. Performansa olumlu
etkisinin sebebi ise geleneksel kuvvet antrenmanlart yada spora 6zgii yapilan antrenmanlarin
etkisinden kaynakli olacagi diisiiniilebilir. Ayrica kor stabilite Olgiimlerinin tek bir test ile
degerlendirilmesi nedeniyle korelasyon tespit edilemeyecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde yapilan
¢ogu calismalarda (Clayton ve digerleri, 2011; Dendas, 2010; Giir, 2015; McCurdy ve digerleri,
2011; Nesser ve digerleri, 2008; Nesser ve Lee, 2009; Ozdal, 2015; Tse ve digerleri, 2005; Wagner,
2010) kor stabilite 6lgiimlerinde McGill ve Mackenzie protokolleri kullanilmustir.

Literatiirde incelenen galismalar ve ¢alismamizdan elde nedilen bulgular 1s1ginda eger kor stabilite
ile atletik perofrmans arasinda iliski var ise bu iliskinin zayif, orta diizeyde yada hi¢ olmadigi

yoniindeki sonuca varabiliriz. Calismalarda nadiren yiiksek korelasyon tespit edilmistir.

Kor stabilite ve atletik performans arasinda giiglii seviyede korelasyon tespit edilmemesinden kor
antrenmanlarmin sporcularin antrenman programlarma eklenmeyecegi sonucu ¢ikarilmamalidir.
Nitekim kor antrenmanlari sakatliklarin onlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Leeton ve
digerleri, 2004). Ayrica kor egzersizleri énemli olgiide rehabilitasyon, saglik alaninda ve sportif
performans saglamada kullanilmaktadir (Bliss ve Teeple, 2005). Bu bakimdan atletizm ve
basketbol antrendrleri ile kuvvet ve kondisyon antrendrlerinin geleneksel kuvvet antrenmanlarimin
yaninda kor antrenmanlarma da yer vermesi sakatliklarin azaltilmasinda 6nemli rol oynayabilir.
Kor antrenmanlarin tek bagma izole olarak uygulanmasindan c¢ok biitiinlesik sekilde diger
antrenmanlar ile birlikte yapilmasi yada dairesel antrenmanlarda yer alan hareketlere eklenerek

yapilmast sporcularin performanslarina katki saglayabilir.
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OZGECMIS
Kisisel Bilgiler
Soyadi, ad1 : KAMIS, Okan
Uyrugu - T.C.
Dogum tarihi ve yeri : 16.07.1985-Ankara
Medeni hali : Bekar
Telefon : 0(532) 678 45 45
e-mail : okankaraO6@gmail.com
Egitim
Derece Egitim Birimi Mezuniyet tarihi
Yiiksek Lisans  Gazi Universitesi/Saglik Bilimleri Enstitiisii Devam ediyor
Lisans Gazi Universitesi/Besyo 2015
Lisans Kara Harp Okulu/Sistem Miihendisligi 2007
Lise Kuleli Askeri Lisesi 2003
Is Deneyimi
Yil Yer Gorev
2017-Devam ediyor Sirnak-Kara Kuvvetleri Komutanligi Boliik K.
2016-2017 Gaziantep-Kara Kuvvetleri Komutanlig Boliik K.
2013-2016 [stanbul-Kara Kuvvetleri Komutanlig1 Egt. P1. Sb
2011-2013 Hakkari-Kara Kuvvetleri Komutanligi Hudut Takim K.
2008-2011 Aydin-Kara Kuvvetleri Komutanligi Takim K.
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Yayinlar
Kamig, O., Karasahinoglu, T., Pekel, H. A., Aydos, L. (2017, 21-23 Mayis). Kor
Antrenmanlarinin Atletik Performansa Olan Etkilerinin Incelenmesine Yonelik Derleme

Calismasi. Dordiincti Uluslararas1 Balkan Spor Bilimleri Kongresinde sunuldu, Bursa.
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