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0z

Bu ¢alismanin amaci, 7-9 yaslar1 arasindaki amator artistik jimnastikgilerde
antrenmanlara ek olarak uygulanan kor stabilizasyon egzersiz egitim (KSEE)
programinin statik gévde kas enduransi, statik denge, dinamik denge ve patlayici
kuvvet iizerindeki etkilerini egzersiz programinin uygulanmadigi amator artistik
jimnastikg¢iler ve spor yapmayan ¢ocuklarla karsilastirmali olarak incelemektir.

Calismaya 51 kiz ¢ocuk katildi. Bireyler basit tesadiifi 6rneklem yoluyla 3
gruba ayrildi. Birinci gruptaki bireylere (n=17) jimnastik antrenmanlarina ek olarak
haftada 3 giin 45-60 dakika KSEE uygulandi. Ikinci grup (n=17) sadece jimnastik
antrenmanlarina katilan ¢ocuklardan olusturuldu. Ugiincii gruptakiler (n=17) ise
hicbir spor brangi ile ilgilenmeyen ve diizenli fiziksel aktivite ve/veya egzersiz
yapmayan cocuklardan olusturuldu. Bu gruptaki bireyler 8 hafta boyunca normal
giinliik yasamlarina devam ettiler.

Calisma Oncesi ve sonrasinda tiim ¢ocuklara McGill kor endurans testleri,
Flamingo denge testi, Y denge testi ve dikey si¢rama testleri uygulandi.

Calismamizda birinci gruptaki ¢ocuklarda egitim Oncesi ve sonrasi yapilan
tiim Ol¢limlerde govde kas enduransi, statik ve dinamik denge ve patlayici kuvvet
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundu (tiim p’ler<0,05).
Gruplar arasi karsilagtirmalarda jimnastige ek olarak uygulanan KSEE’nin bireylerin
degerlendirilen tim parametrelerini gelistirmede daha etkili oldugu saptandi. Sadece
jimnastik egitimine katilan cocuklarda statik govde kas enduransi ve dinamik
dengede olumlu gelismeler olmasina karsin statik denge ve patlayict kuvvette

herhangi bir gelisme olmamustir. Spor ve fiziksel aktiviteye katilmayan ¢ocuklarda



ise fiziksel uygunluk parametrelerinin higbirinde istatistiksel olarak anlamli ve
olumlu yonde bir sonug elde edilmemistir.

Bu c¢alisma jimnastik antrenmanlarina katilan kiz = ¢ocuklarinda
antrenmanlarina ek olarak uygulanan KSEE’nin govde kas enduransini, statik ve
dinamik dengelerini ve patlayici kuvvetlerini dolayisiyla performanslarini
gelistirmede etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Bu nedenle artistik jimnastikte alaninda kendilerini gelistirmek isteyen
sporcularin  antrenman  programi  icerisine = mutlaka  kor  kaslarinin

kuvvetlendirilmesine yonelik egzersizlerin eklenmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kor Stabilizasyon, Cocuklar, Artistik Jimnastik, Endurans,

Denge, Performans



ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effects of the core
stabilization exercise training (CSET) program on amateur artistic gymnasts between
the ages of 7 and 9 on trunk muscle endurance, static balance, dynamic balance and
explosive force and compared with the amateur artistic gymnasts who continue to
only their gymnastics training and children who do not participate any sport or
physical activity.

A total of 51 girls who continue to regularly gymnastic training for at least 3
months and who did not participate in any sport branch and / or did not perform
exercise and physical regularly were taken. Individuals were divided into 3 groups by
simple random sampling. In the first group (n = 17). In the first group (n = 17) CSE
training was given in addition to 2 days a week of 45-60 minute with the gymnastic
training. The second group (n = 17) was formed only from children participating in
gymnastic training and no additional exercise training was given. The third group
(n = 17) consisted of children who were not interested in any sport branch and did
not perform regular physical activity and / or exercise. Individuals in this group
continued their normal daily life for 8 weeks.

McGill core endurance tests, Flamingo equilibrium test, Y equilibrium test
and vertical jump tests were applied to all children before and after the study.

In our study, statistically significant differences were found in body muscle
endurance, static and dynamic balance and explosive force values in all
measurements made before and after training in the first group of children. (all
p<0,05). In comparison between the groups the results show that the girls who

participate gymnastic training with the CSET programme was more effective to



improve trunk muscle endurance, static balance, dynamic balance and explosive
power than other groups. There is positive improvement which children only in the
gymnastic training group on the static trunk muscle endurance and dynamic balance
but there is no difference on the static balance and explosive power. In children who
do not participate in sports and physical activity, none of the physical fitness
parameters are statistically significant and positive.

This study suggests that addition of CSET in gymnastic is an effective
method for increasing trunk muscle endurance, static balance, dynamic balance and
explosive power levels.

For this reason, it is suggested to add exercises to strengthen the core muscles
of in the training program of the athletes who want to improve themselves in the field

of artistic gymnastics.

Keywords: Core stabilization, Children, Artistic Gymnastic, Endurance, Balance,

Performance
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Bolim 1

GIRIS VE AMAC

Birgok spor bransinda o bransa 6zgii gorevleri yerine getirmek ve istenilen
performansi gerceklestirebilmek amaciyla yeterli diizeyde fiziksel uygunluga sahip
olmak gerekmektedir (1). Bircok calismada da belirtildigi gibi sporcularda fiziksel
performans gelisiminde kuvvet antenmanlarinin 6nemi yadsinamaz (2-4).

Performans acgisindan iist diizey bir yeterlilik gerektiren jimnastik sporu; hiz,
kuvvet, endurans, esneklik, ¢eviklik, gii¢ ve denge gibi bir¢ok fiziksel uygunluk
parametresine ihtiya¢ duyan ¢ok yonlii bir spordur. Bu spor dalinda basarili olmak ve
ilerleyebilmek igin tiim bu parametrelerin belli bir seviyede olmasi gereklidir (5).
Hareket cesitliliginin ¢ok fazla oldugu bu bransta uygulanan kuvvetler sonrasi
omurga tlizerine asir1 yilk binmesi ve sonucunda da zararh etkiler agiga ¢ikmasi
kaginilmazdir. Sporcunun bu zarari en aza indirip performans agisindan verimliligi
en yiiksege cikarabilmesi amaciyla kor kaslarinin yeterli diizeyde kuvvete sahip
olmasi ve dinamik stabilizasyonun saglanmasi ¢ok 6nemlidir (6). Govde ya da daha
spesifik olarak lumbopelvik bdlgeyi igerisine alan bu bolge, omurga ve pelvisin
stabilizasyonunu saglamakla yiikiimlii aktif, pasif ve néral sistemleri igerir. Bu
sistemler temelde ayni amag i¢in birbirlerine bagli olarak calismaktadirlar. Pasif
sistemi baglar, vertebralar ve intervertebral diskler olustururken, néral sistem
igerisinde sinirler ve merkezi sinir sistemi yer almaktadir. Aktif sistem icerisinde ise

ilgili kas ve tendonlar vardir (7).



Kor kaslari, ¢ift duvarh bir silindir olarak tarif edilmekte ve viicudumuzun
gii¢ merkezi olarak tanimlanmaktadir. Bu ¢ift duvarl silindirin 6n kismini1 abdominal
kaslar, arka kismini paraspinal kaslar, {ist kismini1 diyafram ve tabanini pelvik taban
kaslar1 ve kalga kaslar1 olusturmaktadir (8).

Kor kaslarina yonelik yapilan antrenmanlarin vertebral kolon iizerine etki
eden kuvvetleri ve hareketleri kontrol edebilme yetisini artirdig1 ve fiziksel uygunluk
diizeyini etkilegi bilinmektedir (9). Hodges and Richardson yaptiklar1 ¢alismalarinda
hareketler sirasindaki kas aktivasyonlarini incelemis ve kor stabilizasyondan sorumlu
bazi kaslarin ekstremite kaslarindan once aktive oldugunu bulmuslardir. Bu sonuglar
hareketlerin kontrol ve stabilizasyonunun kor bdlgeden ekstremitelere dogru
ilerledigi hipotezini destekler niteliktedir (10).

Son yillarda saglik ve spor alanlarinda olduk¢a popiiler olan ve esas olarak
kor kaslar lizerine odaklanan kor stabilizasyon egzersizleri, bel agrisin1 dnlemek
veya azaltmak, fiziksel uygunlugu gelistirmek ve sportif performansi artirmak
amactyla bir¢ok alanda yer alan bir tedavi konsepti haline gelmistir (11). Literatiirde
kor stabilizasyon ile performans arasinda pozitif yonde korelasyon saptayan ve
jimnastik agisindan yararli oldugunu savunan g¢alismalar mevcuttur. Gelisen kor
enduransa bagli olarak performansta da dogrudan bir artis meydana gelmektedir. Bu
nedenle  jimnastik antrendrlerinin, antrenman programi igerisine mutlaka kor
stabilizasyon egzersizlerini dahil etmeleri gerekliligi belirtilmektedir (12-15).

