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OZET

Bu calismanin amaci kadin sporcularda postural stabilite, performans ve govde kas
enduransi arasindaki iliskiyi ve branglar arasindaki farklilig1 belirlemektir. Calisma yaslari
14 ile 35 arasinda degisen, 15 futbolcu, 15 hentbolcu, 15 voleybolcu ve 15 saglikli sedanter
kontrol {izerinde yapilmistir. Calismaya katilan kadin sporcularin gévde kas enduranslari,
performanslar1 ve denge parametreleri degerlendirilmistir. Govde kas enduranslarinin
belirlenmesinde McGill kor endurans testleri ve yiiziistii koprii testi, anaerobik performans
ve cevikligin degerlendirilmesinde dikey sigrama ve altigen g¢eviklik testi kullanilmigtir.
Denge parametrelerinden postural stabilite ve diisme riskinin degerlendirilmesi Biosway
Portable Balance System cihazi ile yapilmistir. Sonuglara gore goévde kas enduransi ile
postural stabilite arasinda iligki tespit edilmistir (p<0,05). Ancak performans ile govde kas
enduransi arasinda ve performans ile postural stabilite arasinda iligki olmadig1 goriilmistiir
(p>0,05). Dikey sigrama testi, altigen g¢eviklik testi testi, yiizlistii koprii testi, yan kopri
testi, govde fleksiyon, govde ekstansiyon ve gozler kapali sert zemin salinim indeks
parametrelerinde branglar arasinda farkliliklar oldugu goriilmistiir (p<0,05). Bu sonuglar,
branglara bagli olarak olarak yapilan farkli antrenman programlarinin denge, kuvvet ve
diger performans parametrelerinde farkliliklara neden oldugunu gostermistir. Calismanin
sonunda postural stabilite ile govde kas enduransi arasindaki iliski nedeniyle daha iyi bir
postural stabiliteye sahip olmak i¢in govde kas enduransinin arttirilmasi gerektigi
sOylenebilir.
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ABSTRACT

The aim of this study is determination of relation between postural stability, performance
and trunk muscle endurance on female athletes and the difference between branches. The
study was conducted on 15 female football players, 15 female volleyball players, 15
female handball players and 15 healthy sedantary controls whose ages vary from 14 to 35.
Trunk muscle endurance, performance and stability parameters of female athletes were
evaluated. McGill core endurance tests and prone bridge test were used to evaluate the
trunk muscle endurance and vertical jump test and hexagonal obstacle test was used to
evaluate the anaerobic performance and agility. The postural stability and fall risk of
stability parameters were evaluated with the device of Biosway Portable Balance System.
According to result, there is a relation between the trunk muscle endurance and postural
stability (p<0,05). But any relation between performance and trunk muscle endurance and
any relation between performance and postural stability (p>0,05) were not determined. In
respect to branch, differences between branches on vertical jump test, hexagonal obstacle
test, prone bridge test, side bridge test, trunk flexion, trunj extension and eyes closed firm
surface sway index parameters (p <0,05) were revealed. This result showed that different
exsercises relating to branches causes differency on stability, strength and other
performance parameters. Consequently, we can say that the trunk muscle endurance should
enhance in order to have better postural stability because of relation between postural
stability and trunk muscle endurance.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Agciklamalar

cm Santimetre

kg Kilogram

kg/m? Kilogram / metrekare

m Metre

n Olgu sayis1

sn Saniye

SS Standart sapma

X Ortalama

Kisaltmalar Aciklamalar

ACT Altigen ¢eviklik testi

DST Dikey si¢crama testi

GASZSi Gozler acik sert zemin salinim indeks
GAYZSI Gozler acik yumusak zemin salinim indeks
GE Govde ekstansiyon

GF Govde fleksiyon

GKSZSi Gozler kapal1 sert zemin salinim indeks
GKYZSI Gozler kapali yumusak zemin salinim indeks
IQR Ceyrekler arasi aralik

LPSAP Sol postural stabilite anterior posterior
LPSML Sol postural stabilite medial lateral

PS Postural stabilite

RP ML Sag postural stabilite medial lateral
RPSAP Sag postural stabilite anterior posterior
VKi Viicut kiitle indeksi

YKTD Yan koprii testi dominat

YUKT Yiiziistii koprii testi



1. GIRIS

Spor, gliniimiizde saglikli ve dengeli bir hayatin pargasi ve en faydali sosyal etkinliklerden
biri olarak kabul gérmektedir. Her canli varlik etrafin1 kusatan bir ortam i¢inde dogar, biiyiir
ve gelisir. Spor, bireye tabiatla, diger bir varlikla veya bir kuvvetle miicadele yolunu 6gretir

ve gelistirir [1].

Spor; 6grenme, antrenman veya yarisma sirasinda yiiksek diizeydeki motorik uygulamalari
gerceklestirmeyi, statik ve dinamik dengenin her ikisini de es zamanli olarak siirdiirmeyi
iceren bir aktivitedir [2, 3]. Bir cimnastik¢inin yaptigi bir hareket sonrasinda dengesini
kaybetmeden yere inmesi, bir futbolcunun ayni1 anda hem takim arkadaglar1 hem de rakibinin
konumunu kontrol ederek kendisine gelmekte olan topa gore dogru pozisyonu dengesini
stirdlirerek alabilmesi veya bir basketbolcunun rakiple birlikte ¢iktig1 ribaunt sonrasinda

topla beraber yere indiginde dengesini koruyabilmesi basarili bir performans i¢in gereklidir

[4].

Govde kaslar1 lumbo-pelvik-kalga kompleksini destekleyen 29 ¢ift kas grubundan meydana
gelmektedir. Bu kas grubu fonksiyonel hareketler sirasinda pelvis, vertebra ve Kinetik
zincirin stabilizasyonuna katkida bulunur [5]. Kolumna vertebralis viicudun merkezinde
bulunan egilme, rotasyonel hareketler gibi hareketlerde stabilizasyon olusturarak dengenin
sirdliriilmesini  saglayan, iist ekstremitede c¢ekme, itme, kaldirma, uzanma; alt
ekstremitelerde ise ¢gomelme, sigrama, adim alma gibi hareketlerde kinetik zincirin temelini
olusturan bir yapidir. Kinetik halka modeli; genellikle pek c¢ok sportif ve fonksiyonel
aktiviteyi analiz etmek i¢in kullanilan, viicudu birbirine bagl segmentler olarak tanimlayan,
genellikle proksimalden distale dogru sirali, distalde istenilen hareketin ortaya ¢ikarilmasini
saglayan biyomekanik bir modeldir [6]. Fonksiyonel kinetik halkanin merkezi olarak
tanimlanan ¢ekirdek bolge, arkada paravertebraller, glutealler, 6nde abdominaller, iistte
diafragma, altta pelvik taban ve kalgca ¢evresi kaslarinin olusturdugu bir silindire
benzetilerek tanimlanmigtir. Bu kaslarin kontraksiyonu proksimalde maksimal stabilite
yaratarak, distal bolgelerde optimal kontrollii ve etkili hareket meydana getirmektedir [7, 8].
Panjabi'ye gore kor stabilizasyon fizyolojik limitler dahilinde intervertebral nétral alanlarin

saglanabilmesi i¢in gerekli stabilizasyon sistem kapasitesidir [9].



Kor stabilizasyon pelvis, vertebra ve kinetik zincire zarar verecek sekilde yiik binmemesi
icin gereklidir. Kor stabilizasyondan sorumlu yapilar etkili bir sekilde calistiginda viicuda
binen yiikler esit dagitilir; yer reaksiyon kuvvetinin yeterli absorbsiyonu; optimal kontrol ve
etkili hareket; kinetik halka eklemleri iizerine asir1 sikistirici, biikiicii ve dondiiriicii
yiiklenmenin yok edilmesi saglanir [5]. Baz1 arastirmacilar etkili bir Kor stabilizasyonu i¢in
derin govde kaslar1 olan transversus abdominus ve multifidiusun 6nemi iistiinde dururken
[7] McGill ve diger biyomekanikgiler [10] stabilizasyonun saglanmasinda abdominal oblik
ve quadratus lumborum gibi 'asil hareketi saglayan' biiyiik kas gruplarmin énemi iizerinde
durmuslardir. En uygun spinal stabilizasyon i¢in son kabul goren yaklasim ise derin ve
yiizeyel govde kaslarinin koordineli bir sekilde beraber kontraksiyon gostermesi yoniindedir

[11].

Kor stabilizasyon, sporcular agisindan bel sagligini korumaktan, atletik performansin
gelistirilmesine kadar bir¢cok alanda onem teskil etmektedir. Giincel literatiir azalmis kor
stabilizasyonun yaralanmalara hazirlayici oldugunu belirtmektedir [12]. Kor, fonksiyonel
kinetik halkanin merkezi gibi gorev yapmaktadir ve tiim ekstremite hareketlerinden once
kontrakte olmaktadir. Sporcularin Kkor kaslarinca verilen refleks yanitlarinin sporcu
olmayanlara gore daha hizli oldugu tespit edilmistir. Ayrica sporcularda ekstremite

kuvvetleri ile kor stabilizasyon kuvveti arasinda iliski oldugu belirtilmistir [13].

Kor stabilizasyon distal hareketligin saglanmasinda sporda 6nemli bir yere sahiptir [8].
Yapilan son ¢aligmalarda daha iyi bir kor stabilizasyonunun sporcularda yaralanma
insidansin1 azalttigi, Ozellikle sezon Oncesi yapilan kor antrenmanlarinin yaralanmalar
acisindan koruyucu oldugu goriilmiistiir [14, 15]. Hentbol oyuncularinda kor stabilizasyon
gelistikge firlatma hizinin arttig1 [15], futbolcularda atletik performans ile kor stabilizasyon

arasinda bir iliski bulundugu tespit edilmistir [16].

Denge, viicudun agirlik merkezini destek simirlari igerisinde siirdiirme yetenegi olarak
tanimlanmuistir [17, 18]. Postural kontrol ise dengeyi siirdiirme stratejisidir. Denge statik
durusta ve hareket esnasinda olusur. Postural kontrol siklikla statik ayakta durus sirasinda
olgiliir, tek ayak ve gift ayak tlizerinde degerlendirilebilir [19]. Postural stabilite, postural
kontroliin bir pargasidir ve hem statik hem de dinamik aktivitelerde posturii siirdiirme
yetenegi olarak tanimlanir [20, 21]. Postural kontrol giinliik aktivitelerin tamamlanmasi ve

sportif aktivitelere basarili bir sekilde katilimin saglanmasi i¢in anahtar unsurlardan bir



tanesidir [22]. Postural kontrol kapasitesindeki diisiis, dengenin bozulmasina, diisme ve
yaralanma riskinin artmasina sebep olur [23]. Postural kontroliin saglanmasi i¢in yeterli kas
kuvveti, saglikli kemik ve eklem yapilari ve propriyoseptif duyunun yeterliligine sahip
olunmalidir [22]. Ayrica ayak tabanindaki basing dagilimmin normal aralikda olmasi da
onemlidir [24, 25]. Denge kapali kinetik zinciri i¢inde hareket stratejilerini etkileyen 6nemli
faktorlerin basinda gelir. Ayrica, hareket formlarinin neredeyse tamamini kapsamasindan

dolay1 atletik yetenegin en 6nemli komponentidir [26].

Normal dik durusta viicut agirlik merkezi, destek yiizeyi tizerine denk gelir. Viicudun destek
ylizeyi, yer tepkime kuvvet vektoriiniin etki noktasi olarak tanimlanmistir. Normal dik
durusta, bir miktar bas hareketi gozlenir. Bu hareket viicut agirlik merkezinde, bir miktar yer
degisimine sebep olur. Viicut agirlik merkezindeki hafif bir yer degistirme, yer tepkime
kuvvetinde de hafif yer degistirmeye yol agar ve buna postural salinim denir [27]. Bu terim
genel olarak destek yiizeyinin noktasinin biiyiikliigiinic veya yercekimi merkezi

degisimlerini tamimlamak i¢in kullanilir.

literatlirde sik rastlanmamakla birlikte, postural stabilizasyon, performans ve govde kas
endurasin1 aynt anda degerlendirirken, birbirleri ile iliskisini inceleyen bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Bu dogrultuda bu ¢alismanin amaci; kadin sporcularda postural stabilite,
performans ve govde kas enduransi arasindaki iligskiyi belirlemek ve branglar arasindaki

farkliliklar1 ortaya koymaktir.

Calismanin hipotezleri sunlardir:

Ho : Kadin sporcularda postural stabilite, performans ve govde kas enduransi arasinda iliski

yoktur.

Hi : Kadin sporcularda postural stabilite, performans ve govde kas enduransi arasinda iligki

vardir.






2. GENEL BILGILER

2.1. Kor Stabilizasyon

Kor stabilizasyon terimi, 1990’l1 yillarin sonunda ortaya ¢ikmustir [28, 29]. Kor bolgesi
govde veya Ozellikle viicudun lumbopelvik bélgesi i¢in kullanilmaktadir. Kor kaslari
lumbopelvik bolgenin stabilitesi alt ve {ist ekstremitelerin hareketini saglama, yiiklenmeleri

destekleme ve sinir kdklerini ve spinal kordu korumada oldukg¢a 6nemlidir [28-31].

Panjabi (1992), kor stabilizasyonu “fizyolojik sinir i¢inde intervertebral notral bolgeyi
korumak igin stabilizasyon sistemin kapasitesi” seklinde tanimlamustir [30]. Press, Kibler ve
Sciascia ise kor stabiliteyi; terminal segmentin hareket ve pozisyonunu kontrol altinda
tutabilmek olarak tanimlamustir [8]. Kor kaslari kinetik zincir aktiviteleri esnasinda hareket

ve kuvvetin terminal segmente iiretim, aktarim ve kontroliine miisaade eden yapilardir [8].