Ancak literatiirde, tiim tedavi karakteristiklerinin (frekans, set/tekrar sayis1) ayrintili
bir sekilde verildigi kor stabilizasyon kuvvetlendirme programinin eksik oldugu
goriilmiistiir (1). Bu calismanin amaci, 7-9 yaslar1 arasindaki amator artistik
jimnastik¢ilerde antrenmanlara ek olarak uygulanan KSEE programinin statik gévde

kas endurans1 (GKE), statik denge (ST), dinamik denge(DD) ve patlayict kuvvet



(PK) tizerindeki etkilerini egzersiz programimin uygulanmadigi amator artistik
jimnastikg¢iler ve spor yapmayan ¢ocuklarla karsilastirmali olarak incelemektir.
1.1 Hipotezler

HO;: Jimnastik¢ilerde yapilan kor stabilizasyon egzersiz egitiminin gévde
fleksor kas enduransi lizerinde etkisi yoktur.

HO,: Jimnastik¢ilerde yapilan kor stabilizasyon egzersiz egitiminin gévde
ekstansor kas enduransi iizerinde etkisi yoktur.

HOs: Jimnastikgilerde yapilan kor stabilizasyon egzersiz egitiminin lateral
gdvde kas enduransi iizerinde etkisi yoktur.

HO,: Jimnastik¢ilerde yapilan kor stabilizasyon egzersiz egitiminin statik
denge tizerinde etkisi yoktur.

HOs: Jimnastikgilerde yapilan kor stabilizasyon egzersiz egitiminin dinamik
denge tizerinde etkisi yoktur.

HOe: Jimnastikcilerde yapilan kor stabilizasyon egzersiz egitiminin patlayici

kuvvet tizerinde etkisi yoktur.



Boliim 2

GENEL BILGI

2.1 Jimnastik

Jimnastik esas olarak viicudun kuvvetlendirilmesi amaci ile yapilan gesitli
egzersizlerin yer aldigi, sistematik ve ritmik hareketlerin tiim viicut sistemleriyle
birlikte koordineli sekilde uygulandigi bir spor brangidir (17).

Jimnastigi diger spor branglarindan ayiran en onemli ozelliklerden birisi
gerektirdigi bir¢ok fiziksel efor yanisira estetiksel unsurlar1 da igermesidir. Bu sporda
kisinin “ne yaptig1” degil “nasil yaptig1” dnemlidir. Bir diger 6zellik ise rakiple yakin
iliskide olmay1 gerektiren bir durumun s6z konusu olmamasidir (18). Atletizm ve
estetigin i¢ ige oldugu bu spor bransimi icra eden sporcularin Olimpiyatlarda
gostermis olduklar {istiin performanslar sonucunda bu spor tiim diinyada taninan ve
temel spor olarak uygulamaya konulan teknik bir brang haline gelmistir (19). Hiz,
kuvvet, endurans, esneklik, ¢eviklik, denge ve giic antrenman ve performanslarin
gergeklestirilebilmesinde rol oynayan 6nemli komponentlerdir. Cok yonlii bir spor
bransi olan jimnastikte istenilen performans ve basarili bir sonug i¢in yiiksek fiziksel

uygunluk ve beceri gereklidir (20).
2.2 Jimnastik Tiirleri

Uluslararasi1 alanda faaliyetler ve yarigmalar organize etme amaci ile 1881
yilinda Isvigre’de Uluslararas1 Jimnastik Federasyonu kurulmustur. Bu federasyona
bagl 7 farkli jimnastik alt brans1 yer almaktadir. Bu branslar artistik, ritmik, aerobik,

akrobatik, trambolin, parkur ve genel jimnastiktir (21). Temel jimnastik esaslar



disinda bu alt bransglarin tiimiiniin uygulama alanlari, ekipmanlari, degerlendirme

kurallar1 ve hareket ¢esitleri tiimiiyle birbirinden farklidir (22).
2.2.1 Artistik Jimnastik

Artistik veya diger bir adiyla aletli jimnastik, bireysel olarak yapilan, belli
kural ve sinirlamalar1 olan jimnastik tiirtidiir. Bransa 6zgii olan aletler lizerinde belirli
kurallar cergevesinde yapilan hareketleri cesaret ve estetik ile uygulayabilme
becerisidir. Ozveri ile calisilmas1 gereken ve uygulamasi zor olan bu bransin
sonucunda ortaya ¢ikarilan performans, izleyenler i¢in tam bir gorsel solen ve
sanattir (17). Artistik jimnastikte kadinlara 6zgii 4, erkeklere 6zgii 6 alet vardir. Bu
aletler kadinlarda atlama masasi, kiz paraleli, denge ve yer aletleridir. Erkeklerde ise
kulplu beygir, halka, atlama masasi, paralel, barfiks ve yer aletleridir (19).

One ve geriye basit taklalar, yiirilyiisler, amut, cember, flik flak, salto, yunus
takla, Kipeler, kartal veya spagat bacak a¢malar, y durusu, denge veya barfiks gibi
farkli aletler {izerinde durus ve doniisler bu jimnastik bransi igerisinde yer alan
hareketlerdendir. Bu hareketler cocuga temelden verilerek basitten zora dogru bir
ilerleme kaydedilir (23).

Bu alanda basarili bir sporcu olabilmek i¢in iist diizey motor yetenege sahip
olmak en 6nemli kosullardandir. Motor yetenek dogustan gelen ancak sik tekrar ve
diizenli antrenmanlarla gelistirilebilecek bir durumdur. Bunun disinda her spor
dalinda oldugu gibi performans: etkileyen faktorlerin bilinmesi de dnemlidir. Bu
faktorler sporcunun fiziksel ve fonksiyonel 6zellikleri disinda genel kiiltiir seviyesi,
beslenme durumu, psikolojisi, antrendrlerin bilgi ve deneyimleri, salon se¢imi ve
kullanilan aletlerin yeterlilik durumunu kapsamaktadir (24). Yetenekleri pekistiren
bir diger faktdr de o spor i¢in gereken sporcudaki antopometrik uygunluktur ki bu

uygunluk her spor dali i¢in farkli yapisal 6zellikleri ifade etmektedir. Jimnastik sporu



ile ilgilenen ¢ocugun viicut yapisinin bu spor bransina uygun olmasi istenir.
Uygunlugun belirlenmesine bagli olarak ¢ocuklarin erken yasta dogru spor sec¢imi
yapmalari ve segilen bransta optimum basar1 elde etmeleri saglanir. Biyomekaniksel
Ozelliklerin 6nemli derecede rol aldig1 jimnastikte sporcularin gelismis giiglii bir kas
yapisina ve st diizeydeki hareketlerin dogru yapilabilmesinde biiyiik etken olan
gelismis bir néromuskiiler koordinasyona sahip olmalar1 gerekir (25).
2.2.2 Ritmik Jimnastik

Ritmik jimnastik, kendine 6zgii aletler ile miizik esliginde yapilan karmasik
hareketlerin sergilenmesinden olusan sanatsal ifadeye dayali spor bransidir (26). Bu
bransta kullanilan el aletleri ip, gember, top, labut ve kurdeledir (27).
Belli kurallar gercevesinde ve dogru tekniklerle kullanilan bu aletlerin viicutla bir
biitiin olarak, miizikle uyumlu bir sekilde estetik ve zerafetle sergilenebilmesi biiyiik
onem tagimaktadir (28). Ritmik jimnastik, sanatin birgok dalinin etkisi altinda kalmis
olsa da esas olarak dans alanindan faydalanir (29). Dans diginda bale, oyunculuk,
pandomim gibi farkli sanat dallarmi da icerisinde barindiran ritmik jimnastiin en
onemli ve ayiric1 6zelliklerinden biri de sadece kadin sporcularin yer aldig bir brang
olmasidir. Ozellikle artistik jimnastik ile ritmik jimnastik arasindaki en biiyiik farkin
bu oldugu sdylenebilir (19).

2.2.3 Aerobik Jimnastik

Aerobik jimnastik, temeli geleneksel aerobik dansa dayanan, birbirini izleyen
yiiksek siddetteki kompleks hareketlerin miizik esliginde yapildigi jimnastik
brangidir. Temel aerobik adimlart ile {ist diizey zorluktaki hareketlerin bireyin
yaraticiligina bagli olarak birlestirilmesiyle birlikte miikemmel bir sonug ortaya ¢ikar
(30). Ancak karistirllmamasi gereken nokta aerobik jimnastigin 1980 yillarinda

baslayan ve herkesin zayiflama amagl yaptigi aerobik egzersizlerden farkl



oldugudur. Aerobik jimnastik klasik aerobik egzersizlerin gelismis versiyonu
degildir, st diizey sporcularin yillarca diizenli olarak ¢aligmasi sonucu ortaya ¢ikan
bir performans sporudur (31). Aerobik jimnastik miisabakalarina hem kadin hem de
erkekler katilabildigi gibi, bireysel veya grup seklinde yarigilabilmektedir. Yarisma
kategorileri su sekilde siniflandirilir (30);

* Bireysel bayanlar

* Bireysel erkekler

* Ciftler (bir erkek ve bir bayan)

* Triolar (3 yarigmaci - sadece bayanlar / erkekler veya karisik)

* Gruplar (6 yarigmaci - sadece bayanlar / erkekler veya karisik)
2.2.4 Akrobatik Jimnastik

Akrobatik jimnastik, Uluslararasi Jimnastik Federasyonu igerisinde yer alan 7
disiplinden bir tanesidir. Yerde yapilan rutin hareketlerin bir¢ogu artistik jimnastige
benzemesine ragmen bu bransta ek olarak partner ile birlikte yapilan ve fiziksel
yiiklenmelerin iist diizeyde oldugu hareketler mevcuttur (32). Akrobatik jimnastikte
yapilan kareografiler zeminde yapilan hareketler ve partner ile birlikte yapilan tutma,
firlatma, yakalama ve insan piramitlerinden olusan kareografileri igermelidir (33). Bu
kareografilerde iki farkli rol iistlenen jimnastik¢i yer alir. Bunlar yerde ve {istte olan
jimnastik¢ilerdir. Yerde olan jimnastik¢ilerin esas gorevi partnerini destekleyerek
hareketlerin gerceklesmesini saglamaktir. Bu birey genelde ¢ift veya gruptaki daha
olgun sporculardan segilir. Ustte bulunan jimnastik¢i ise genelde en geng ve yapisal
olarak kiiciik sporculardan olusur. Esas rolleri partnerlerinden destek alarak havadaki
esneklik, denge ve sigramalarin yer aldigi akrobatik hareketleri gerceklestirmektir

(34,35). Tiim hareketler miizikle uyumlu bir sekilde sergilenir (33).



Cocukluk caginda baslanmasi en uygun ve gelisime yararl olabilecek fiziksel
aktiviteler incelendiginde tiim sporlarin temeli olarak kabul edilen jimnastik bransi
cocuklar icin en ideal aktivite olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Profesyoneller
tarafindan dogru yonlendirilmis bir jimnastik programi igerisindeki kosma, sigrama,
ziplama, yuvarlanma, donme, statik ve dinamik denge gibi temel hareketler
sayesinde c¢ocuklar viicutlarin1 nasil hareket ettireceklerini 6grenebilmektedirler. Bu
sayede denge, esneklik, koordinasyon, kuvvet, ¢eviklik gibi fiziksel 6zellikleri de
gelismektedir. Ayrica grup igerisindeki disiplin ve diger ¢ocuklarla kurulan iletisim
sayesinde sosyal gelisimleri de olumlu yonde etkilenmektedir. Kisacasi jimnastik
cocuklarin psiko-motor gelisimlerini direkt olarak etkileyen bir unsurdur (19).

Jimnastik deyince akilda beliren en belirgin 6zellik kuskusuz esnekliktir.
Jimnastik¢ilerin  performanslarin1  sergileyebilmeleri i¢in  viicutlarim1  gerekli
pozisyonlara sokabilmeleri gerekmektedir. Bu nedenle esneklik unsuru, jimnastikte
mitkemmel performanslarin  sergilenmesinde anahtar goérev {istlenmektedir.
Kazanilan esnekligin kaybedilmemesi i¢in antrenmanlarinin diizglin olmasi ve
esnekligin korunmasi sarttir. Esnekligin artmasiyla birlikte yaralanma riskinin en aza
indirilmesi jimnastigin en onemli faydalar1 arasindadir (36).

Yapilan fiziksel aktiviteler sirasindaki yiik bindirici hareketler sayesinde
bliylime ¢agindaki ¢ocuklarin kemik dansitesi artmaktadir. Bu durum yetiskinlik ve
yasliliktaki osteoporozun engellenmesi bakimindan da 6nemlidir (37).

Bunun disinda diinya ¢apinda tiim hastaliklarin baglica risk faktorleri arasinda
yer alan obezite ¢ocukluk caginda da sik¢a goriilmektedir. 2010°da yapilan bir
calismada diinyada 5 yas alti yaklasik 43 milyon c¢ocugun asir1 kilolu oldugu
belirtilmistir (38). Fiziksel aktivitenin azalmasiyla birlikte giderek artan bir sorun

haline gelmis ¢ocukluk cagi obezitesi hakkinda yapilan caligmalarda diistik fiziksel



aktivite diizeyi ile birlikte obezite oraninin arttigi gosterilmistir. Bu sorunla basa
cikmak i¢in beslenme degisiklikleri ile birlikte diizenli fiziksel aktivitenin yapilmasi
gerekliligi de savunulmaktadir (39-42). Kiiciik yastan itibaren baslanan fiziksel
aktivite ile birlikte ¢ocuklar daha giiclii bir bedene sahip olacak, kisilik 6zellikleri
buna bagli olarak degisimler gosterecek, ¢ocugun kendine olan giiveni ve benlik
saygisi artacak ve basar1 duygusunu tadan ¢ocukta daha olumlu bir gelisim siireci
gozlenecektir (43).

2.3 Fiziksel Uygunluk ve Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Fiziksel uygunluk, kisinin kendisini fiziksel, fizyolojik ve psikolojik agidan
iyi hissederek yorgunluk olusmaksizin rekreasyonel ve giinlilk yasam aktivitelerini
en verimli sekilde yerine getirebilme yetenegidir (44).

Fiziksel uygunluk, saglikla ilgili ve performansla ilgili fiziksel uygunluk
parametreleri olmak {izere 2 ana baslik altindan toplanir. Saglikla ilgili fiziksel
uygunluk, fiziksel olarak saglikli olma hali ve bu durumu koruyabilme yetenegi
olarak tanimlanirken, performansla ilgili fiziksel uygunluk ise daha ¢ok sporcu
odakli performansi gelistirebilecek becerileri ve atletik performanslarda basar1 elde
edebilmek i¢in gereken yetenekleri kapsar (45-47).

Fiziksel Uygunluk Parametreleri;
Saglikla ve Performans ile ilgili Fiziksel Uygunluk Parametreleri Tablo 1°de

Ozetlenmistir (48).



Tablo 1: Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Saghkla Tlgili Fiziksel Uygunluk

Parametreleri

Performansla Tlgili Fiziksel Uygunluk

Parametreleri

Kardiyorespiratuar Uygunluk

Viicut Kompozisyonu

Esneklik

Denge

Koordinasyon

Reaksiyon Zamani

Kassal Kuvvet Ceviklik
Kassal Endurans Hiz (Siirat)
e QGiig

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri, her saglikli bireyde giinliik
yasam aktivitelerinin devam ettirilebilmesi i¢in gerekli olan unsurlardir. Ancak bu
uygunlugun gelistirilebilmesi ve ya korunabilmesi bir¢ok parametrenin biraraya
gelmesi sonucunda gergeklesebilir. Optimal fiziksel uygunluk ancak ve ancak
diizenli fiziksel aktivite sonucu kazanilabilir. Diizenli fiziksel aktivite olmaksizin
fiziksel uygunluk diizeyini arttirmak veya devam ettirebilmek imkansizdir (49).
Fiziksel uygunluk, ¢ocuk ve adolesanlarda basta kardiyovaskiiler hastaliklar olmak
tizere diger tim durumlar i¢in mortalite ve morbiditenin 6énemli bir gostergesi oldugu

gibi, sagligin da 6nemli bir belirleyicisidir (50,51).
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Diizenli fiziksel aktivite aligkanligi kazanilmamasi1 sonucunda, yaslanma ile
birlikte birgok saglik bileseninin bozuldugu bilinen bir gercektir. Diisiik fiziksel
aktivite diizeyinin esneklik, kuvvet, endurans ve siiratte azalmaya sebep oldugu
calismalarla belirtilmistir (52,53). Fiziksel uygunluk diizeyindeki artis ile akademik
basar1 diizeyi arasinda da pozitif bir iliski mevcuttur. Fiziksel uygunlugun artmasiyla
birlikte ¢ocuklarin akademik basarilarinin arttigi gosterilmistir (54,55).