Kor stabilizasyon sistemi pasif, aktif ve noral sistem olmak iizere 3 alt gruptan olusmaktadir.
Bu alt gruplar, kavramsal olarak farkli olsalarda, fonksiyonel olarak birbirine baglidir [11,
28-30].

2.1.1. Pasif sistem

Faset eklemler ve spinal ligamentlerden olusan pasif sistem, lumbal vertebranin kisith
miktarda yiiklenmesine izin verir (yaklasik 10 kg). Bu sebeble, viicut agirligina destek
olmak ve direncli egzersiz-dinamik aktivitelerdeki yiiklenmeler igin aktif sistemin yardimi

gerekmektedir [29, 30].

2.1.2. Aktif sistem

Kaslar ve tendonlar aktif sistemi olusturmaktadir. Bergmark aktif kas sistemini “lokal” ve
“global” olmak tizere 2 gruba aymrmustir [29]. Lokal grup kiigiik, derin kaslardan
olugmaktadir. Lokal kas sistemini multifidus, transversus abdominus (TrA), internal oblik,
derin transversospinalis ve pelvik taban kaslari olusturmaktadir [31]. Bu kaslar vertebralar
arasindaki intersegmental hareketin kontroliinden sorumludur [29]. Global grubu ise genis
stiperfisyal kaslar olusturmaktadir. Bu gruptaki kaslar eksternal oblikler, rektus abdominus

ve erektor spinadir [31]. Bu Kkaslar, kuvveti pelvis ve torasik kafes arasina iletir,



intrabdominal basinci arttirmakta gorev alir. Ayrica biiyiik miktarda tork ve kaba hareket
tiretmektedirler [11, 29]. Spinal fonksiyonu korumak i¢in hem lokal kaslarin hem de global

kaslarin optimal fonksiyonu gereklidir [32].

Global (ylizeyel) ve lokal (derin) kas tabakasindan olusan kor kaslarinda hizli ve yavas
olarak kasilan 2 tip kas lifi mevcuttur. Hizli kasilan lifler, ylizeyel tabakay1 olusturan global
kas sisteminde yer almaktadir. Bu kaslar giice, hiza ve daha biiyiik hareket acikligina
odaklanmis biiyiik tork ciktilar1 liretme yetenegine sahip olan genis moment kolu ve uzun
kuvvet koluna sahiptir. Yavas kasilan kas lifleri ise, primer olarak derin tabakay1 olusturan
lokal kas sisteminde yer almaktadir. Bu kaslarin gorevi intersegmental hareketi kontrol

etmek, postur degisikliklerine ve ekstrinsik yiiklenmelere cevap vermektir [11, 31, 32].

Noral sistemle birlikte gerekli stabiliteyi saglamada etkili anahtar kas TrA’tur. Thorstenson
ve Cresswell bu kasin en dnemli gorevi olarak intra abdominal basinci artirarak lumbal
omurga iizerine kompresif yiikklenmeleri azaltmak oldugunu bildirmislerdir [33]. Yapilan
farkl1 ¢alismalarda govde yiiklenmelerinde, alt veya iist ekstremite hareket ederken ilk
aktive olan kasin TrA oldugunu gostermistir [11, 29]. Bu kasin horizontal olarak uzanan
fibrilleri (internal oblik kaslara parelel uzanan inferior fibrilleri hari¢) abdomen ¢evresinde
bir kusak meydana getirmektedir. Karnin igeri ¢ekme manevrasi izole olarak transversus

abdominus kasinda kontraksiyon olusturur [11].

TrA ve internal oblik intra abdominal basinci arttirmada birlikte gorev yapmaktadir.
Siiperfisyal abdominal kaslarin en genis olani eksternal oblikler ise anterior pelvik tilti
kontrol etmede rol oynarlar. Omurga segmentlerinin stabilizasyonu i¢in, abdominaller ve

multifidus kasinin %5-10 maksimal istemli kontraksiyonu yeterli olmaktadir [11].

Multifidus kasi ise intervertebral kompresyon olusturarak intervertebral hareketin
kontroliine yardimc1 olur. Bu kas vertebral translasyon ve anterior rotasyonu kontrol ederek
veya kontraksiyonu esnasinda genisleyen torakolumbar fasyayi gererek intervertebral
hareketin kontroliine katki saglar. Yapilan pekcok c¢aligmada multifidus kasinin
intervertebral hareketi kontrol ettigi gosterilmistir [6, 32]. Multifidusun ve TrAun saglikli
insanlarda lumbal omurganin stabilizasyonu i¢in alt ekstremite hareketinden 110 ms, omuz

hareketinden 30 ms once kasildig1 gosterilmistir [11].



Kor kaslarimin tabanini pelvik taban kaslar1 olusturmaktadir. Pelvik taban lumbal
stabilizasyonu saglamada gerekli olan kas aktivasyonunu olusturmada 6nemli bir rol
oynamaktadir. Pelvik taban kaslar1 karin boglugunun temelini olusturdugu i¢in
inraabdominal basinci artiran aktiviteler esnasinda kontinansi devam ettirmek i¢in ve basing

artigina katki saglamak i¢in kontrakte olmalidir [34].

Kor kas sistemini bir silindire benzettigimizde tavanimi diyafragma olusturmaktadir.
Diyafram kasinin kontraksiyonu intraabdominal basincin artmasini saglayarak spinal

stabilizasyona katki saglamaktadir [29, 31].
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2.1.3. Noral sistem
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alarak kas kuvvetini ayarlamak, kontrol etmek ve spinal stabilite i¢in spesifik ihtiyaglari
belirlemektir. Postural diizenlemeler veya viicudun tasiyabilecegi eksternal yiiklenmeler,
stabilite i¢in gerekenleri aniden degistirebilir. Noral sistem, istenen spinal stabiliteyi
saglamak ve istenilen hareketi yapabilmek igin diger sistemlerle beraber c¢alismak
zorundadir [29, 30].

2.1.4. Toroko-lumbal fasya

Torokolumbal fasya birden fazla katmanin olusturdugu sirtta bulunan genis bir fasyal
sistemdir. Bu fasya quadratus lumborum, erektdr spina ve multifidus kaslarin1 sarar ve bu
kaslarin kontraksiyonundan etkilenir. Bu kaslarin kiitlelerinin artmasiyla fasyanin gerginligi

artar ve stabilizasyona katkida bulunur [36].

TrA ve serratus posterior inferior kaslarindan gelen lifler ve latissimus dorsinin apenerozu
ile birlikte toroko lumbal fasyanin orta ve posterior tabakasina tutunmaktadir. Bu nedenle bu
kaslarin kontraksiyonu fasyal agilagsmaya dogru gerginligi artirir ve lumbal vertebralar icin

stabilizator kuvvet olusturur [36].

2.1.5. Kor stabilizasyon ve sportif performans

Kor stabilizasyon, sporcular i¢in atletik performans artirilmasindan bel sagligini korumaya
kadar bir¢ok yerde dnem arzetmektedir. Giincel literatiir yeterli olmayan Kor stabilizasyonun

sakatlanmalara yol agtigini bildirmistir [12].

Hentbolcularda kor stabilizasyonun artmasiyla firlatma hizinin arttigi [37] bununla beraber
futbolcularda kor stabilizasyon ile atletik performans arasinda bir iliski bulundugu
belirtilmistir [16]. Yine 2011 yilinda yapilan bir ¢alismada basketbolcularda kor

stabilizasyonla ile atletik performans arasinda iliski bulunmustur [38].

2006 yilinda yapilan bir ¢alismada 8 hafta kor stabilizasyon egitimi alan futbolcularda vurus
hizinin ve statik dengenin arttigi bulunmustur [39]. Bununla beraber 2009 yilinda 5000



metre kosucularina uygulanan 6 haftalik kor stabilizasyon egitimi sonucunda, kosucularin

5000 metreyi daha kisa siirede tamamladigi gortilmiistiir [40].

Bu bilgiler kor stabilizasyon ile sportif performans arasinda bir iliski olabilecegini

gostermektir.

2.1.6. Kas enduransi

Endurans bir enerji veya kuvveti uzun bir siire muhafaza edebilme yetenegi olarak
tanimlanmistir. Genellikle yorgunluga direng yetenegi ya da yorgunluga dayanabilme giicii
olarak agiklanmaktadir [41-44]. Bununla birlikte kas enduransi; bir kas grubunun, benzer
gerilimleri veya hareketleri tekrarlama yetenegi veya belli bir siire iginde maksimum istemli
kontraksiyonun belli bir ylizdesini statik olarak koruma yetenegi veya kapasitesi olarak da

ifade edilebilir [45].

Endurans; kas kuvveti, hiz, bir hareketi etkin bir bigimde gergeklestirebilecek beceriler,

islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma yetenegi gibi bir¢ok etkene dayanir.

Kaslarin ¢alisma sekilleri agisindan bakildiginda endurans, iki baslik altinda toplanabilir.

1. Statik endurans,

2. Dinamik endurans.

Statik endurans, bir kasin hareket agiga ¢ikarmadan bir kontraksiyonu belli bir zaman devam
ettirebilmesi olarak agiklanirken; dinamik endurans ise ritmik olarak kasilma ve gevseme
sonucu ortaya c¢ikan hareket dizisini belli bir zaman siirdiirebilme yetenegi olarak
aciklanmaktadir [44].

2.2. Denge

Insan viicudu icin denge, gdvdenin yergekimi, eksternal ve internal kuvvetlerin etkisinde
dizilimini koruyabilmesi ve govdeye etki eden kuvvetlerin bileskesinin sifir olmasi
durumudur. Bir baska sekilde viicudun durusunu destek alami tlizerinde devam ettirme
yetenegi olarak tamimlanabilir. Denge, viicut kiitlesinin yere diismesine izin vermeyen

dinamigi anlatan genel bir terimdir [21]. Denge kisinin kas iskelet sisteminin yapisina,
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yasina, vestibular (isitsel) ve visual (gorsel) uyaranlara ve durumlar arasindaki biitiinliikle

iliskili olarak degisim gosterir [46].

Postur ve denge birbirine c¢ok yakin kavramlar olmasina ragmen ayni anlama
gelmemektedir. Denge kavrami posturiide igene almaktadir. Postur, esas olarak gerilme

(myotatik) refleksi ile saglanan ve yer ¢ekimine kars1 viicut durusunu anlatmaktadir [47].

Postur dinamik ve statik olarak ikiye ayrilir. Statik postur; ayakta durma, oturma ve yatma
esnasindaki posturdiir. Dinamik postur ise; hareketler esnasindaki viicut pozisyonlaridir
[48].

Viicudumuzda posturii kontrol eden bir¢ok mekanizma bulunmaktadir. Posturiin kontrolii

icin beyin sap1, omurilik ve serebral korteksi i¢eren birgok yap1 beraber ¢alisir [49].

2.2.1. Statik denge

Statik denge, yercekim cizgisinin ve destek yiizey genisliginin ayarlanmasiyla olusturulan

cesitli pozisyonlari, sabit bir sekilde devam ettirme kabiliyeti olarak tanimlanir [50].

Statik dengeyi Olgen testler, destek yiizeyi degismeksizin viicudun stabilitesini bozmadan,

farkli poziyonlari siirdiirebilme siireleri kaydedilerek yapilmaktadir [51].

2.2.2. Dinamik denge

Dinamik denge, yiirime, agirlik aktarilan aktiviteler, sandalyeye oturma kalkma, merdiven
inip ¢ikma gibi giinlik yasam aktivitelerine ait farkli hareket paternleri ile bu paternler
arasindaki biitiinliigii kapsar. Kisi hareket ederken dengenin kontrolii dinamiktir. Dolayisiyla
dinamik dengenin statik dengeye gore daha karisik bir mekanizmasi vardir [52]. Viicudumuz
dinamik dengeyi saglarken yercekim pozisyonunun merkezinin bozulmasina bagli olarak
otomatik postural cevaplar gosterir. Postural salinim terimi, dengenin devam ettirilmesinin
bir gdstergesi olarak yaygin olarak kullanilmaktadir. Normal denge icin, hem posturii devam
ettirmek icin yercekimine ait kuvvetlerin, hemde dengeyi siirdiirmek i¢in ivmelenme

kuvvetlerinin kontrolii gerekmektedir [53].
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2.3. Dengenin Fizyolojisi

Viicudumuzda denge santral sinir sistemi (SSS) araciligiyla saglanir. Periferdeki ¢esitli
organlardan gelen bilgiler SSS’nde degerlendirilir ve ¢esitli refleks yanitlar sayesinde denge
stirdirilir [54]. Dengemiz medulla spinalis, serebellum, kas ve eklem igindeki
proprioseptorler, gozler ve i¢ kulaktaki vestibiiler sistemin uyum ig¢inde calismasiyla
saglanir. Gozlerimiz kapaliyken dahi viicudumuzun pozisyonundan haberdar olmamiz ve
diismeden ayakta kalabilmemiz bu karisik ve miikemmel sistem sayesinde olmaktadir. Bu
yiizden ayakta durus dengesine; vestibular, proprioseptif ve gorsel olarak farkli fizyolojik
faktorlerin etkisi oldugu gibi motivasyon ve dikkat gibi psikolojik unsurlarin da etkisi vardir
[55]. Insan viicudundaki denge sisteminin anahtar;, uzayda kapladigimiz yerin
sezinlemesidir. Insan beyninde, viicudun, uzay iginde bulundugu yer hatasiz bir sekilde
saptanir. Insanin bosluktaki oryantasyonunu saglamak igin primer olarak ii¢ duyusal sisteme
ihtiyac1 vardir. Bunlar; vestibiiler, gorsel ve proprioseptif sistemlerdir. Insan dengesini,

insan beyninde bu li¢ kaynaktan gelen verilerin degerlendirilmesiyle siirdiirmektedir [52,
56].