Fiziksel uygunlugun gelistirilmesi, saglik veya akademik basar1 disinda performans
ile de yakindan iliskilidir (52,56).

Birgok spor branginda spora 6zgii aktivitelerin basariyla gergeklestirilebilmesi
icin fiziksel uygunluk seviyesinin yeterli diizeyde olmas1 sarttir. Her spor bransinin
ihtiyact olan biyomotor yeti ihtiyacit da degisiklik gostermektedir. Cogu spor
branginda yeterli veya iistiin performans icin sporun dogasina uygun birden fazla
biyomotor yetenege ihtiya¢ duyulmaktadir. O nedenle hangi sporlarda hangi yetilerin
kullanilmas1 gerektigini bilmek ve o yetinin uygunlugunu gelistirmek sportif
performansta basariya etki edecektir (1). Jimnastik bransi igerisinde hiz, kuvvet,
endurans, ceviklik, esneklik, denge ve gii¢c olmak {izere tiim bu fiziksel becerilerin
basar1 iizerinde rol oynadigi bilinmektedir (5,57). Ozellikle artistik jimnastik
icerisindeki hareketlerin teknik agidan gerceklestirilmesi zor hareketler olmasindan
dolayr daha fazla kuvvet ve gii¢ gerektirdigi belirtilmistir (58). Ayrica estetik
gerektiren zorlu hareketlerin diizgiin ve dogru bir sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in
gereken denge becerisi, jimnastik bransi igerisinde gerekli olan en 6nemli fiziksel

uygunluk parametrelerinden biridir (59).
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2.3.1 Kassal Kuvvet ve Endurans

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk komponentlerinin énemli bir pargasi olan
kassal uygunluk, bir is yapabilmek i¢in gerekli olan iskelet ve kassal sistemin
yetenegidir. Kassal uygunluk catis1 altinda 3 ayr1 baslik yer almaktadir. Bunlar
kassal kuvvet, kassal endurans ve kemik kuvvetidir.

Kassal kuvvet, kaslar tarafindan tek bir kontraksiyon sirasinda maksimum
kuvveti ortaya ¢ikarabilmek i¢in gerekli olan yetenegi olarak tanimlanirken kassal
endurans ise yorgunluk olusmaksizin uzun siire submaksimal kuvvette ortaya
c¢ikarilan performansi siirdiirebilme yetenegidir (60).

Viicut bir biitiin olarak diislintildiiglinde, basta govde kaslar1 olmak {izere
kassal enduranstaki yetersizlik sonucu, tekrarli ve uzun siireli yiiklenmelerde kas
yorgunlugunun olusmasi kagmilmazdir. Olusan yorgunluk; kas, eklem ve ligament
gibi destek yapilarda zorlanmalar meydana gelmesine yol agar. Bunun sonucunda
omurga destegindeki azalma ile birlikte yaralanma riski artmaktadir (61).

Ozellikle govde stabilizasyonunun saglanmasinda kassal —enduransin
kuvvetten daha Onemli oldugu ve stabilizasyonun yanisira motor kontroliin de
gelisimi agisindan endurans egitimine oncelik verilmesinin gerekliligi vurgulanmistir
(62-64). Ancak kassal enduransin gelistirilmesinin yolunun ayni zamanda kaslari
kuvvetlendirmekten gectigi de bilinmektedir (60).

Kassal enduransi gelistirebilmek i¢in yapilan antrenmanlarda dinlenme
stirelerinin ne kadar verildigi biiyiik 6nem tagimaktadir. Ciinkii az dinlenme siiresi ile
yapilan antrenmanlar sonucu olusan yliksek yorgunluk kassal enduransin gelisimini
onemli derecede olumlu etkilemektedir. Yiiksek tekrar ve diisiik dinlenme araliklari

ile yapilan bir egitimin kassal enduransin gelisiminde etkin bir rol {istlendigi
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belirtilmektedir. Yiiksek tekrarli (15-25 tekrar) setlerde 1-2 dk, orta tekrarli (10-15
tekrar) setlerde 1 dk ve daha az verilen dinlenme siireleri onerilmektedir (65).

Cocuklarda, egzersizin yiiklenme siddetini belirlerken de dikkatli olunmali ve
bircok durum g6z oniinde bulundurulmalidir Kronolojik yas, cinsiyet ve biyolojik
maturasyon diizeyi bu durumlardan birkacidir. Ozellikle 7-8 yas aras1 ¢ocuklarda
uzun siireli ve yiiksek siddetli egzersiz egitimleri uygun degildir. Clinkli ¢ok cabuk
yorulurlar ve tekrarli hareketlerde sikilmaya meyillidirler. Ancak ¢ocuklar hangi spor
brangina yonlendirilirse yoOnlendirilsin, kas endurans egitimi potansiyel
yaralanmalara karsi koruyucu bir etkiye sahip oldugundan g6z ardi edilmemelidir
(66).

2.3.2 Denge

Denge; yer ¢ekimi merkezinin degisimlerine kars1 viicudu adapte edebilme ve
statik veya dinamik hareketler sirasinda istenilen pozisyonu saglayip koruyabilme
yetenegidir (67).

Iyi bir denge, kaslarin koordinasyonlu bir sekilde ¢aligmasi ve duyusal bilgi
biitiinligiinlin saglanmasina bagl olarak gelisir (68). Genel saglik iizerindeki olumlu
etkileri oldugu kadar atletik aktiviteler ve performans agisindan da denge yetenegi
biiylik 6neme sahiptir. Gelisimle dogru orantili olarak ortaya ¢ikan farkl sekillerdeki
denge; yiirime, kosma ve atlama gibi becerilerin gelistirilmesinde 6nemli bir
faktordiir (69). Ozellikle hareketler sirasinda ani degisiklik gerektiren dinamik spor
branglari igin temel olusturmaktadir (67).

Denge, statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir.

Statik denge, gerekli siire boyunca agirlik merkezinin sabit kaldigi
durumlarda, postiiriin ve ekstremitelerin istenilen pozisyonlart koruyabilme

yetenegidir (70).
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Statik denge (SD) gelisiminin kuvvetle dogru orantili oldugu bilinmektedir. Bu
ylizden kaslarin kuvvetlendirilmesi denge agisindan biiyiik Onem tasimaktadir
(71,72).

Dinamik denge, viicuda etki eden eksternal kuvvetlerin noétralize edilmesi
sonucu agirhik merkezinin yeni konumlara uyum saglayip adapte olabilme
yetenegidir (73). Ozellikle kiiciik yastaki ¢ocuklarda farkli konumlara uyum saglama
yetenegi olusabilecek yaralanmalara ve yaralanmalara karsi koruyucu bir gorev
tistlendiginden daha fazla 6nem arz etmektedir (70).

Cocuklarda her iki denge tilirlinde de yas ile birlikte gelismeler
gbzlenmektedir. Denge gelisiminin yavasladigi 9 yas civarinda ise kiz ¢ocuklarinin
dengeleri erkek c¢ocuklara gore daha iyidir (74). 10 yasinda eriskinlerin diizeyine
ulagsan (75) denge becerisinin 11 yasma kadar tam olarak tamamlanmadigi da
bilinmelidir (76,77).

Iki el iizerinde yapilan hareketler, yiiksek sicrama ve ddénmeler bu brans
igerisinde sik¢a yer alan hareketlerdir. Buna bagli olarak ortaya ¢ikarilan performans
sirasinda denge kaybina bagli olarak olusabilecek postiiral instabilite sonucunda da
yaralanma riski bu sporu icra eden bireylerde daha fazladir (78).

Denge, jimnastik bransinda basarili birer sporcu olabilmek i¢in gereken en
onemli unsurlardandir. Ciinkii yapilacak hareketlerin denge kayb1 olmaksizin estetik
bir bi¢imde sergilenmesi gerekir (59). Performans sirasinda olabilecek en ufak bir
denge kaybi ile birlikte hareketlerin dogal akisi bozulacaktir ve bu durum da
jimnastik¢inin alacagi puanlari ve basariy1 olumsuz yonde etkileyecektir (79).

Yarigmalarda yapilan serilerde her sporcu denge aletine bir ¢ikis ve mindere
inis ile seriyi bitirip sonlandirmalidir. Ozellikle bitiriste havadan burgu veya saltolu

hareketlerle gelindikten sonra yer ile temas edilince sporcunun dengeli bir durus

14



gostererek seriyi bitirmesi biiyiikk 6nem tasimaktadir (75). Bu nedenle jimnastikgiler
i¢in Seri igerisinde viicudun farkli pozisyonlara gecisi sirasinda postiiral stabilitenin
korunabilmesi amaciyla statik ve dinamik dengenin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir
(80).