2.3.1. Visual (Gorsel) sistem

Insan viicudunun uzayda konumu ve hareketi hakkinda bilgi en fazla gérme duyusu ile
saglanir. Vestibiiler sistem biitlinliyle calisamaz olsa bile insan gérme duyusundan
faydalanarak, sabit durusta ve bununla birlikte yavas hareketlerde de dengesini saglayabilir

[57]. Insanda iki gesit gdrme sistemi bulunur:

3. Nesneleri ayirt etmek i¢in 6zellesmis fokal sistem (odaklama gérme),

4. Hareketlerin kontrolii i¢in 6zellesmis ambient sistem (¢evresel gérme).

Fokal sistem, nesnelerin suurlu algilanmasina katkida bulunmaktadir. Isik yeterli degil ise bu
sistemden yeterince faydalanilamaz. Ambient gérme ise hareketin kontrolil i¢in periferik ve
merkezi tiim alanlar1 goézlemektedir. Ambient gormede farkinda olunmadan, hareketlerin
kontroliine katki saglar. Isiklandirma yetersiz oldugunda bile bozulma s6z konusu degildir.
Karanlik bir ortama adapte olup ylirimek buna ornektir [58]. Gorme duyusu, basin ve
gozlerin uyumlu bir sekilde ¢evresindeki nesnelerle baglanti kurmasini saglar [59]. Gorsel

sistem, vestibiilookiiler (gozle ilgili) refleks vasitasiyla vestibiiler destege dayanir ve basin
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ani hareket etmesinde veya viicuda yonelik miidahalelerde aktif hale gecer. Bu refleks; bas
hareket ettigi anda gozlerin bir nesne iizerinde sabit kalmasini saglayan, basin otomatik
olarak donmesine ve gorme alaninin stabilizyonu saglamak i¢in gozlerin zit bir sekilde

hareketine sebep olan bir mekanizmadir [60].

2.3.2. Vestibiiler (Isitsel) sistem

Vestibiiler sistem; vestibiiler organ, periferik, vestibiiler sinir, vestibiiler ¢ekirdekler
(nukleuslar), vestibiiler sistemle ilgili beyincikte yer alan ¢ekirdekler, beyincik, beyin sapi,
omurilik ve yiliksek merkezler arasinda baglanti saglayan sinir liflerinden meydana

gelmektedir [61].

Isitme ve denge gibi iki duyu modalitesinin alicilar1 kulakta yer almaktadir. Dis kulak, orta
kulak ve i¢ kulagim kohleas isitmeden sorumlu yapilardir. I¢ kulaktaki yarim daire kanallart

(semisirkiiler kanallar), utrikul ve sakkulus dengeden sorumlu yapilardir [53].

Vestibiiler sistem viicudun ya da cevrenin hareketi sirasinda gorseli sabit olarak
algilanmasimi saglar. Semisirkiiler kanallar vasitasiyla agisal ivmelenme, utrikulus ve
sakkulus araciligiyla dogrusal ivmelenmeyi belirler. Basin hareketi, uzaysal pozisyon,
dogrusal ve acisal ivmelenme hakkinda bilgi toplar. Viicudumuzdaki santral baglantilarin,
kas tonusuna Ozellikle antigravite kaslarin tonusuna etki ederek, dengenin saglanmasinda
onemli yeri vardir. Serebral kortekste olan vestibiiler alan rotasyonun algilanmasi ve vertikal
oryantasyonu saglamada gorev alirlar. Vestibiiler refleksler (vestibulo-ocular, otolith,
vestibulo-spinal), bas hareketi sirasinda gozler ve govdeyi sabitleyerek dengenin

saglanmasina yardime1 olurlar [50].

2.3.3. Somatosensoriyel sistem

Sensorimotor sistem; duyusal uyar1 alimi, uyarimin noral sinyale doniistimii, sinyalin afferent
yollar vasitasiyla merkezi sinir sistemine ulagtirilmasi, merkezi sinir sisteminde sinyalin
islenmesi, hareket ve fonksiyonel gorevlerin yapilmasi ve eklem stabilizasyonu ile baglantili
sistemdir. Kas ve iskelet mekanoreseptorleri; eklem kapsiilii mekanoreseptorleri, primer ve

.....

Deri mekanoreseptorlerini ise kilsiz deride meissner korpiiskiilleri, merkel disk reseptorleri
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ve serbest sinir sonlanmalari olusturmaktadir. Killi deride ise kil reseptorleri, merkel
reseptorleri ve serbest sinir sonlanmalari; cilt altinda ise; pacinian korpiskiilleri ve ruffini
sonlanmalar1 olusturmaktadir. Propriosepsiyon duyusunun taginmasi, biiyiik, hizli ve kalin

myelinli sinir lifleriyle saglanir [62].

Somatosensoriyel girdiler; beyne afferent sinyaller gonderen mekanoreseptorler, kutandz
reseptorler ve eklem reseptorlerinden temin edilir. Ayn1 zamanda bu reseptorler dengenin

diizenlenmesinde postural kontrol mekanizmasina direk katki saglar [63].

2.4. Dengenin Kontrolii

Viicudumuzda dengenin saglanabilmesi icin duyusal bir girdinin gelmesi, bu bilginin
beyinde birlesmesi ve yeterli motor cevabin olusmasi gerekmektedir. Isitsel, gorsel ve
proprioseptif sistemler duyusal bileseni olusturur. Yeterli diizeyde bir motor yanit igin ise
saglam bir néromuskuler sisteme ve yeterli kas giiciine sahip olunmalidir [64]. insanda
postural kontrol sistemi beyin ve kas iskelet sistemi arasinda bir geri bildirim kontrol
dongiisii olarak islem goriir. Postural kontrol sisteme saglanan afferent bilgi kaynaklari

vestibiiler, visual ve somatosensorik inputlardan kollektif olarak ulasir [53].

Denge kontrolii, merkezi ve ¢evresel geri bildirim mekanizmalariyla ilgili sinirsel baglantilar
ve merkezlerin karmasik bir agmi igerir [65]. Postural kontroliin saglanmasi igin,
proprioseptorler durus esnasinda bazi gerekli inputlar alirlar. Gerekli inputlardan ilki ayak
bilegi eklemlerinden gelen bilgilerdir. Ciinkii ayak bilegi eklemi etrafindaki giicle
sonuclanan yercekimi merkezinin hareketi tarafindan etkilenim gosterir [21]. Ayak
tabanlarindan gelen basing duyulari, agirligin iki ayaga esit olarak dagilip dagilmadigini ve
agirligin ayaga gore dnde mi yoksa arkada mi1 oldugunu bildirir. Dengenin korunmasinda en
onemli proprioseptif bilgilendirme boyundaki eklem reseptorlerinden ulasir. Boynun bir
yone egilmesiyle bas bir tarafa yatirilirsa, boyun proprioseptorlerinden gelen impulslar,
vestibiiler diizenegin sahsa denge bozuklugunu haber vermesini onler. Bunu, vestibiiler
diizenekten gelen impulslara tam zit sinyaller gondererek yapar. Fakat viicut bir biitiin olarak
yana egildiginde boyun proprioseptorlerinden gelen impulslar vestibiiler apareyden
gelenlere zit diismez, boylece sahis denge durumundaki degisikligi fark eder [66]. Dengenin
kontroliinde en biiyiik sorunlardan biri, viicudun cesitli kisimlarindan gelen pozisyon ve

hareketlerin hiz1 ile ilgili sinyallerin beyne ulagmasi i¢in gegen zamandir. Spinoserebellar
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afferent sistemde oldugu gibi en hizli ileti yapan duyusal yollarda dahi (saniyede 120 m.)
ayaktan beyne sinir iletisinde 15-20 milisaniyelik bir gecikme miktar1 goriiliir. Siiratli kosan
bir kisinin ayaklar1 bu siire i¢cinde 25 cm kadar yer degistirebilir. Bundan dolayi, hareketler
yapildiginda viicudun periferik kismindan dogan sinyallerin hareketle ayni anda beyne
ulagsmasi1 olanaksizdir. Perifer bolgelerden gelen sinyaller beyne sadece viicudun farkl
kisimlarinin pozisyonlari degil, hareketin hizinin biiyiikliigii ve hareketin hangi yonde
olduguyla ilgili bilgileride ulastirir. Yasanacak birka¢ milisaniye i¢inde viicudun cesitli
kisimlarinin nerede olacagini, bu hiz ve yonlerden hesaplamanin vestibulo serebellumun
fonksiyonu oldugu bilinmektedir. Bu hesaplamalarin neticeleri, bir sonraki sirali hareket i¢in

beyin isleminin anahtarini olusturmaktadir [67].

2.4.1. Denge ve postural kontrolii etkileyen faktorler

Denge ve postural kontrolii etkileyen cesitli faktorler vardir. Bunlar,

1- Eklem pozisyonu ve mobilite [68]

2- Kas tonusu [68]

3- Fasya veya kas-tendon gerginligi [68]
4- Ligament laksitesi [68]

5- Pelvik a¢1 [69]

6- Kemikler [70]

7- Norojenik afferent ve efferentler [70]
8- Viicut Kiitle Indeksi (VKI) [71]

9- Yorgunluk [71]

10- Kas iskelet sisteminde meydana gelen problemler [72]
11- Yas [73]

2.5. Postural Stabilite

Postural stabilite kavrami viicudun agirlik merkezinin destek yiizeyi tizerindeki yer
degistirmeleri olarak agiklanabilir [74]. Postural stabilitenin temeli olan motor kontrol genel
bir teoriye gore izah edilir. Bu teori dinamik ve statik posturlerde agirlik merkezi ve destek
ylizeyi arasindaki uyumu saglayan bir¢ok sistemin mevcut oldugunu ifade eder. 3 baslik

altinda primer sistemlere bakilir [75].
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Motor sistem: Posturii siirdiirmek i¢in hareketi olusturur [75].

Duyu sistemi; Duyusal, gorsel, isitsel ve proprioseptif duyulardir. Hareketi devam ettirmek
icin ya da istemli motor aktivite esnasinda dengenin kontrolii igin iist merkezlere dogru geri

bildirim vermekle gorevlidir [75].

Biyomekanik sistem; hareketi meydana getiren eklem, kas ve kemik yapilarini bulundurur.
Ayaktayken statik durus sirasinda ve dinamik aktivitelerde, viicut agirligininin olusturdugu
kuvvetin zit yoniinde yer reaksiyon kuvveti olusur. Bu kuvvetlerin bileskesinin ayak
tabaninda gectigi nokta destek yiizeyi merkezi (center of pressure - COP) tanimlanir [76,
77]. Noromuskiiler kontroliin dogrusal olmayan bir mekanizma olmasi, agirlik merkezinin
dolayisiyla destek yiizeyi merkezinin tek bir nokta {izerinde durmasina mani olur ve destek
alan1 merkezi bu nokta etrafinda salinim gosterir. Bu salinima postural salinim adi verilir
[78]. Stabilite ve postural kontroliin degerlendirilmesinde postural salinimin Olgiilebilir

komponentlerinden olan destek yiizeyi alan1 merkezi kullanilir [78].

2.6. Sportif Performans

Tanim olarak sportif performans; yapilmasi gereken bir atletik gorevin yapilmasi sirasinda
basari i¢in ortaya konulan gayretlerin biitiiniidiir [79]. Performansin yarigsma veya karsilasma
esnasinda goreceli olarak kisa zamanda ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber bir biitiin

olarak diisiintilmesi ve degerlendirilmesi gerekmektedir [80].

Fizik biliminde, performans birim zamana diisen is olarak tanimlanmasina karsin, sportif
performans tanimi, ¢ak daha karigiktir. Giinlimiizde sporcunun, is iiretme kabiliyeti {izerine
etkili fiziksel ve psikolojik birden fazla mekanizmanin oldugu belirtilmektedir. Bundan
dolay1 sportif performansi tiim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim olumsuz etkenlere karsin
gerceklesen, sporcunun atletik is iiretebilme becerisi, liretim kapasitesi ve kalitesinin
bileskesi olarak belirtmek dogru olacaktir [79]. Bu aciklama, degerlendirme igin
performansin bilesenlerini, etkileyen ve belirleyen tiim unsurlar1 dikkate almayi

gerektirdigini gostermektedir.
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Sportif performansin bu karisik yapisinin nedeni, sonucu etki eden unsurlarin sayica ¢oklugu
ve cesitliligidir. Bu etmenler, performansa olumlu ve olumsuz sekilde etki edebilir ve

meydana gelme kaynaklarina gore igsel ve digsal faktorler olarak iki grupta incelenirler [80].

2.6.1. Anaerobik performans

Maksimum diizeyde kisa bir siire devam eden eforlar sonucu ulasilan maksimal is miktarina
anaerobik performans denir [81]. Anaerobik performansin, az bir siirede tamamlanan ya da
patlayict kuvvete ihtiya¢ duyulan spor dallar i¢in ¢ok dnemli oldugu bilinmektedir [82, 83].
Basketbol, futbol, hentbol, buz hokeyi gibi takim sporlarinda, atletizmde atlama ve sprint,

yiizmenin kisa mesafe dallarinda ¢ogunlukla anaerobik performans sergilenmektedir [84].

Anaerobik performans, anaerobik gii¢ ile anaerobik kapasitenin birlesmesinden olusur [81].
Genel olarak maksimum kas kontraksiyonu ile 30 saniye 60 saniye arasinda uygulanan
egzersizler esnasinda olusturulan en yiiksek is miktarina anaerobik gii¢, gecen zaman dilimi
sonunda ortaya ¢ikan ortalama is miktarina anaerobik kapasite denir. Anaerobik kapasite;
anaerobik enerji metabolizmasindan elde edilen, adenozin trifosfat - kreatin fosfat ve laktik

asit sistemler ile kombine sekilde kullanilarak ulasilan toplam enerji miktaridir [84].

2.7. Ceviklik

Ceviklik, spor faaliyetlerinin biiyiik bir kisminda gerekli olan 6zel bir nitelik olmakla
beraber, literatiirde ¢esitli tanimlar1 yer almaktadir. Ceviklik, farkedilen bir uyarana tepkide
tim viicudun dogru ve hizli hareketidir. Baska bir tanima gore ¢eviklik, hiz kayb1 olmadan
dengeyi siirdiirerek stiratli bir sekilde yon degistirme becerisi olarak tanimlamaktadir.
Ceviklik tanimlar1 incelendiginde, ¢evikligin belirli biyomotor 6zelliklerle beraber
aciklandigi goriilmektedir. Bu kapsamda geviklik, belirli biyomotor 6zelliklerden meydana
gelmekte ve bu ozelliklerin bazilarindan da 6nemli derecede etkilenmektedir [85]. Ceviklik,
giic ve kondisyonda kullanilan bir terim olmakla beraber bir¢ok sporun énemli bir dgesi
olarak distiniilmektedir. Bir boksor i¢in yumruktan kurtulmak, bir bale dansgist i¢in
ayakuglarinda dondsiinii tamamlamak ve bir giires¢i igin rakibini yere indirmek gibi
hareketler ¢eviklige ornek gosterilebilir. Sporcular ceviklige, ani yon degistirmesini
saglayan lokomotor bir beceri olarak bakarlar. Bu tarz hareketler genellikle, futbol, tenis ve

basketbol gibi saha sporlarinda siklikla gozlenir. Bu bilgiler dogrultusunda ceviklik, dikey
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veya yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve hizlanmanin
bilesimi olarak tanimlanabilir. Ceviklik performansi iyi olan sporcularda dinamik denge,

prosepsiyon, kassal kuvvet ve koordinasyon gibi unsurlarin gelismis oldugu goriiliir [86].

2.8. Postural Stabilizasyon ve Sportif Performans

Yer ¢ekiminin mevcut oldugu yerlerde posturii kontrol edebilme yetenegi postural kontrol
olarak agiklanir. Postural kontroliin saglanmasi gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel
sistemlerin beraber calismasi sonucu denge sistemi araciligila kontrol edilir. Bu ii¢ duyusal
sistemden (gorsel, vestibiiler, somatosensoriyel) gelen uyarilarin merkezi sinir sistemi
tarafindan birlestirilerek degerlendirilmesi ve kas-iskelet sisteminde uygun cevaplarin

meydana gelmesi sonucu postural kontrol ve denge saglanir ve devam ettirilir [87].

Yapilan son c¢aligmalarda postural stabilitenin yapilan sporla ilgili olarak farklilik
gosterebilecegi bildirilmistir. Itamar ve arkadaslar1 2013 yilinda yaptiklar1 ¢aligmalarinda
judocu ve yiizici sporcular Kkarsilastirilmis ve judocu sporcularmm  postural
stabilizasyonlarinin gozler kapali pozisyonlarda yiiziiciilerden i1yi oldugu goriilmiistiir. Ayni
calismada yumusak zemin {izerinde (kopiik) yiiziiciilerin postural stabilitesinin judoculardan

daha iyi oldugu gosterilmistir [88].

Paterno ve arkadaslarinin 2010 yilinda yaptig1 ¢alismaya gore ikinci kez anterior cruciate
ligament yaralanmasi geg¢irilmesinin tahmininde postural stabilite skorlar1 gliglii bir
parametre olarak bulunmustur. Yapilan bu ¢alismanin sonuglarina gore postural stabilite

skorlar1 yiiksek olan sporcularin tekrar yaralanma riskleri daha az olarak gosterilmistir [89].

Sportif performansi etkileven ic faktorler

Yetenek

Sporcularin kardiovaskiiler etkinligi, yetenek ve kas giiciinii gelistiren fiziksel aktivitelere
adapte olan bireylerin, fonksiyonel, biyokimyasal ve morfolojik 6zelliklerinde degisiklikler

gortlir.
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Kalitim

Rekor kiran sporcular incelendiginde siiper fizyolojilerinin altinda kalitsal bir altyapi

bulundugu gosterilmistir.

Yas

Biyolojik yasin belli bir diizeye gelmesi veya yapilan spor bransinin karakteristigine uygun
siirece girmesi onem tegkil etmektedir. Kronolojik ve biyolojik yas performans da énemli

yere sahiptir.

Cinsiyet

Erkek ve kadinlar arasindaki antropometrik, fizyolojik ve psiko-sosyal farkliliklardan

nedeniyle performansta farkliliklar goriillmektedir.

Psikolojik faktorler

Stres, dikkat, algi, motivasyon, kaygi, irade glicii, konsantrasyon, giiven duygusu,

adaptasyon, vb. etkenler performansi etkiler.

Fiziki yapt

Antropometrik yapmnin ve posturiin yapilan aktivitenin karakteristik yapisi ile uyumu

performansa yansir.

Biyomotorik ézellikler

Siirat, dayaniklilik, hareketlilik, esneklik, kuvvet ve koordinasyon performansa etki eden

faktorlendendir.

Fizyolojik ozellikler

Performans agisindan iskelet kas sistemi, enerji sistemi, solunum sistemi ve kalp-dolasim

sistemi 6nem arz eder [90].
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Sportif performansi etkileyen dis faktorler

Cevresel faktorler

Bilhassa yiiksekte olan bolgelerde ve deniz seviyesinde yapilan atletik karsilagsmalarin

performans tizerine etkisi goriiliir.

Kotii aliskanliklar

Sigara, igki ve uyusturucu gibi aliskanliklarin performans tizerine olumsuz etkileri vardir.

Hava kosullar:

Kisinin performansini sicaklik, nem, yagis, hava kirliligi, riizgar etki etmektedir.

Doping

Sportif performansi yapay yolla etkileyen, yasal olmayan énemli etkenlerdendir.

Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenmenin performansi olumlu etkiledigi gosterilmistir.

Saha ve salon durumu

Miisabakanin yapildig1 alanin zemini, 1siklandirmasi performansi etkiler.

Sosyolojik faktorler

Yakin gevre, aile, toplum kitle iletisimi, sporda siddet gibi faktdrler performans tlizerinde
etkilidir.

Antrendr/spor bilimci

Antrendriin/Spor Bilimcinin bagarili veya basarisiz olmasi sporcularin performansina etki

etmektedir.
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Antrenman programi

Sporcunun antrendrii tarafindan hazirlanan antrenman programi ve sekilleri sistematige uyup

uymamasi performansi olumlu ya da olumsuz etkilemektedir [90].

Bilim insanlar1 insan performansint degisik siniflandirmalarla agiklamiglardir. Spor
branslarinda basar1 yani performans zihinsel, yetenek, psikolojik ve sosyal 6zelliklerinde
yaninda fiziksel ve fizyolojik uygunluklada iliskilidir [91]. Sportif performans kuvvet,
dayaniklilik, aerobik-anaerobik gii¢ ve esnekligi igeren kondisyon bileseninden, fiziksel
yapi, boy, viicut agirligi, motor kapasiteyi iceren fiziksel Ozellikler bileseninden,
koordinasyon reaksiyon zamani, kinestetik ve ¢evikligi iceren beceri bileseninden ve bireyin
kisiligini, gereksinimlerini, motivasyonunu psikolojik 6zelliklerini i¢eren psikolojik yada
davranigsal bileseninden meydana gelmektedir, bu dort bilesen de performansi

olusturmaktadir [92].

Spora yonelen insanlarda potansiyel performansin erken yasta belirlenmesi, sporcularin
dogru spora yodneltilmesine ve optimum basarinin saglanmasina alt yap1 olusturmaktadir.
Bunu elde etmek icin de farkli branslardaki performans kriterleri ortaya konulup, kisiye

uygun yetenek se¢imi bu dogrultu 1s1¢1nda yapilmalidir [93].

Ust diizey performansa sahip olabilmek i¢in 5 énemli faktdr bulunmaktadir:

1- Fizyolojik 6zellik

Karekteristik fizyolojik 0Ozellikler goz oOnilinde bulundurularak egitim ve antrenman

programlar1 bireye 6zgii yapilmalidir.

2- Motor gelisim

Sporcunun motor yetenegini, kullandigi farkli aktivitelerin 6zelliklerini ve sporcunun
yeteneklerini uygulamasina denir. Motor gelisimin artmasi, motor performans 6zelliklerine
sahip olmakla iligkilidir. Bu 6zellikler kuvvet, yetenek, endurans, gii¢, esneklik, ¢eviklik,
hiz, koordinasyon ve reaksiyon zamanidir. Bununla beraber spora 6zgii aktivitelere devamli

katilim da motor gelisimi artiran faktorlerdendir.
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3- Ozel Beceri gelisimi

Ugrasilan spora 6zgii motor performansin artirilmasi bu performansi artiran atlama, aniden

hizlanma gibi hareketlerin koordineli sekilde uygulanmasidir.

4- Psikolojik hazirlik

Profesyonel spor yapanlar, aylarca siddetli antrenman programlarina maruz kaldiklarindan
antrenman hakkinda olumlu psikolojiyi muhafaza etmek ve yarismaya kadar tasimak

durumundadirlar.

5- Prensipler ve kurallarin dogru uygulanmasi

Prensipler ve kurallar motor performansa etkisi oldugu i¢in dogru bir sekilde uygulanmasi
onem arz eder. Herhangi bir viicut segmenti tarafindan uygulanan kuvvetin miktari,
segmentin hizi, kullanilacak segment, dogru viicut mekanigi ve postur, dinamik ve statik

pozisyonlardaki denge ve stabilitenin uygulanmasi performansi iyilestirmektedir [45].
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Bireyler

Saglikli kadin sporcularda postural stabilite, kor endurans ve fiziksel performansin iligkisi
inceledigimiz ¢alismamiz Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Béliimii’nde gerceklestirildi. Calismanin yapilabilmesi i¢in Gazi Universitesi
Klinik Arastirmalar Etik Komisyonu’ndan izin alindi ( Evrak Tarih ve Sayisi: 23/12/2015-
147218).

Calismaya katilmay1 kabul eden ve yazili olarak bilgilendirilmis, 45 kadin sporcu (15
futbolcu, 15 voleybolcu,15 hentbolcu) ile 15 saglikli sedanter kontrol arastirmaya dahil
edildi.

Calismaya dahil edilme kriterleri

e Son 3 ay igerisinde herhangi bir sakatlik gegirmis olmamak
e (aligmaya katilmaya goniillii olmak
e Profesyonel sporcu olmak

e En az 2 yildir haftanin 5 giinii antrenman yapiyor olmak
3.2. Degerlendirme
3.2.1. Demografik bilgiler

Calismaya katilan kadin sporcularin demografik bilgileri soézel olarak sorgulanarak
belirlendi. Ad, soyad, yas, boy, viicut agirligi, spor bransi, ne kadar siiredir sporla ugrastigi,

antrenman stiresi, haftada ka¢ kez antrenman yaptig1, 6zge¢misi ve soy gecmisi kaydedildi.
3.3. Performansin Degerlendirilmesi

Sporcularda anaerobik performans ve gevikligin degerlendirilmesi i¢in dikey Sigrama testi

ve altigen ¢eviklik test kullanildi.
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3.3.1. Dikey sicrama testi

Sporculardan ayakta duvar kenarinda dik dururken el parmaklarinin ucunun degdigi yer
isaretlendi. Sonra iki ayag1 yerden kesilecek sekilde ziplayabildigi kadar ziplamasi istendi ve
elindeki marker ile zipladig1 son noktay1 isaretlemesi istendi. Isaretledigi noktalar arasindaki

fark cm cinsinden alind1. Test 3 kez tekrarlanip en iyi deger alindi [94].

Resim 3.1. Dikey sigrama testi

3.3.2. Altigen ceviklik testi

Kenar uzunlugu 66 cm olacak sekilde yerde altigen olusturuldu. Katilimei altigenin tam
ortasinda dururken yiizli hep ayni kenara bakacak sekilde biitlin kenarlarin disina sigramast
ve tekrar ortaya donmesi istendi. Katilimci ilk sigradigi anda kronometre calistirildi.

Katilimcidan bunu 3 kez yapmasi istendi. 3. tur tamamlandiginda kronometre durduruldu ve
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sonug saniye cinsinden kaydedildi. Katilimc1 5 dakika dinlendikten sonra test 2. kez yapildi

ve 2 testin ortalamasi alindi. Yanlis kenara atlar veya kenar {izerine basarsa test tekrarlandi

[94].