2.3.3 Patlayiaa Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun iiretebildigi maksimum kuvvet ile en kisa siire
igerisinde tepki gerektiren eylemlerin yapilabilme becerisidir (81). Kisaca kaslarin
stiratli kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvet tiriidiir (18). Noromiiskiiler sistemin
optimal bir sekilde caligmasiyla olusan kontraksiyonlar sonucunda dis direngler
yenilir ve hizli bir yiikklenme gerceklesir. Bu olay gerceklesirken kaslarin kontraktil
ve elastik yapilar1 devreye girer. Bu nedenle, patlayici kuvvete ayn1 zamanda ¢abuk
kuvvet veya elastik kuvvet de denilmektedir (82).

Sigcrama, yiizeyin itilmesiyle birlikte dikey veya yatay eksende yerden
uzaklasilarak belli bir siire havada kalma olay1 seklinde tanimlanabilir (83).

Her spor dalinda farkli diizeylerde sigrama yetenegi gerekmektedir. Ozellikle
jimnastik bransi i¢in olmazsa olmaz ve mutlak gelistirilmesi gereken sicrama becerisi
performansin énemli belirleyicilerindendir (84).
Sicrama becerisinin gelistirilebilmesi bacak kaslarinin PK’ine, sicrama sirasinda aktif
olan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baglidir (20). Bu yiizden sigrama,
PK’in belirlenmesinde ve gelistirilmesinde kullanilan 6nemli bir paradigmadir (85).
Dikey sicrama becerisi esas olarak bacak kaslarmin patlayict giiciine bagh olarak
gerceklesmesine ragmen, distaldeki hareketler sirasinda proksimaldeki gdévdenin
stabilize edici etkisinin sigrama yiiksekligi ile iliskili oldugu sdylenebilir (13).

Etkili bir sigrayis i¢in hareket genisligi ve yiiksekliginin yeterli olmasi,

hareketlerin net olarak ortaya konmasi ve yere inisin yumusak olmasi gereklidir.
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Yumusak bir inis Ozellikle omurga sagliginin korunmasi ve yaralanmalarin
onlenmesinde dnemli rol iistlenmektedir. Ozellikle gévde kas kuvveti yetersiz olan
sporcularda, sigrama sonrasi yere yapilan sert inigler sonrasinda yaralanmalarin
gergeklestigi belirtilmistir. Bu sebeplerden dolay1 sadece alt ekstremite veya bacak

kaslar1 degil govde kaslariin da kuvvetlendirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir (86).
2.4 Kor Kavrami

Kor kelimesi Ingilizce kokenli bir kelime olup c¢ekirdek anlamina
gelmektedir. Agirlik merkezinin de iginde yer aldigi govde ile ekstremiteler
arasindaki baglantiy1 saglayan viicudun merkezini ifade etmektedir. Kor bdlgesi,
anatomik agidan govdedeki iskelet sistemi (gogiis kafesi, vertebral kolon, pelvis ve
omuz kusagi), yaumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili olan ve aktif
hareketlerin  kontroliinden sorumlu kaslardan olusan bir yap1 olarak ifade
edilmektedir (87). Sportif performans ile ilgili yapilan arastirmalarda esas olarak
karm bolgesine odaklanilmakla birlikte bel ve kalca bdlgesini de icine alan, sternum
ile dizler arasinda kalan bolge kor bolge olarak kabul edilir (88,89).

Lumbopelvik bolge olarak da tanimlanan kor bdlgesi, ekstremitelere gii¢
aktarimmin saglandigi bolge olmasi ve fonksiyonel kinetik zincirin merkezini
olusturmasi nedeniyle ayn1 zamanda giic merkezi veya gii¢ evi olarak da adlandirilir
(8). Bu bolgenin en dogru sekilde anlasilip tanimlanabilmesi, amaca yonelik
hareketlerin ortaya ¢ikmasi ve kontrol edilebilmesi agisindan biliylikk ©nem

tasimaktadir (87).
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2.5 Kor Stabilizasyon

Kor stabilizasyon, statik ve dinamik hareketler sirasinda lumbopelvik
bolgedeki aktif ve pasif stabilizatorlerin gerekli olan kuvvet ve enerjiyi optimum
sekilde iireterek, govdeden ekstremitelere aktarabilme ve govdeyi pelvis iizerinde
kontrol edebilme becerisidir (90).

Kor stabilite ile kor kuvvet ¢ogu zaman birbirleri yerine kullanilip
karistirilsa da birbirlerinden farkli kavramlar olduklar1 unutulmamalidir. Kas kuvveti,
bir kas veya kas grubunun maksimum dirence karsi koyma yetenegi olarak
tanimlanir. Bu baglamda kor kas kuvveti de stabilizasyonun saglanmasinda rol alan
spinal kas kontrolii olarak bilinir (8). Ancak kor stabilizasyon sadece kassal kuvvete
bagli degildir.

Spinal stabilitenin saglanmasinda birbiriyle etkilesimde olan {i¢ alt sistem
yer alir ve bu sistemlerin birbirleri arasindaki diizgiin isleyisleri sonucunda
stabilizasyon saglanir. Bu sistemler (7);

1) Pasif Alt Sistem: Ossedz ve ligamentoz yapilar
2) Aktif Alt Sistem: Kas ve tendonlar

3) Noral Alt Sistem: Noral yapilar

2.5.1 Pasif Alt Sistem

Spinal ligamentler, sag-sol koksa ve sakrumdan olusan pelvik kemer, faset
eklemler ve intervertebral diskler gibi non-kontraktil yapilardan olusan pasif sistem
kor bolge stabilizasyonunda 6nemli rol iistlenmektedir. Ozellikle ossedz yapilar
viicudun yapisal ¢ergevesi olarak kas torkunun (eklem hareketlerinin agiga ¢ikmasini
saglayan kas kuvveti) meydana gelmesini saglar. Bunun sonucunda hareketler
olusturulur, kontrol edilir veya agiga ¢ikmasi Onlenir. Eklemler ise zit etki eden

kaslar ve yercekimi kuvveti etrafindaki eksenler olarak islev goriirler. Yergekimi
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kuvveti viicut lizerinden asag1 yonde bir direng uygularken bu dirence karsi koyan
kaslar gerginlik meydana getirerek hareketlerin olusumu, kontrolii ve onlenmesi
yoniinde etki ederler. Faset eklemler herhangi bir sinirlama olmaksizin sagital,
frontal ve transvers diizlemde yaklasik 1-2 derece hareket edebilir (91). Herhangi bir
pasif diren¢ yani hareketi engelleyici bir faktor olmaksizin ortaya ¢ikan bu direngsiz
hareket acgikligi nétral bolge olarak adlandirilir. Pasif dokular iizerindeki asiri
gerilimi Onlemek ve kor kaslarmin aktivasyonunu kolaylastirmak i¢in yapilan
egzersizler sirasinda lumbar omurgayr nétralde tutmak gereklidir. Dogru kaslarin
aktivasyonu ve gerilimi ile vertebral kolonun sertlesmesi, notralligin korunmasi ve
spinal stabilitenin olugmasini saglayan en onemli faktordiir (92). Lumbar omurga
notral pozisyonda tutulamadiginda ise kikirdak, ligament gibi pasif dokular
stabilizasyon gorevini istlenmektedir ancak bu durum yaralanma riskini
artirmaktadir. Lumbar vertebralarin herhangi bir kas destegi olmaksizin yaklasik 10
kg yiiklenmeye karsi koyabildigi bilinmektedir. Bu nedenle viicut agirliginin
desteklenmesi ve dinamik aktiviteler sirasindaki yiiklenmelere karsi konulabilmesi
icin pasif dokular yetersiz kalmakta ve aktif sisteme ihtiya¢ duyulmaktadir (11).