Resim 3.2. Altigen ¢eviklik testi

3.4. Kor Enduransimin Degerlendirilmesi

Sporcularda kor enduransinin degerlendirilmesi McGill kor endurans testleri ve yiiziistii

koprii testi kullanilarak yapildi [95].
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3.5. McGill Kor Endurans Testleri

3.5.1 Govde fleksiyon testi

Katilimeidan ellerini g6gsii lizerinde caprazlamasi istendi. Yerde govdesi 60° fleksiyonda
dizleri 90° fleksiyonda olacak sekilde pozisyonlandi. Kronometre ¢alistirildi. Pozisyonunda

herhangi bir bozulma oldugunda kronometre durduruldu ve test sonlandirildi. Gegen siire

saniye cinsinden kaydedildi.

| B
Resim 3.3. Govde fleksiyon testi

3.5.2. Yan koprii testi

Katilimcinin dominant tarafina yan yatmasi ayagini diger ayaginin iizerine koymasi istendi.
Dominant olmayan kolunu go6gsii lizerinde ¢aprazlayarak dominant omuzu iizerine koymasi
ve dominant Onkolu ve dirsegi iizerinde durmasi istendi. Kronometre calistirildi.
Pozisyonunda herhangi bir bozulma oldugunda kronometre durduruldu ve test sonlandirildi.

Gegen siire saniye cinsinden kaydedildi.



27

A\
/

Resim 3.4. Yan koprii testi

3.5.3. Govde ekstansor testi

Katilimcilar yiiz istli pozisyonda spina iliaca anterior superiorlar1 yatak kenarina gelecek
sekilde pozisyonlandi. Katilimcilardan {ist gdvdelerini masanin kenarindan diiz bir sekilde
one dogru uzatmasi istendi. Bir kemer yardimiyla dizlerinin {izerinden sabitlendi.
Kronometre ¢aligtirildi. Pozisyonunda herhangi bir bozulma oldugunda kronometre

durduruldu ve test sonlandirildi. Gegen siire saniye cinsinden kaydedildi.

Resim 3.5. Govde ekstansor testi
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3.6. Yiiziistii Koprii Testi

Katilimc yiiz iistli pozisyonda elleri ve ayaklar1 omuz genisliginde olacak sekilde uzandi.
Daha sonra katilimer elleri onkollar1 ve ayak parmaklar lizerinde yiikselerek goévdesini
yerden kaldirmasi istendi. Kronometre calistirildi. Pozisyonunda herhangi bir bozulma
oldugunda kronometre durduruldu ve test sonlandirildi. Gegen siire Saniye cinsinden
kaydedildi.

Resim 3.6. Yiiziistii koprii testi

3.7. Postural Stabilitenin ve Diisme Riskinin Degerlendirilmesi

Katilimeilarin Biodex Sway 950-460 model cihaz ile ayakta durma pozisyonunda postural

stabilite ve diisme riskleri (fall risk) degerlendirildi. Sonuglar cihaza kaydedildi [96].

3.7.1. Postural stabilite testi

Katilimemnin denge merkezini siirdiirme yetenegini test eder. Bu testte kullandigimiz
stabilite indeks katilimcinin merkezden uzaklasma seviyesi gosterir, bu yiizden yiiksek skor

kisinin ¢ok hareket ettigini yani dengesini saglamada zorlandigin1 gosterir.

Testte katilimer tek ayak iizerinde sag ve sol bacak ayr1 olmak iizere platformda 20 sn stabil
pozisyonda durdu. Platform iizerindeki ayak pozisyonu kaydedildi ve bu pozisyon cihaza
girildi. Test esnasinda ellerin gévde yaninda olmasi ve bu pozisyonunu korumasi istendi.

Her bir bacak i¢in 3 kez tekrarland.
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Resim 3.7. Postural stabilite degerlendirmesi

3.7.2. Diisme riski

Bu test katilimcilarin potansiyel diigme risklerini belirler. Katilimcilarin merkezden salinim

acilar1 ve yonleri belirlenir. Bu test protokolii 4 agamadan olugmaktadir.

Katilimcilar;

1. asamada gozler agik sert zeminde ayakta durma pozisyonunda degerlendirildi.
2. asamada gozler kapali sert zeminde ayakta durma pozisyonunda degerlendirildi.
3. asamada gozler acik yumusak zeminde ayakta durma pozisyonunda degerlendirildi.

4. asamada gozler kapali yumusak zeminde ayakta durma pozisyonunda degerlendirildi.

Katilimcilardan her asamada 30 sn durmalar istendi. Gozlerin kapali olmasi gereken
durumlar goézler acilirsa ve diisme durumu olursa teste son verildi. Katilimcilarin agamalar

arasinda dinlenmesine Ve test esnasinda katilimcilarin konugmasina izin verilmemistir.

3.8. istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versiyon 22 yazilimi
kullanilarak yapildi. Verilerin normal dagilip dagilmadigi Kolmogorov-Smirnov testi

kullanilarak incelendi. Degerlendirilen degiskenlerden normal dagilanlar kendi iclerinde
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Pearson testi ile normal dagilmayanlar ise Spearman testi ile korelasyon katsayilart ve
istatistiksel anlamliliklar hesaplandi. Sayisal degiskenler i¢in tanimlayici istatistik olarak
ortalama, standart sapma, medyan, ceyrekler arasi aralik (IQR) degerleri kullanildi.
Bagimsiz grubun bir bagimli degiskene ait ortalamalar arasinda anlamli farklilik olup
olmadigini tespit etmek i¢in Kruskal Wallis Testi kullanildi. Sayisal degiskenlerde bagimsiz
iki grubun karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testinden yararlanildi. Istatistiksel

anlamlilik i¢in tip-1 hata diizeyi % 5 olarak kullanild1



4. BULGULAR

4.1. Demografik Ozellikler

Olgularin demografik 6zellikleri Cizelge 4.1°de gosterildi.

Cizelge 4.1. Olgularin demografik 6zellikleri

31

n=60 XSS Ortanca | IQR (25/75) Min Max
Yas (y1l) 22,91 £5,86 23,00 17,00/ 27,75 | 14,00 35,00
Boy (m) 1,69 + 0,08 1,70 1,65/ 1,75 1,48 1,93
Viicut agirhg (kg) | 62,08 +£10,43 62,02 55,50/ 66,95 | 40,00 93,50
VKI (kg/m?) 21,44 £ 2,26 21,32 20,15/ 22,49 | 16,79 29,49
VKI: Viicut kiitle indeksi
4.2. Tiim Ortalama Degerler
Olgularin tanimlayict istatistikleri Cizelge 4.2°de gosterildi.
Cizelge 4.2. Olgularin tanimlayici istatistikleri
n=60 X+SS Ortanca IQR (25/75) Min Max
Dikey sicrama testi (cm) 32,69+ 7,84 33,50 26,25/ 39,50 18,00 46,00
Altigen ceviklik testi (sn) 15,81 +4,03 14,96 12,18/ 18,11 10,97 28,55
Govde fleksiyon (sn) 115,31 £ 98,70 79,47 42,98/ 176,75 6,53 466,00
Govde ekstansiyon (sn) 127,05 + 69,16 121,90 75,21/ 169,48 15,94 | 443,00
Yiiziistii koprii testi (sn) 74,12 £ 36,08 64,95 51,75/ 95,70 13,00 182,94
Yan koprii testi (sn) 51,90 £+ 24,01 50,35 31,69/ 70,00 9,52 124,00
Sag postural stabilite 1,15+ 0,35 1,10 0,90/ 1,37 0,50 2,10
Sag postural stabilite 0,92+ 0,33 0,90 0,70/ 1,17 040 | 1,90
anterio posterior
Sag postural stabilite 0,51 + 0,22 0,50 0,32/ 0,60 020 | 1,20
medial lateral
Sol postural stabilite 1,20 +£ 0,48 1,00 0,90/ 1,40 0,60 2,80
Sol postural stabilite 0,95 + 0,44 0,80 0,70/1,17 030 | 250
anterior posterior
Sol postural stabilite 0,52+ 0,27 0,45 0,30/ 0,67 020 | 1,60
medial lateral
Gozler agik sert zemin 0,44 + 0,32 0,37 0,26/ 0,53 016 | 2,52
salinim indeks
Gozler kapali sert zemin | 5) , ) 0,51 0,37/ 0,64 022 135
salinim indeks
Gozler acik yumusak
zemin salimm indeks 0,75+ 0,22 0,72 0,58/ 0,86 0,39 1,67
Gozler kapali yumusak 1,68+ 0,36 1,68 1,45/ 1,92 084 | 249
zemin salinim indeks
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4.3. Sporcularda Parametrelerin iliskileri

Yas ile viicut kiitle indeksi (r=0,39, p=0,007), gévde ekstansiyon (r=0,30, p=0,04) ve
yliziistii koprii testi (r=0,34, p=0,01) parametreleri arasinda pozitif iliski tespit edilmisken,
yas ile sag postural stabilite (r=-0,35 p=0,01) ve sag postural stabilite anterior posterior (r=-

0,37, p=0,01) parametreleri arasinda negatif iliski tespit edildi.

Govde fleksiyon ile govde ekstansiyon (r=0,48, p=0,001), yiiziistii koprii testi (r=0,38,
p=0,001) ve sol postural stabilite (r=0,33, p=0,02) parametreleri arasinda pozitif iliski
gosterildi.

Govde ekstansiyon ile yiiziistii kopri testi (r=0,44, p=0,002) parametreleri arasinda pozitif
iliski bulunmusken, gévde ekstansiyon ile sag postural stabilite anterior posterior (r=-0,30,

p=0,04) parametreleri arasinda negatif iliski bulundu.

Yiiziistii koprii test ile yan kopri testi dominant (r=0,65, p=0,001) parametreleri arasinda
pozitif iliski, ylziistii kopri test ile sag postural stabilite (r=-0,38, p=0,009) sag postural
stabilite anterior posterior (r=-0,44, p=0,002) ve sol postural stabilite medial lateral (r=-0,30,

p=0,04) parametreleri arasinda ise negatif iligki tespit edildi.

Sag postural stabilite ile sag postural stabilite anterior posterior (r=0,87, p=0,001), sag
postural stabilite medial lateral (r=0,67, p=0,001) ve sol postural stabilite medial lateral

(r=0,31, p=0,03) arasindaki pozitif iliski Cizelge 4.3 de yer almaktadir.

Sag postural stabilite anterior posteriorile sol postural stabilite medial lateral (r=0,35,

p=0,01) arasinda da pozitif iliski bulundu.

Sol postural stabilite ile sol postural stabilite anterior posterior (r=0,83, p=0,001), sol
postural stabilite medial lateral (r=0,71, p=0,001) ve gozler agik sert zemin salinim indeks

(r=0,33, p=0,02) arasinda pozitif iligski goriildii.

Sol postural stabilite anterior posterior ile sol postural stabilite medial lateral (r=0,31,

p=0,03) arasinda pozitif iligki saptandi.
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Gozler agik sert zemin salinim indeks ile gozler kapali sert zemin (r=0,36, p=0,01) arasinda

pozitif iligki gozlemlendi.

Gozler kapali sert zemin salimim indeks ile gozler agik yumusak zemin salinim indeks
(r=0,33, p=0,02) ve gozler kapali yumusak zemin salinim indeks (r=0,34, p=0,02) arasindaki
pozitif iliski Cizelge 4.3’ de gdsterildi.



Cizelge 4.3. Sporcularda parametrelerin iliskileri

n=45 Yas VKI DST | ACT | GF GE | YUKT | YKTD | SagPS | RPSAP | RPSML | Sol PS | LPSAP | LPSML | GASZSI | GKSZSI | GAYZSI | GKYZSI
Yas r 0,39™| 023| -0,13| 00| 0,30" 0,34" 0,06 -0,35" -0,37" -0,24 -0,19 -0,12 -0,28 -0,15 0,04 -0,18 0,25
p 1 0,007| 0,241 0,39| 0,49| 0,04 0,01 0,67 0,01 0,01 0,10 0,19 0,41 0,05 0,30 0,76 0,21 0,09
VKI r 0,002| -072| -0,01| -0,03 0,10 -,011 -0,15 -0,14 -0,06 0,08 0,12 -0,03 0,005 0,13 -0,20 0,17
p 1/ 099| 063| 092]| 0,80 0,50 0,44 0,31 0,33 0,66 0,57 0,40 0,83 0,97 0,37 0,17 0,24
DST r -0,29| 024| 021 0,06 0,18 -0,10 -0,02 -0,05 0,20 0,18 0,06 0,07 0,12 -0,16 -0,01
p 1| ,052| 011| 015 0,67 0,23 0,48 0,88 0,72 0,16 0,22 0,67 0,61 0,41 0,26 0,99
ACT r 0,04| -0,14 -0,05 -0,15 0,11 0,15 0,10 0,08 0,09 0,10 -0,07 -0,09 -0,17 0,11
p 1| 078] 035 0,71 0,31 0,44 0,29 0,50 0,57 0,54 0,48 0,62 0,53 0,24 0,46
GF r 048" | 038" 0,27 -0,18 -0,15 -0,03 0,33 0,28 0,14 -0,05 -0,20 -0,14 -0,07
p 1] 0,001| 0,001 0,06 0,22 0,31 0,83 0,02 0,05 0,35 0,73 0,17 0,34 0,62
GE r 0,44 | 045~ -0,23 -0,30 -0,01 0,10 0,08 -0,04 0,02 -0,21 -0,15 -0,12
p 1 0,002 0,00 0,12 0,04 0,92 0,50 0,58 0,78 0,85 0,15 0,31 0,41
YUKT r 0,657 -0,38"| -0,44" -0,04 -0,17 -0,11 -0,30" -0,08 -0,28 -0,01 -0,10
p 1 0,001 0,009 0,002 0,78 0,24 0,44 0,04 0,60 0,05 0,92 0,48
YKTD r -0,22 -0,26 0,05 -0,05 -0,03 -0,09 0,05 -0,22 -0,05 -0,28
p 1 0,14 0,07 0,71 717 0,83 0,55 0,73 0,14 0,74 0,05
Sag PS r 0,87 0,67 0,11 -0,01 0,31" 0,01 0,12 0,05 0,05
p 1 0,001 0,001 0,47 0,94 0,03 0,91 0,40 0,71 0,72
Sag PSAP |r 0,29 0,13] -0,003 0,35 -0,09 0,18 0,12 -0,01
p 1 0,04 0,36 0,98 0,01 0,55 0,22 0,40 0,98
RPSML [r 0,05 0,00 0,08 0,17 -0,10 -0,07 0,07
p 1 0,72 0,99 0,59 0,25 0,49 0,62 0,64
Sol PS r 0,83" 0,717 0,33" 0,19 -0,09 0,08
p 1 0,001 0,001 0,02 0,20 0,52 0,58
LPSAP r 0,31" 0,25 0,22 -0,11 0,12
p 1 0,03 0,09 0,13 0,43 0,43
LPSML |[r 0,28 0,06 -0,07 -0,03
p 1 0,06 0,67 0,63 0,81
GASZSI |r 0,36" 0,17 0,01
p 1 0,01 0,24 0,96
GKSzSsI |r 0,33 0,34*