2.5.2 Aktif Alt Sistem

Normalde dengesiz yapida olan omurganin dengesinin saglanabilmesi i¢in o
bolgedeki kaslarin aktiflesmesi gerekir. Kor kaslar1 anatomik olarak omurga
stabilizasyonunu saglamak ve beden dengesini korumak amaciyla 6zel tasarlanmis
bir grup kastir (93). Ozellikle terapatik amagl yapilan tanimlamalarda giic merkezi
olarak ifade edilen bu bolge cift tarafli bir silindir olarak diisiiniildiigiinde, silindirin
o6n kismmi abdominaller, arka kismini paraspinal ve gluteal kaslar, {ist kismim
diafragma, alt kismin1 pelvik taban kaslar1 ve yanlar1 transversus abdominis kaslari

olusturmaktadir. Bu kaslar govdeyi saran bir kas korsesi gorevi gormekte ve
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stabilitenin saglanmasinda 6nemli bir rol tstlenmektedir. Ekstremitelere gerekli
enerji  transferi saglayarak distal mobilite olusturulmast  proksimaldeki
stabilizasyonun saglanmasina baghdir. Atletik performans acisindan ortaya ¢ikarilan
ekstremite hareketlerinin kor kaslar1 tarafindan desteklenmesi biiyiik 6nem tasir. Bu
durum ozellikle performansi dogrudan etkiler (16). Yapilan baz1 ¢alismalar atletik
performansin gelistirilmesi tizerindeki onemleri sebebiyle omuz ve pelvis gevresi
kaslarmin da kor bolgesi igerisine dahil edilmesi gerektigini savunmaktadir (94-96).
Kor stabilizasyonda rol oynayan kaslar ile ilgili literatiirde farkli fonksiyonel ve
anatomik smiflandirmalar mevcuttur. Berkmarg, lumbosakral boélgedeki kaslari

gorevlerine gore lokal ve global kaslar olmak tizere siniflandirmigtir (Tablo 2) (97).

Tablo 2: Bergmark Kor Kaslart Siniflandirmasi

Lokal Kaslar (Stabilizasyon Sistemi) Global Kaslar (Hareket
Birincil Kaslar ikincil Kaslar Sistemi)
e Transversus e Internal Oblik e Rectus Abdominus
Abdominus
(TrA) e Eksternal Oblik e Eksternal oblik kasinin
kasmin medial lateral fibrilleri
e Multifidus fibrilleri

e Psoas Major
e Quadratus

Lumborum e Erektor Spinalar
e Diafragma e {liokostalis (torakal
kisim)

e Pelvik Taban
kaslari

e Iliokostalis ve
Longissimus
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Lokal ve global kaslar karakteristik 6zellikleri bakimindan gdsterdikleri farkliliklar
nedeniyle biribirlerinden ayrilmistir. Bu kaslar arasindaki farklar Tablo 3’de

gosterilmistir (98).

Tablo 3. Lokal ve global kaslarin 6zellikleri

Lokal Global

e Derin kaslar e Yiizeysel kaslar

e Yavas kasilan e Hizl kasilir

e Dayaniklilik gerektiren aktivitelerde e Giic gerektiren aktivitelerde
etkilidir. etkilidir.

o Genellikle zayiftir e Genellikle kuvvetlidir

e Diisiik diren¢lerde aktive olur e Yiiksek direnclerde aktive olur
(maximum kasilmanin % 40°nin altinda) (maximum kasilmanin %

e Uzunluk bagimli kas aktivasyonu 40’nin Ustiinde)

e Kuvvet bagiml kas
aktivasyonu

Lokal kaslar global kaslara gore daha derinde yer alan, daha kisa uzunlukta ve
direk olarak vertebralara yapisan yani orijini omurga olan kaslardir. Birincil gorevleri
segmental stabilitenin saglanmasi icin gerekli giiciin iiretilmesi ve bdylece stabil
pozisyonun korunmasinin saglanmasidir. Lokal kaslar icerisinde bu gorevi iistlenen
en Oonemli kaslarin birincil lokal kas grubunda yer alan TrA ve M. Multifidus oldugu
yapilan c¢alismalarda belirtilmistir (98,99).

TrA ve multifidus kaslarini ikincil lokal kaslardan ayiran 6zellik ise sadece
stabilizasyondan sorumlu olmalaridir (100). Birincil stabilizorler vertebral kolonda
hareket ortaya ¢ikartmazlar ancak ikincil stabilizorler olan M. Internal oblik, M.
Eksternal oblik‘in medial fibrilleri ve kuadratus lumborum kaslar1 vertebral kolonu

stabilize etmenin yanisira hareketlerin ortaya ¢ikmasindan da sorumludurlar (101).
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Ozellikle TrA kasmin tiim hareketlerden énce ilk kasilan kas oldugu bulunmustur.
Yapilan c¢alismalarda TrA’min omuz hareketlerinden 30 ms, alt ekstremite
hareketlerinden 110 ms 6nce aktive oldugu belirtilmistir (102,103).

Global kaslar ise daha yiizeyde yer alirlar. Stabilizasyondan ote spinal
hareketler i¢in donme momenti olusturarak vertebral kolon iizerinde hareketlerin
ortaya ¢ikmasini saglarlar. Omurga tizerindeki dis kuvvetleri kontrol ederek lokal
kaslar tizerindeki gerilimi azaltirlar (104,105). Daha ¢ok hiz ve gii¢ gerektiren
hareketler i¢in yiiksek tork iiretebilen ve uzun kuvvet kollarina sahip olan kaslardir
(64).

2.5.3 Noral Alt Sistem

ligamentlerden alinan afferent uyarilar, gerekli olan stabilizasyonun saglanabilmesi
icin iist merkezler tarafindan degerlendirildikten sonra efferent uyarilar olarak
tekrardan aktif alt sisteme iletilir. Noral alt sistemin diizgiin bir sekilde cevap agiga
cikarip stabiliteyi saglamasi diger alt sistemlerle uyumlu ¢alisabilmesine baglidir. Bu
uyumluluk sadece stabilizasyon saglamak i¢in degil ayn1 zamanda istenilen eklem

hareketlerinin gergeklesmesi i¢in de biiyiik 6nem tasir (106,107).
2.5.4 Torakolumbar Fasya

Torakolumbar fasya sirtta bircok katmandan olusan, alt ekstremiteyi iist
ekstremiteye baglayan genis ve stabilizasyonda rol oynayan 6nemli bir konnektif
dokudur. Erektor spina, multifidus ve kuadratus lumborum kaslarini saran bu yapinin
M. Internal oblikler ve TrA kaslarma olan uzantilar1 sayesinde omurga iizerinde 3
boyutlu koruma saglanir. Kor kaslari, torakolumbar fasya {izerinde hareket eder. Kor
kaslarmin kiitlelerindeki artis sonucunda fasya gerginligi artarak kor stabilizasyonun

saglanmasina katkida bulunur (108,109).
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Ayrica govde etrafinda bir halka olusturarak korse gorevi goren bu yapi,
icerisinde yer alan kaslarin kontraksiyonuyla birlikte govde pozisyonu hakkinda
geribildirim saglayan bir proprioseptor olarak da ¢alisir (105, 110).

2.6 Kor Egzersiz Egitimi ve Atletik Performans

Kor stabilizasyon egzersizleri 6zellikle son yillarda birgok alanda kor kuvveti
ve enduransinin artirilmasi amaciyla sporcularda ¢ok daha fazla 6nem arz etmeye
baslamistir. Atletik performans agisindan bakildiginda kor bolgesinin alt ve st
ekstremite hareketlerini destekleyici rolii oldugu bilinmektedir (111). Kor egitimleri
ile postiiral kontroliin gelistigi, viicuttaki birgok kasin kuvvetlenmesiyle birlikte
yaralanma riskinin azaldigi ve dengenin de artisina bagli olarak hareketlerdeki
diizgiinliik ve verimliligin arttig1 calismalarla gosterilmistir (112).

Kor kaslarindaki zayiflik veya enduranstaki yetersizlik sonucunda, kuvvetler
kinetik zincir boyunca diizglin bir sekilde aktarilamaz ve olusan gili¢ ciktilarinin
transferinde sorunlar yasanir. Buna bagli olarak verimliligin azalmasi sonucunda
bireyin performansi olumsuz yonde etkilenir (8). Hareketler sirasindaki hizlanma,
yavaglama, denge ve stabilizasyonunun saglanmasi da yine gii¢lii bir kor bolge
sayesinde olmaktadir (113).

Bunlara ek olarak giicli bir kor bdlge, olusabilecek yorgunluga kars
maksimum diren¢ olusturur. Boylece daha verimli hareketler elde edilerek spora
0zgli uygun durus ve tekniklerin devamliligi saglanir. Bu sebeplerden dolay1 kor
stabilizasyon kavraminin popiilaritesi artmis ve sporcu bireylerin antrenman
programlari icerisinde yerini almistir (114). Ozellikle global kor kaslarinin atletik
hareketlerde olusan postiiral degisimlere karsin stabil bir yap1 olusturarak, distal
hareketliligin olugsmasim1 sagladigi bilinmektedir. Bununla birlikte lokal kas

grubunun aktivasyonunun da performansa etki eden degiskenler iizerindeki
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hassasiyet ve kontrolii unutulmamalidir (16). Bu kapsamda sporculara 6zel kor
stabilizasyon programlar1 olusturulurken hem lokal hem de global kor kaslarim
aktive edecek sekilde izometrik, konsantrik ve eksentrik kontraksiyonlarmin tiimiinii
igeren bir egzersiz programi olusturulmalidir (115). Kor stabilizasyon dinamik bir
konsept oldugu i¢in stabilizasyonunun gelistirilmesi i¢in olusturulacak egzersizler
spor ya da aktivite i¢inde yer alan hareket paternlerini de kapsamalidir (116, 11).