p 1 0,02 0,02
GAYZSI |r 0,17
p 1 0,26

GKSZ | r

p 1

VKI viicut kiitle indeksi, DST Dikey sigrama testi, ACT altigen geviklik testi, GF govde fleksiyonu, GE gdvde ekstansiyonu, YUKT vyiiziistii koprii testi, YKTD yan
koprii testi dominant, PS postural stabilite, RPSAP Sag Postural stabilite anterior posterior, RPSML Sag postural stabilite medial lateral, LPSAP sol postural stabilite
anteriyor posteriyor, LPSML solpostural stabilite medial lateral, GASZSI goézler agik sert zemin salinim indeksi, GKSZSI gozler kapali sert zemin salimim indeksi,
GAYZSI gozler agik yumusak zemin salinim indeksi, GK'YZSI gozler kapali yumusak zemin salinim indeksi.

ve
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4.4. Sedanter Kontrollerin Parametrelerinin fliskileri

Yas ile sag postural stabilite (r=0,64, p=0,01) ve sag postural stabilite anterior posterior

(r=0,63, p=0,01) parametreleri arasinda pozitif iliski bulundu.

Dikey sigrama testi ile yliziisti kopri testi (r=0,66, p=0,007) arasinda pozitif iliski
gorlilmiisken, dikey sigrama testi ile gozler agik sert zemin salimim indeks (r=-0,58,

p=0,02) arasinda negatif iligski goriildii.

Altigen ceviklik testi ile gozler acik sert zemin salinim indeks (r=0,65, p=0,008) arasinda
pozitif iligki saptandi.

Govde fleksiyonu ile gozler kapali yumusak zemin salinim indeksi (r=-0,60, p=0,01)

arasinda negatif iligski gozlendi.

Yiziistii koprii test ile sag postural stabilite medial lateral (r=-0,66, p=0,007) arasinda

negatif iligki tespit edildi.

Sag postural stabilite ile sag postural stabilite anterior posterior (r=0,95, p=0,001), sag
postural stabilite medial lateral (r=0,65, p=0,008) ve sol postural stabilite medial lateral
(r=0,85, p=0,001) arasinda pozitif iliski bulundu.

Sag postural stabilite anterior posterior ile sol postural stabilite medial lateral (r=0,73,

p=0,002) arasindaki pozitif iliski Cizelge 4.4.”de gosterildi.

Sag postural stabilite medial lateral ile sol postural stabilite (r=0,54, p=0,03) ve ile sol

postural stabilite medial lateral (r=0,65, p=0,009) arasinda pozitif iligki tespit edildi.

Sol postural stabilite ile sol postural stabilite anterior posterior (r=0,87, p=0,001) sol
postural stabilite medial lateral (r=0,67, p=0,006) ve gozler agik yumusak zemin salinim

indeks (r=0,54, p=0,03) arasinda pozitif iliski saptandi.

Sol postural stabilite medial lateral ile gozler agik sert zemin salinim indeks (r=0,53,
p=0,04) ve gozler acik yumusak zemin salinim indeks (r=0,58, p=0,02) arasinda pozitif
iliski bulundu.
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Gozler agik sert zemin salimim indeks ile gozler a¢ik yumusak zemin salinim indeks
(r=0,56, p=0,02) ve gozler kapali yumusak zemin salinim indeks (r=0,53, p=0,04) arasinda

pozitif iliski gbzlemlendi.

Gozler kapali sert zemin salimim indeks ile gozler kapali yumusak zemin salinim indeks

(r=0,61, p=0,01) arasinda pozitif iligski bulundu.

Gozler agik yumusak zemin salinim indeks ile gozler kapali yumusak zemin salinim indeks

(r=0,74, p=0,001) arasindaki pozitif iligki Cizelge 4.4’de gosterildi.



Cizelge 4.4. Sedanter kontrollerin parametrelerinin iliskileri

n=15 Yas| VKI | DST | ACT | GF GE_ | YUKT | YKTD | SagPS | RPSAP | RPSML | SolPS | LPSAP | LPSML | GASZSI | GKSZSI | GAYZSI | GKYZSI
Yas r 035| 013 003] -035] -025 0,16 047| 064 063 034 0,19 0,07 0,45 006] 026 0,49 0,07
p 1 0,18| 0,64 0,89] 0,19 0,35 0,56 007] 001 0,01 0,20 0,47 0,78 0,08 0,80 0,34 0,06 0,78
VKI r -0,08 026] 005] -049] -016] -0,12 0,28 0,28 0,08 0,41 035| -0,009 007] -0,10 0,16 0,20
p 1] 076 034] 084 0,06 0,56 0,64 0,29 0,29 0,75 0,12 0,19 0,94 0,80 0,71 0,55 0,47
DST r 043 011] -029] 0,66** 043 -010] -004] -030] -026] -016] -014] -058%| -009] -007 0,10
p 1 0,10| 0,69 029 0,007 0,10 0,72 0,88 0,26 034 0,55 061] 002 0,74 0,79 0,70
ACT r 003] -021] -030[ -005 0,28 0,18 0,48 0,42 0,14 050 0,65* 0,07 0,48 0,45
p 1] 090 0,43 0,27 0,86 0,30 051 0,06 0,11 0,60 0,05] 0,008 0,78 0,06 0,08
GF r 033 009] -0005] -043| -041| -037] -0024] -006] -027| -014| -002| -051| -0,60*
p 1 0,22 0,73 0,86 0,10 0,12 0,16 0,38 0,82 0,32 0,61 0,94 005 0,01
GE r -0,05 005 -008 002 -017] -012] 005 -010] -0,10 030 -031] -027
p 1 0,84 0,84 0,30 0,92 0,53 0,64 0,85 0,69 0,72 0,26 0,25 0,31
YOKT  |r 042| 017 005| -066**| -039| -032] -024] -038 011 -019] 0-06
p 1 0,11 0,53 085] 0,007 0,14 0,24 0,38 0,15 0,68 0,49 0,81
YKTD  |r 0,28 0,27 0,06 0,11 0,13 0,24 0,15 0,16 0,39 0,05
p 1 0,30 0,32 0,82 0,68 0,63 0,38 0,57 0,56 0,14 0,86
SagPS  [r 0,95** | 0,65* 0,41 0,09 085 025] -004 0,32 0,15
p 1] 0,001 | 0,008 0,12 0,74] 0,001 0,36 0,86 0,23 0,57
Sag PSAP |r 0,38 027] -002] 073** 0,15 0,01 0,23 0,11
p 1 0,15 031 0,92| 0,002 0,57 0,96 0,40 0,68
RPSML  |r 0,54* 032] 0,65 050 -024 041 0,18
p 1] 003 0,23] 0,009 0,05 0,38 0,12 0,50
SolPS  |r 087 067*| 052" 026 054* 0,47
p 1] 0,001 | 0,006 0,04 034 003 0,07
LPSAP  [r 0,37 0,23 0,25 0,37 0,24
P 1 0,16 0,40 035 0,16 0,38
LPSML  [r 0,53* 026 058" 0,31
p 1] 004 034 002 0,25
GASZSI |r 036] 056%| 053*
p 1 018 002 | 004
GKSZSI [r 029] 061"
P 1 028 001
GAYZSI |r 0,74%*
p 1] 0,001

GKSZSI |r
1

p
VKI viicut kiitle indeksi, DST Dikey sigrama testi, ACT altigen geviklik testi, GF govde fleksiyonu, GE gdvde ekstansiyonu, YUKT yiiziistii koprii testi, YKTD yan
koprii testi dominant, PS postural stabilite, RPSAP Sag Postural stabilite anterior posterior, RPSML Sag postural stabilite medial lateral, LPSAP sol postural stabilite
anteriyor posteriyor, LPSML sol postural stabilite medial lateral, GASZSI gozler agik sert zemin salimim indeksi, GKSZSI gozler kapali sert zemin salinim indeksi,
GAYZSI gozler agik yumusak zemin salinim indeksi, GK'YZSI gozler kapali yumusak zemin salinim indeksi.

LE
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4.5. Brans Bakimindan Degiskenlerin Ortalamalar:

Parametrelerin brang bakimindan ortalamalar1 Cizelge 4.5’de gosterildi.

Cizelge 4.5. Parametrelerin brang bakimindan ortalamalari

Voleybol Hentbol Futbol Kontrol

(X £ s5) (X £ s5) (X £ s5) (X £ s5)

n=15 n=15 n=15 n=15
Yas (yil) 2320+4,90 | 27,53 +5.69 16,06 + 1,38 24,86 + 3,02
Boy (m) 1,73 + 0,08 1,75 + 0,04 1,62 + 0,06 1,66 = 0,04
viicut agirhigt (kg) 6637+9.13 | 68931045 |53,53+741 |5948+743

I 2

VKl(kg/m?) 21,90+ 1,69 |2235+2.87 [20.11+1,96 2142 +1,90
Dikey sigrama testi
(cm) 3953+4,12  |36,76+6,60 |28,80+582 25,66 + 5.27
Altigen ¢eviklik testi
(sn) 11,80+£0,59 | 15,81+3,58 | 15,44+ 1,091 20,20 + 3,67
Govde fleksiyon (sn) 101,00 £ 0,51 | 164,57 + 85,41 | 144,44 + 138,14 | 51,22 + 62,46
Govde ekstansiyon (sn) | |3} 33, 43 50 | 180,62+ 94,43 | 120,82 £ 41,61 | 75,43 + 40,35
Yizistil kopril testi (sn) | 77 534 3093 | 96,59 £36,13 | 67.51 42635 | 54,85 + 39,15
Yankpriitesti (sn) | 509041711 | 641042285 |57.07£2246 | 28,25+ 16,10
Sag postural stabilite 1, 15, 39 || 144028 | 1344039 1,02 +0.29
Sag postural stabilite 1,07 £0,35
anterio posterior 0,88 + 0,37 0,91 + 0,30 0,83+ 0,26
Sag postural stabilite
medial lateral 0,52+0,27 0,49+0,17 0,62 +0,24 0,43+0,17
Sol postural stabilite 1,14 + 0,54 1,12 0,28 134+ 0,63 1,20 + 0,41
Sol postural stabilite
anterior posterior 0,90 + 0,41 0,84 + 0,22 1,10 + 0,67 0,94+ 0,36
Sol postural stabilite
medial lateral 0,49 £ 0,34 0,54 +£0,27 0,54 £0,15 0,53+0,29
Gozler agik sert zemin | 45, ) 17 0,51 +0,57 0,45+ 0,20 0,34+ 0,15
salinim indeks
Gozler kapali sertzemin | <5, 5y 0,49 +0,15 0,51+0,16 0,49 + 0,30
salinim indeks > ’ ’ > ’ >
Gozler agik yumusak 16 ¢y 651 19710015 | 0824031 0,65+ 0,15
zemin salinim indeks
Gozler kapali yumusak 1 20 053 | 1744036 | 1,61£035 1,60 + 0,46
zemin salinim indeks
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4.6. Brang Bakimindan Fark Olup Olmadiginin incelenmesi

Brans bakimdan yas, dikey sicrama testi, altigen ceviklik testi testi, tiim govde kas
endurans testleri ve gozler kapali sert zemin salinim indeks parametlerinde farkliliklarin

oldugu tespit edildigi Cizelge 4,6.’da gosterildi.

Cizelge 4.6. Brans bakimindan farklarin incelenmesi

n=60 Chi-Square df P value
Yas 33,54 3 <0.01**
Viicut kitle indeksi 7,05 3 0,07
Dikey si¢rama testi 32,50 3 <0.01**
Altigen ¢eviklik testi 37,25 3 <0.01**
Govde fleksiyon 20,69 3 <0.01**
Govde ekstansiyon 18,19 3 <0.01**
Yiiziistii koprii testi 14,44 3 <0.01**
Yan koprii testi 21,70 3 <0.01**
Sag postural stabilite 5,55 3 0,13
Sag postural stabilite anterior - posterior 4,30 3 0,23
Sag postural stabilite medial - lateral 6,06 3 0,10
Sol postural stabilite 1,61 3 0,65
Sol postural stabilite anterior - posterior 1,17 3 0,75
Sol postural stabilite medial - lateral 2,77 3 0,42
Gozler acik sert zemin salinim indeks 3,95 3 0,26
Gozler kapali sert zemin salinim indeks 10,64 3 <0,05*
Gozler acik yumusak zemin salinim indeks 5,85 3 0,11
Gozler kapali yumusak zemin salinim indeks 2,79 3 0,42

VKI: Viicut kiitle indeksi

Altigen ¢eviklik testi degiskeni bakimindan voleybol ve hentbol oynayanlar arasinda
anlamli farklilik Cizelge 4.7°de gosterildi. Voleybolcularin altigen ¢eviklik testini

futbolculara gore daha kisa stirede tamamladiklar: tespit edildi.