Ik asamada kisiye abdominal duvar stabilizasyonunun nasil saglanacagi
dogru bir sekilde Ogretilmelidir. Daha sonra dinamik ve ¢ok eksenli hareketlere
gecilmelidir (105).

Kor egitimleri sirasinda abdominal duvar stabilizasyonu i¢in iki farkli yontem
kullanilmaktadir. Bu yontemler abdominal hollowing (ige ¢ekme) ve abdominal
bracing (abdominal korseleme) manevralaridir (117).

Abdominal korseleme aslinda stabilizasyonda rol oynayan TrA, internal-
eksternal oblikler gibi karin bolgesi kaslarinin kasilarak sert bir duvar olusturmasi ile
birlikte bilingli bir odak noktasi olusturmay1 amaglayan manevradir. Bu manevra ile
birlikte vertebralar arasindaki basing artar ve bu basincin vertebralari birbirine itmesi
ile birlikte vertebralar birbirine yaklasir. Sonu¢ olarak olusan karin i¢i basinci
sayesinde stabilizasyon saglanmis olur.

Abdominal ice ¢ekme manevrasi ise tamamen TrA kasinin izole olarak
aktivasyonuna bagh ger¢eklesen manevradir. TrA kasmin kasilmasiyla birlikte karin
duvan arkaya ve ice, baska deyisle vertebral kolona dogru ¢ekilerek stabilizasyon
saglanir. Ancak TrA kasmin dogru aktivasyonunun saglanabilmesi i¢in dogru
imgelemeler yapilarak hastaya yol gosterilmelidir. Bu hususta bireylere genellikle
“sanki dar bir pantolona giriyormus gibi karnini iceri ¢ek™ gibi komutlar verilerek

kas1 aktive etmesinde kolaylik saglanabilir. Bunu yaparken ayni zamanda da
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palpasyon yoluyla kasilmay1 hissedebilmeleri i¢in hastanin elini spina iliaka anterior
stiperior distali ve rektus abdominus kasmin lateraline koymalar1 istenir (106,
118,119). Bu manevralarin diizgiin bir sekilde birey tarafindan 6grenildiginden emin
olundugunda kor stabilizasyon egzersizleri ve kor kaslar1 kuvvetlendirme egitimine
gecilerek progresif bir ilerleme saglanabilir. Tiim egzersiz programlarinda oldugu
gibi kor egitimlerinde de Once kisa siireli aerobik i1sinma periyodu yer almalidir
(110). Egitime gecildiginde ise kor bolgesi ve c¢evresindeki kaslarin
kuvvetlendirilmesine yonelik egzersizlere yer verilmelidir. Bu egzersizler sirtiistii,
uzun oturus ve emekleme pozisyonunda yapilabilir. Baglangi¢ seviyesinde McGill’in
tanimiyla “Big 3" denilen curl-up, yan plank ve bird-dog (emekleme pozisyonunda
alternatif kol/bacak kaldirma) egzersizleri Ogretilip daha sonra yliziisti plank ve
koprii egzersizlerinin eklenebilecegi yapilan ¢alismalarda belirtilmistir (120,121).
Ilerleyen asamalarda denge ve koordinasyonun gelistirilmesi amaciyla stabil
olmayan ylizeylerde ve farkli pozisyonlarda yapilan hareketler de isin i¢ine katilarak
ilerleme saglanir. Bu amagcla tek veya birden fazla diizlemde stabiliteyi bozan denge
tahtalari, bosu, egzersiz topu ve disk gibi materyaller kullanilir. Sonraki asamalarda
ise tek veya ¢ift bacak lizerinde sigramalar da programa dahil ederek serebellar
aktivite stiimiile edilir ve otomatik postiiral kontrol gelistirilebilir (110). Bu konuyla
ilgili yapilan birgok ¢alismada unstabil ylizeylerde yapilan kor egzersiz egitimlerinin
daha yiiksek kas aktivasyonu ortaya ¢ikardigi belirtilmistir (122-125).
Buna karsin unstabil yiizeylerde ekstremiteler tarafindan iretilen kuvvetin daha
diisiik oldugu da bilinmektedir (126,127). Ayrica birgok spor bransinin sabit
olmayan ylizeylerde yapilmiyor olmasindan dolay1 bu egzersizlerin fonksiyonelligi

de tartismalidir. Bu bakimdan sabit zeminde yapilan serbest agirlikli ¢alismalar her
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ne kadar kor kaslar iizerinde daha az aktivasyona sebep olsa da fonksiyonellik ve
sportif performans agisindan daha ¢ok tercih edilebilir (90).

Tim bu egzersizler normal ritmik diafragmatik solunum ile kombine
edilmelidir. Ciinkii diafragma kontraksiyonu da i¢ karin basincini artirarak
stabilizasyonda rol oynayan onemli faktorlerdendir. Pelvik taban kaslar1 diger kas
gruplarina gore daha ¢ok arka planda kalmaktadir ve ¢ogu zaman programlara dahil
edilmemektedir. Ancak bireylere gilic evinin tabanini olusturan pelvik taban kas
kontraksiyonlar1 da o6gretilmeli ve kor egzersiz programlarina dahil edilmelidir.
Cilinkii bu kaslar TrA kasi ile birlikte aktive olmaktadir (110).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji’nin (ACSM) onerisine gore kuvvetlendirme
icin kas gruplarin1 haftada 3 kez ve her bir egzersizi 2-4 set aras1 uygulamak gerekir.
Kuvvet ve gii¢ gelisimi i¢in 8-12 tekrarh setler, kas enduransi i¢in ise 15-20 tekrarh
setler kullanilmaktadir (128). Baska bir ¢alismada sporcularda kor stabilizasyonu
gelistirmek i¢in her egzersizde 1-2 set ve 15 tekrar ile baslanip, daha sonra 3 set ve
15-20 tekrar ile yapilan egzersizlere dogru ilerlenen programlarin uygulanabilecegi

belirtilmektedir (105).

25



Boliim 3

GEREC VE YONTEM

3.1 Bireyler

Calismaya Kuzey Kibris Tiirk Cumbhuriyeti’'nde Iskele ve Gazi Magusa
bolgesinde yasayan jimnastik okuluna devam eden ¢ocuklarla, 6zel bir etiit
merkezinden higbir spor bransgina katilmayan diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite
yapmayan kiz ¢ocuklar dahil edildi. 7-9 yas arasindaki 34 jimnastikgi ile diizenli spor
ya da fiziksel aktivite programina katilmayan ayni yas araligindaki 17 saglikli ¢cocuk
dahil edildi.

Aragtirmanin 6rneklem buyiikligi G*Power (strim 3.1.9.2) bilgisayar
programi ile hesaplandi. Tekrarlayan Olgiimlerle ANOVA analizi testinin
uygulanacagi grup sayisinin 3, bagimli degisken sayisinin 6 olacagi varsayimlari
altinda 0=0,05, p=0.20, etki biyiikliigii =0,40 varsayimlar1 altinda arastirmanin
orneklem biiylikligii 39 olarak hesaplandi. Sekiz hafta siirecek egitimde ¢alismaya
katilacak bireylerden bazilarinin arastirmayr terk edebilecegi diisiiniilerek bu
orneklem buytikligii 25% artirilarak, calisma her bir grupta 17 birey olmak iizere
toplam 51 kisi lizerinde yiiritiildi.

Bireyler basit tesadiifi orneklem yoluyla 3 gruba ayrildi.

Birinci gruptaki bireylere jimnastik antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin
45-60 dk olacak sekildle KSEE uygulandi. Ikinci grup sadece jimnastik
antrenmanlarina katilan ¢ocuklardan olusurken, ii¢lincii gruptaki bireyler hi¢bir spor

bransiyla ilgilenmeyen ve diizenli fiziksel aktivite ve/veya egzersiz yapmayan
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cocuklardan olusmaktaydi. Bu grubun olusturulmasinin esas amaci, hizli biiylime
caginda olan ¢ocuklarda 8 haftalik siire¢ igerisinde elde edilen sonuglarin normal
gelisime bagli olarak mu1 yoksa jimnastik sporuna veya jimnastige ek olarak
uygulanan kor stabilizasyon egzersiz programina mi bagli olarak ortaya ciktigini
inceleyebilmektir. Bu gruptaki bireylere 8 hafta boyunca normal giinliik yasamlarina
devam etmeleri tavsiye edildi.