Dikey sicrama testi ve altigen ceviklik testi degiskenleri bakimindan voleybol ve futbol
oynayanlar arasinda anlamli farklilik tespit edildi. Voleybolcularda dikey sigrama mesafesi
39,53 + 4,12 cm iken futbolcularda 28,80 + 5,82 ¢cm bulunmustur. Yine hentbolcularda bu
deger 36,76 + 6,60 cm olarak tespit edilmistir. Ceviklik degerlerine bakildiginda ise
voleybolcular 11,80 = 0,59 sn ortalama ile testi tamamlamis iken futbolcularin 15,44 +
0,91 sn’de tamamladiklar1 goriilmiistiir. Voleybolcularin hem dikey sigrama hem de altigen

ceviklik testinde futbolculara gére daha basarili olduklar: goriildii.
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Dikey sigrama testi degiskenleri bakimindan hentbol ve futbol oynayanlar arasinda anlaml
farklilik Cizelge 4.7°de gosterildi. Hentbolcularin dikey sigrama testinde futbolculara gore
daha yiiksege zipladigi goriildii.

Tiim govde kas endurans testleri, dikey sigrama testi ve altigen ceviklik testi degiskenleri
bakimindan kontrol ve hentbol oynayanlar arasinda anlamli farklilik oldugu gorilmiistiir.
Hentbolcularin performanst ve govde kas enduransini dlgen testlerde kontrol grubundan

daha iyi sonuglar elde ettigi tespit edildi.

Govde fleksiyonu, govde ekstansiyonu, yan koprii testi ve altigen ceviklik testi
degiskenleri bakimindan da kontrol ve futbol oynayanlar arasinda anlamli farkliliklar

saptanmustir. Futbolcularin bu testlerde kontrol grubuna gore daha basarili oldugu saptandi.

Govde fleksiyonu, govde ekstansiyonu, yiiziistii koprii testi, gozler kapali sert zemin
salimim indeks, dikey sigrama testi ve altigen ¢eviklik testi degiskenleri bakimindan kontrol
ve voleybol oynayanlar arasinda anlamli farklilk Cizelge 4.7’de g0sterilmistir.
Voleybolcularin gozler kapali sert zemin salinim indeks parametresi hari¢ anlaml farklilik

¢ikan diger biitiin parametrelerde futbolculara gore daha basarili oldugu gozlendi.

Cizelge 4.7. Branslarin ikili karsilagtirilmasi

Gozler
Gévde Govde Yiiziisti | Yankeprii | <apahisert | Dikey j Alugen
- - - . . zemin sigrama | c¢eviklik
fleksiyon ekstansiyon kopri testi testi . .
salinim testi testi
indeks
Voleybol -
Hentbol
P degeri >(,0083 >(,0083 >(,0083 >(,0083 >0,0083 >0,05 <0,01**
Voleybol —
Futbol >(,0083 >0,0083 >(,0083 >0,0083 >0,0083 <0,01** | <0,01**
P degeri
Hentbol —
Futbol >0,0083 >0,0083 50,0083 | >0,0083 50,0083 | <0,01%*
P degeri ' ’ ' ' ' ' >0,05
Konrol-
Hentbo' *x *k *x ek *%* *
P deseri <0,0083 <0,0083 <0,0083 <0,0083 >0,0083 <0,01 <0,05
g
Kontrol —
Futbol <0,0083** <0,0083* >0,0083 <0,0083** >0,0083 >0,05
P degeri <0,01**
Kontrol —
}’fifgebr‘i)' <0,0083** <00083** | <0,0083** | 00083 | <00083** | <001* | o

Normal dagilmayan parametreler i¢in Benferroni diizeltmesi ile yeni o*=0/6=0,0083 oldugundan p<0,0083 kiigiik
olanlar anlaml1 kabul edilmistir. Cizelgede normal dagilmayan parametreler govde fleksiyon, gévde ekstansiyon, yiiziistii
koprii testi, yan koprii testi ve gozler kapali sert zemin salinim indeksdir.
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5. TARTISMA

Futbol, voleybol ve hentbol branglarinda miicadele eden kadin sporcular {izerinde yapilan
bu calismada elde ettigimiz sonuglara gore govde kas enduransi ile postural stabilite
arasinda anlamli iligkili oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu ii¢ brans kendi aralarinda
karsilagtirildiginda dikey sigrama, altigen ceviklik testi gibi performans parametrelerinde,
govde kas enduransi testlerinin tiimiinde ve diisme risklerinde de anlamli farkliliklar tespit

edilmistir.

Kor 6nde karin kaslari, arkada sirt kaslari, iistte diyafragma, altta pelvik taban kaslarindan
olusmaktadir. Kor kaslar1 omurgayr koruyarak pelvik ndtr pozisyonunun
stirdiriilebilirligini saglamaktadir [82]. Ayrica bu kaslar posturii desteklemek, hareketi
gerceklestirmek, kas aktivitelerini kontrol etmek ve stabiliteyi saglamaktan da

sorumludurlar [83].

Denge, viicudun agirlik merkezini destek sinirlari icerisinde devam ettirebilme becerisidir
[17]. Postural kontrol ise dengeyi siirdiirme stratejisi olarak tanimlanr. Denge statik durusta
ve fiziksel aktivite esnasinda olusur. Postural kontrol ¢ogunlukla statik ayakta durus
sirasinda Olgiiliir, tek ayak ve ¢ift ayak tizerinde degerlendirilebilir [18]. Postural stabilite,
postural kontroliin bir parcadir. Statik ve dinamik aktivitelerde posturii siirdiirme yetenegi
olarak tanimlanir [19, 20]. Postural kontrol giin igerisindeki aktivitelerin tamamlanmasi ve
sportif faaliyetlere basarili bir sekilde katilimin saglanmasi i¢in gerekli bir pargadir [21].
Iyi olmayan bir postural kontrol, dengenin bozulmasina, diisme ve yaralanma riskinin

artmasina sebep olur [22].

Cinar- Medeni ve arkadaslarinin 29 6n ¢apraz bag rekonstriiksiyonu gecirmis hastalarda
postural stabilite, kor endurans ve diz kas kuvveti iliskisini inceledikleri ¢alismada kor
endurans ile saglikli ve operasyon ge¢irmis bacaklarin tek ayak tiizerindeki postural
stabiliteleri arasinda anlamli iliski bulmuslardir. Bu sonucu kor bdolgesindeki kaslarin
ayakta durus sirasinda dengeyi saglamak icin dize ve diger alt ekstremiteye gelen
makaslayici kuvvetleri azaltarak, postural salinimi azaltabilecegi seklinde izah etmislerdir
[97]. Kaji ve arkadaslarminda 17 saglikli bireyde kor stabilite egzersizlerinin postural
salinim tizerine akut etkilerini inceledikleri calismada da kor stabilite egzersizlerinden dnce

ve sonra postural salinimlara bakmislar ve kor stabilite egzersizlerinin medial lateral yonde
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salinimi anlamh olarak azalttigin1 gostermislerdir. Kor stabilite egzersizlerinin iist ve alt
ekstremiteler arasindaki intersegmental hareketin propriyoseptif kontroliinii akut olarak
fasilite ettigini ve bununda postural salinimin azalmasina neden olabilecegini
belirtmislerdir [98]. Granacher ve arkadaslari 34 yash bireyde govde kas kuvveti, spinal
mobilite ve denge performanslar1 arasindaki iliskiyi degerlendirdikleri caligmada statik ve
dinamik denge ile govde kas kevvetinin anlaml diizeyde iliskili oldugunu gdéstermistir.
Rektus abdominus, erektdr spina gibi global govde kaslarmin alt ve iist ekstremite
fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri dncesinde aktif oldugunu bildirmisler. Dolayisiyla
bacak hareketlerinden dogan yer reaksiyon kuvvetlerine karsi, bu kaslarin hereketin daha
oncesinden kontrakte olarak postural stabiliteyi sagladigini diisiinmiislerdir. Kor kaslarmin
distal mobilite i¢in proksimal stabilizasyon saglayarak dengeye katki sagladigini
belirtmislerdir [99]. Yine Granacher ve arkadaslarinin 20 makaleyi inceledikleri bir
sistematik derlemede ise govde kas kuvvetinin denge, fonksiyonel performans ve

yaslilarda diismelerin 6nlemesinde anlamli diizeyde iliskili oldugunu belirtmislerdir [100].

Barati ve arkadaslar1 50 erkek {iniversite 6grencisi iizerinde govde kas endurans ile statik
denge arasindaki iligkiyi degerlendirdikleri ¢aligma sonucunda govde kas enduransinin tiim
parametreleri ile statik denge arasinda anlamli iliski gérmiislerdir. Bunun nedenini kor
kaslarinin agirlik merkezinde bulunmasi ve kinetik zincir hareketlerinin buradan baslamasi

olarak bildirmislerdir [101].

Caligmamizda sporcularda govde kas enduransini gosteren yliziistii koprii testi ve govde
ekstansiyon ile postural stabilite arasinda iliski bulunmustur. Bu sonu¢ bize govde kas
endurans1 arttikca postural stabilitenin daha iyi olacagmi gostermektedir. Ancak
calismamizda govde fleksiyon ve lateral koprii testleri ile postural stabilite arasinda
anlamli iligki bulunamamistir. Bunun sebebi olarak Ekstrom ve arkadaglarinin yaptiklari
calismada farkli kor testlerinde farkli kassal aktivasyonlar olmasindan dolay1 sonuglarin
boyle ¢ikmig olabilecegini belirtmislerdir [102]. Bu nedenle bizde sonucumuzun iliskili

olmamasini buna baglayabiliriz.

Cobb ve arkadaslar1 son 6 ay igerisinde alt ekstremite yaralanmasi geg¢irmemis 108 kisi
tizerinde kor endurans ile postural stabilite arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismada kor
endurans ile postural stabilite anlamli bir iliski bulamamislardir. Bunu kalg¢a kaslarinin

postural stabiliteyi saglamada kor kaslariyla beraber g¢alismasina baglamislardir. Kor
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enduransla postural stabilite arasindaki iliskiye bakmak i¢in kalga kaslarinin elimine

edilmesi gerektigini bildirmislerdir [103].

Ambegoankar ve arkadaslar1 40 yetiskin bayan sporcu iizerinde yaptiklar1 ¢alismada kor
endurans ile denge arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismada kor endurans testlerinden yan
kopri testi ile denge arasinda zayif iliski bulmuslardir. Genel olarak kor endurans ile denge
arasinda anlamli bir iliski bulamamigslardir. Bu sonucu tek ayak dengeyi 6l¢erken kor
kaslarinin sadece frontal diizlemde kalca ve diz kinematiginde etkili olmasina
baglamiglardir [104]. Bizim c¢alismamizda ise sporcularda bazi anlamli iliskiler
bulunmasina ragmen sedanter kontrollerde sadece sag medial lateral postural stabilite ile
ylziistii koprii testi arasinda iliski bulunmasinin nedenini hem zayif kor kas enduransina
hem de yukarida izah edildigi gibi tek ayak dengeyi dlgerken kor kaslarimin sadece frontal

diizlemde kalg¢a diz kinematiginde etkili olmasina baglayabiliriz.

Takim sporlarinda performans oOl¢limleri i¢in en Onemli degiskenlerden biri fiziksel
kondisyondur. Bunun icin de genelde alt ekstremiteye yonelik fonksiyonel oOlgiimler
yapilmaktadir. Bunlardan biri de dikey sigrama testidir. Dikey si¢crama testi, alt ekstremite

kas giiciinii belirlemek i¢in kullanilan bir testtir [105].

Sharrock ve arkadaslar1 35 sporcuda kor stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi
inceledikleri calismada, dikey sicrama testi ile govde kas enduransi arasinda anlamli iliski
tespit etmemiglerdir. Bu sonucu kor stabilizasyondan sorumlu gdévde kaslarinin dikey
sigrama ile iliskili olmamasina baglamiglardir [38]. Parkhouse ve arkadaslari 12 yetiskin
tizerinde statik ve dinamik zeminde olmak iizere kor egzersizlerinin performans ilizerine
etkilerini inceledikleri ¢alismada dinamik ve statik zeminde kor antrenman yapan her 2
gruptada 6 hafta sonunda dikey sicramada anlamli bir degisiklik bulamamislardir.
Arastirmacilar haftada 2 kez yapilan 6 haftalik kor antrenmanlarinin kor kaslarinin
kuvvetlendirmede yetersiz kaldigini ve bu nedenle kor kaslarinin gerekli kuvvet transferini
yapmada yetersiz kaldigini diisinmiislerdir [106]. Prieske ve arkadaslar1 39 futbolcuya 9
haftalik kor antrenmani uygulamislar, sonuglar goévde kas enduransi ile dikey si¢rama
arasinda anlamli bir iliski olmadigini gostermislerdir. Bu sonucu dikey sicramada aktif
olan alt ekstremite kaslarinin kor kaslariyla zayif olan iliskisine baglamislardir [107]. Imai
ve arkadaslar1 55 futbolcu {izerinde govde kas enduransi ile atletik performans arasindaki

iliskiye baktiklar1 ¢alisma sonucunda dikey si¢rama ile gévde kas enduransi arasinda iliski
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bulamamislardir. Imai ve arkadaslar1 gévde enduransini degerlendirmede aktif olan kaslar
ile dikey sigramada kullanilan kaslarin birbirinden farkli gorevleri oldugunu belirtmislerdir
ve bu sonucu olagan gormiiglerdir [108]. Tse ve arkadaslar1 45 kiirek¢iye haftada 2 giin 8
hafta kor kas enduransini arttirmaya yonelik antrenman programi uyguladiktan sonra
performanslarini dlgmiisler ve 8 hafta sonunda performans parametrelerinden dikey
sigramada anlamli bir farklilik gérememislerdir. Bunu verdikleri antrenman programiyla
bekledikleri kor endurans gelisimini elde edememelerine baglamislardir [109]. Imai ve
arkadaglar1 27 sporcu tlizerinde klasik govde egzersizlerinin ve govde stabilizasyon
egzersizlerinin performans ve denge iizerinde olan etkisini inceledikleri ¢alisma sonucunda
dikey sigrama yiiksekliginde gruplar arasi karsilastirma yapildiginda anlamhi fark
bulamamislardir. Bunun sebebi olarak sporcunun alt ekstremite kuvvetinin dikey sigrama
yiiksekligini etkilemis olabilecegini sdylemislerdir [110]. Yukarida siralanan tim
arastirmacilarin yaptiklar1 ¢alismalarda bulunan sonuglar ile bizim buldugumuz sonuglarda
benzerlik gostermektedir. Bizim c¢alismamizda da dikey si¢rama testi ile govde kas

endurans testleri arasinda iliski tespit edilememistir.

Literatiirdeki ¢aligmalar da gévde kas endurans ile dikey sigrama testi arasinda anlamli bir
iliski olmadigin1 desteklemektedir. Bunun nedeni dikey sigrama testinde alt ekstremite
kaslarinin kassal enduransindan ziyade patlayici kuvvet ile ortaya koydugu anaerobik

enerji sistemlerinin etkinligini degerlendiren bir test olmasi seklinde agiklanabilir.

Calismamizdan ¢ikan sonuglara gorede hem sporcularda hem de sedanterlerde dikey
sigrama testi ile izole gévde kas enduransini degerlendiren McGill kor stabilizasyon testleri

arasinda literatiirle uyumlu olarak iligki bulunamamustir.

Nesser ve arkadaslar1 29 yetiskin erkek futbolcu iizerinde kor stabilite ile performans
arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢aligmalarinda ise govde kas endurans ile dikey sigrama
arasinda anlamli bir iliski tespit etmislerdir. Fakat diger performans parametreleri
acisindan kor stabilite ile anlamh iligki tespit edilememistir. Bu yiizden kor stabilitenin
performansa etkisini degerlendirirken sporcunun bransina uygun performans testleri
kullanilmasi gerektigini bildirmislerdir [16]. Calismamiza dahil ettigimiz voleybol, hentbol
ve futbol bransindaki kadin sporcularda da kor stabilite ile dikey sigrama iligkisi

bulunamamasinin nedeni bu olabilir.
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Sporcularin spora 6zgii hareketlerin kazanimi igin iyi bir fiziksel uygunluga ve gelistirmesi
gereken bazi performans faktorlerine ihtiyaci vardir. Bu faktorlerden bir taneside
cevikliktir. Voleybol, hentbol ve futbol gibi sporlarda cevikligin baska bir 6nemi ise
sporcunun mag boyunca kontrolii ve dengeyi kaybetmeden ani yon degistirmelere ihtiyag
duymasindandir. Ornegin voleybolcular i¢in smag, hizla reaksiyon gdsterilmesi veya topun

geldigi yonde bloga ¢ikmak ceviklik gerektirmektedir [111].

Ozmen ve arkadaslarinin 20 addlesanda kor kuvvet antrenmanimin denge, ceviklik ve kor
enduransa etkilerini degerlendirdikleri ¢alisma sonucunda kor antrenman alan bireylerin
dinamik dengelerinde ve kor enduranslarinda anlamli farkliliklar tespit etmisler fakat
ceviklikte anlamli bir fark bulamamislardir. Ozmen ve arkadaslart kor kaslarmm alt
ekstremite hareketi sirasinda harekete katki sagladiklarimi ancak cevikligin gelistirilmesi
icin alt ekstremitenin patlayic1 gli¢ igeren antrenmalarla g¢alistirilmasi gerektirdigini
belirtmislerdir [112]. Prieske ve arkadaslarmin 39 futbolcuya 9 haftalik kor antrenman
programi uyguladiktan sonra bu antrenman programinin ¢eviklige olan etkisini
arastirdiklar1 ¢aligmasinda ise sonuglarimiza benzer sekilde kor antrenmanin ceviklige
anlaml1 bir etkisinin olmadigini bulmuslardir. Bu sonucun T ¢eviklik testinde aktif olan alt
ekstremite kaslarinin kor kaslariyla zayif olan iliskisinden kaynaklanmis olabilecegini
belirtmislerdir [107]. Imai ve arkadaslarida 55 futbolcu {izerinde govde enduransi ile atletik
performans arasindaki iligkiyi arastirdiklari ¢aligmada ceviklik ile gévde kas endurans
parametrelerinden sag ve sol yan kopri testleri arasinda iligki olmadigin1 gostermislerdir
[108].

Bizim ¢alismamizda da performans parametrelerinden g¢evikligi gosteren altigen ceviklik
testi ile gévde kas enduransini degerlendiren testler arasinda arasinda literatiirle parelel
olarak anlamli iliski goriilmemistir. 3 ayri brans ve saglikli kontrollerle yapilan bu

calismada branglar arasindaki farkliliklar bu iliskinin goriilmesinin nedeni olabilir.

Prieske ve arkadaslar1 31 makale ile bir sistematik derleme ve meta analiz yapmuslar ve
govde kas kuvveti ile performans arasinda diisiik seviyede iligki bulmuslardir. Ayrica kor
kuvvet antrenmanin atletik performansa ¢ok diisiikk diizeyde etki ettiini gostermislerdir

[113].
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Bizim ¢alismamizda ise govde kas endurans parametreleriyle performans parametreleri

arasinda literatiirle uyumlu olarak iligki tespit edilememistir.

Balaji ve arkadaslar1 2013 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada 8 haftalik kor egitimi alan
deney grubunun kontrol grubuna gore hiz, ceviklik, alt ekstremite giicii gibi performans
parametrelerinde anlamli degismeler tespit etmislerdir. Bu sonucu ise kor antrenmanin

motor 6grenme iizerine olumlu etkisine baglamislardir [114].

Bu tarz antrenman programlar1 ile artan kuvvet ve gelisen propriosepsiyonunda bu
performans parametrelerine olumlu etkileri olabilecegi sdylenebilir. Ancak biz bunu

calismamizda gosteremedik.

Yaggie ve arkadaslarinin 36 kisi {izerinde denge egitiminin performansa olan etkisini
inceledikleri arastirmalarinda, katilimcilar 4 haftalik denge antrenmalar1 programina tabi
tutulduktan sonra, elde ettigimiz sonuglara benzer sekilde bu arastirmada da denge
antrenmalarinin  dikey sigrama yiiksekligine anlamli bir etkisinin olmadigim
gostermislerdir. Denge egitiminin postural salinimi azaltarak dengeyi iyilestirdigini, fakat
dikey sigrama gibi alt ekstremitenin patlayict giicline ihtiya¢ duyulan bir performans

parametresine etki edemeyecegini ifade etmislerdir [115].

Zech ve arkadaslarmin denge antrenmanlarinin performansa olan etkisini inceledigi
sistematik bir derleme g¢alismasinda da, denge antrenmanlarinin dikey sigrama iizerine

anlaml1 bir etkisinin olmadig1 gostermislerdir [116].

Bizim elde ettigimiz sonuglarda da literatiirii destekler nitelikte olmustur. Calismamizda

dikey sicrama testi ile denge parametreleri arasinda iliski goriilmemistir.

Boccolini ve arkadaglar1 15 yas alti 23 basketbolcu iizerinde denge antrenmanlarinin
performans {izerine etkisini arastirdiklar1 calismada, 12 haftalik denge antrenmanin dikey
sigrama tlizerine anlamli etkisini gostermiglerdir. Diz ekstansor kaslarinin kaslar arasi ve
kas i¢i koordinasyonun artmis olabileceginden dikey si¢crama yiiksekligini artmis oldugunu
ifade etmislerdir [117]. Bizim degerlendirdigimiz sporcularin branglarmin farkliligi ve
boyle ortak bir antrenman programina tabi tutulmamis olmalarida bu iligkinin

gosterilememesinin nedeni olabilir.
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VKI insanlarin viicut agirliklarmim normal sinirlarda olup olmadigimi hesaplamak igin

kullanilan, bilimsel olarak kabul gérmiis basit, kullanisl ve gegerli bir yontemdir [118].

Greve ve arkadaslarmin 40 erkek iizerinde VKI ile postural denge arasinda iliski olup
olmadigini inceledikleri ¢alismada, viicut kitle indeksi ile denge arasinda anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Viicut kitle indeksi arttikga postural instabilitenin de artti§1 goriilmiistiir.
Aragtirmacilar obezitenin postural dengeyi saglamada motor stratejileri kullanmayi

olumsuz yonde etkiledigini bildirmistir [119].

Bizim c¢aligmamizda ise viicut kitle indeksi denge parametreleri arasinda bir iligki
bulunamamistir. Bunun nedeni olarak calismamiza katilan sporcularin c¢ok biiyiik bir
kisminin viicut kitle indekslerinin normal olan aralikta (20-25 kg/m?) olmasi olarak
diisiiniilmiistiir. Ug brans icerisinde en yiiksek degerin 22,35 + 287 kg/m? ile

hentbolcularda oldugu goriilmiistiir.

Engquist ve arkadaslart 151 kadin ve 119 erkek bireyde 2015 yilinda spor ile ugrasan
Ogrencilerle sedanter liniversite Ogrencilerinin performans ve dengelerini karsilagtiran
calismada kadin sporcularin kadin sedanterlere gore performans ve dengeleri anlamli
derecede iyi bulunmustur. Spor yapan kisilerin antrenmanlara bagli olarak artmis kas
kiitlesi ve koordinasyonu beklenildigi lizere sedanterlere gore daha 1yi performans

gostermesini saglamaktadir [120].

Bizim calismamizda da beklenildigi ilizere sporcularin sedanterlere goére performanslar
anlaml1 derecede daha iyi bulunmustur. Branglar arasinda yapilan karsilastirmalarda ise
hentbolcularin  gévde stabilizasyonu yoOniinden voleybolcularin ise performans
parametreleri yoniinden daha iyi olduklar1 gozlenmistir. Futbol bransindaki sporcularin

yaslarinin kii¢lik olmasi bunda etkili olmus olabilir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

(Calismamizdan ¢ikan sonuglar sunlardir:

1. Govde kas enduransi ile postural stabilite arasinda iliski tespit edilmistir.

2. Performans testlerinden altigen ¢eviklik ve dikey sigrama testi ile govde kas enduransi
arasinda iliski bulunamamustir.

3. Performans testlerinden altigen ¢eviklik ve dikey sigrama testi ile postural stabilite
arasinda iliski goriillememistir.

4. Brans bakimdan yas, dikey sigrama testi, altigen g¢eviklik testi testi, tiim govde kas
endurans testleri ve gozler kapali sert zemin salinim indeks parametlerinde farkliliklar
bulunmustur.

5. Sedanter kontroller ile hentbol oynayanlar karsilastirildiginda tiim gévde kas endurans
testleri, dikey sigrama testi ve altigen ¢eviklik testi degiskenlerinde hentbolcularin daha
bagarili oldugu goriilmiistiir.

6. Sedanter kontroller ile futbol oynayanlar karsilastirildiginda govde fleksiyonu, gévde
ekstansiyonu, yan koprii testi ve altigen ¢eviklik testi degiskenlerinde futbolcularin daha
1yl sonuglar elde ettigi goriilmiistiir.

7. Sedanter kontroller ile voleybol oynayanlar karsilastirildiginda gévde fleksiyonu, gévde
ekstansiyonu, ylziistii koprii testi, dikey sicrama testi ve altigen ¢eviklik testi
degiskenlerinde sedanter kontrol grununun voleybolculara gore daha kotii sonuglar elde

ettigl gorilmiistiir.

Calismamizdan ¢ikan sonuglar branslara bagli olarak olarak yapilan farkli antrenman
programlarinin denge, kuvvet ve diger performans parametrelerinde farkliliklara neden
oldugunu gostermistir. Postural stabilite ile govde kas enduransi arasindaki iliski nedeniyle
daha iyi bir postural stabiliteye sahip olmak i¢in govde kas enduransinin arttirilmasi

gerektigi sdylenebilir.
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Antrenman siiresi:

Ozgegmis:

Sportif Performans
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Altigen ceviklik testi: sn sn
Govde Kas Endurans Testleri
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Govde ekstansor testi: sn
Yan koprii testi dominant: sn
Yiiziistii koprii testi: sn
Postural Stabilite:
Sag PS : Sol PS
Sag PSAP : Sol PSAP :

Sag PSML : Sol PSML :
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Kilo:

Brans:
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cm
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