Jimnastik antrenmalar1 KKTC Jimnastik Federasyonu’na bagli profesyonel
bir jimnastik egitmeni tarafindan haftada 2 giin ve giinde 1 saat olmak iizere verildi.
Bu antrenmanlar genel hatlariyla ¢ocuklarin genis kas gruplarina yonelik
kuvvetlendirme ve esnekligi artirmaya yonelik hareketleri igermekle birlikte bunlara
ek profesyonel anlamda jimnastik¢i yetistirebilmek amaciyla koprii, plandr, kartal,
spagat, cember, flik flak, amut ve grece durusu gibi jimnastige 6zgii hareket ve
kareografi 6gretilerini igermekteydi.

Aile ve ¢ocuklara ¢alismaya baslamadan 6nce ¢alismanin amaci, hedefleri ve
egzersiz programinin igerigi anlatildi ve ailelere bilgilendirilmis onam formu
imzalatilarak izin alind1.

3.1.1 Calismaya Dahil edilme kriterleri
- Birinci ve ikinci grup igin en az 3 aydir diizenli olarak jimnastik
derslerine katilimin olmasi
- Kiz gocuklar

3.1.2 Cahsmaya Dahil Edilmeme Kriterleri

- Son 6 ayda alt ekstremite ve herhangi bir omurga patolojisi olanlar ve
/veya cerrahi yapilanlar
- Norolojik, vestibiiler ve kirilma kusuru disinda viziiel problemi olan

cocuklar
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3.2 Degerlendirmeler

Bireylerin sosyo-demografik ve spora iligkin 6zellikleri kaydedildikten sonra
govde kas enduranslart McGill ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen govde fleksiyon,
govde ekstansiyon (Biering—Sorensen Test) ve lateral koprii testleri (LKT) ile, statik
denge Flamingo denge testi (FDT) ile, dinamik denge Y Denge Testi (YDT) ile ve
patlayict kuvvet ise dikey sigrama testi (DST) ile degerlendirildi. Degerlendirmeler

calisma Oncesi ve ¢aligsma sonrasinda ayni fizyoterapist tarafindan gergeklestirildi.
3.2.1 Govde Fleksiyon Testi

Test, statik govde kas enduransini degerlendirmek amaciyla yapildi. Bireyler
elleri 6nde ¢aprazlanmis, govde 60°, diz ve kalca ise 90° fleksiyonda olacak sekilde
pozisyonlandi ve ayak bilekleri sabitlendi (Sekil 1). Test, ¢ocuklara arastirmaci
tarafindan 6nceden gosterildi ve bir kez deneme yaptirildi. “Basla” komutuyla sirt

destegi kaldirildi ve kronometre ile pozisyonun bozuldugu ana kadar gegen siire

kaydedildi (129).

Sy ST A E N
S e L R pag) SR
Sekil 1: Govde Fleksiyon Testi
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3.2.2 Govde Ekstansiyon Testi (Biering-Sorensen Testi)

Sirt ekstansorlerinin  statik enduransini degerlendirmek amaciyla Govde
Ekstansiyon testi kullanildi. Bireyler yiiziistii pozisyonda govdeleri spina iliaka
anterior siiperiordan itibaren yataktan sarkacak sekilde pozisyonlandi ve bacaklari
sabitlendi. Elleri 6nde ¢aprazlanmis olan bireylerden gdvdelerini yercekimine karsi
yere paralel tutmalar1 istendi (Sekil 2). Bu test cocuklara arastirmaci tarafindan
onceden gosterildi ve bir kez deneme yaptirildi. “Basla” komutuyla test baslatildi ve
kronometre ile yere olan paralelligin bozuldugu ana kadar gegen siire kaydedildi

(130).

Sekil 2: Govde Ekstansiyon Testi (Biering — Sorensen)

3.2.3 Lateral Koprii Testi

Lateral govde statik kas enduransin1 degerlendirmek amaciyla bu test yapildi.
Bireyler yan yatis pozisyonunda altta kalan kol dirsekten itibaren fleksiyonda, diger
el ise bele yerlestirilmis pozisyonda olacak sekilde pozisyonlandi (Sekil 3). ‘Basla’
komutuyla bireyler kalcalarin1 ve dizlerini yerden kaldirarak koprii kurdular. Bu test
cocuklara arastirmaci tarafindan onceden gosterildi ve bir kez deneme yaptirildi.

Daha sonra kronometre ile koprii pozisyonunun korundugu siire kaydedildi (131).
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Sekil 3: Lateral Koprii Testi

3.2.4 Flamingo Denge Testi

Statik dengenin degerlendirmesi amaciyla Flamingo denge testi yapildi.
Bireyler tahta kiris tizerinde dominant taraf ayak ciplak olacak sekilde durarak denge
saglamaya calisti. Tahta kiris lizerinde durdugu ayagini ayni taraftaki eliyle tutan
cocuk diger taraftaki ayagini dizden itibaren biikerek flamingo durusuna benzer bir
pozisyonda durdu. Bu testte kullanilan tahta kiris 50 c¢cm uzunlugunda, 4 cm
yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde olacak sekilde 6zel olarak yaptirildi (Sekil 4,5).
Cocuk tahta kirigin iizerinde dengesini sagladiktan sonra kronometre baslatildi.
Denge bozuldugu anda kronometre durduruldu ve tekrardan denge saglanana kadar
baslatilmadi. Bir dakika siiresince hareket denenmeye devam ettirildi. Bir dakika
sonuna gelindiginde cocugun kac kez dengesini tekrardan saglama girisiminde
bulundugu kaydedildi ve bu say1 test sonucunun puanmi olusturdu. Ilk 30 sn
icerisinde 15 den fazla denge kaybi olmasi durumunda test o anda sonlandirilarak

sifir puan verildi (132).
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Sekil 4: Flamingo Denge Testi (Onden
goriiniis) (Yandan goriiniis)

3.2.5Y Denge Testi

Yildiz Dinamik Denge Testi, Gray tarafindan dinamik denge ve postiiral
kontroliin  sportif ve klinik agidan degerlendirmek amaciyla ortaya konmus bir
testtir. Sonradan, Hertel ve ark., yildiz dinamik denge testinde en fazla gerekli olan 3
yonii belirleyip bu testi Y Denge Testi adiyla modifiye etmislerdir. Bu yonler,
Anterior, Posteromedial ve Posterolateral yonlerdir (133,134). Dinamik dengenin
testi i¢in bireyler YDT diizenegi iizerinde dominant taraf ayak {lizerinde durup serbest
ayakla, sabit ayagin anterior, posteromedial ve posterolateral yonlerine miimkiin
oldugunca ¢ok uzandilar (Sekil 6-8). Uzanmalar esnasinda ¢ocugun dengesini
kaybetmemesi ve tizerinde durdugu ayaginin topugunun yerle temasinin kesilmemesi
konusunda dikkat edildi. Herhangi bir sekilde yerle temas edildigi anda test tekrar
edildi (135). Test dominant taraf igin 120 sn. dinlenme aralari ile toplam 3 kez
yapildi. Ug deneme sonucunda test icerisinde ulasilan maksimum deger cm cinsinden
kaydedildi (136). Karma erisim mesafesinin (KEM) hesaplanabilmesi igin 6zel

formiil kullanildi. Hesaplama su sekilde yapilir; her 3 yonde maksimum erisilen
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mesafelerin toplami, bacak uzunlugunun 3 katina boliinlir ve daha sonra ¢ikan say1
100 ile ¢arpilarak esas sonug elde edilir (137).
Karma erisim mesafesi = [(max anterior + max posteromedial + max

posterolateral) / (3 X Alt Ekstremite Uzunlugu)] x 100

Sekil 6: Y Denge Testi Sekil 7: Y Denge Testi
(Anterior Y6n) (Posteromedial Yon)

Sekil 8: Y Denge Testi
(Posterolateral Yon)
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3.2.6 Dikey Sicrama Testi

Alt ekstremite PK’inin degerlendirilmesi i¢in kollar salinimda dikey Sigrama
testi kullanildi. Teste katilacak bireyler duvarin hemen yaninda, gévdeleri duvara yan
olacak sekilde pozisyon aldilar. Kol uzatilip en uzun parmagin eristigi nokta
kaydedildi. Bireylerden teste baslamadan 6nce dik pozisyonda durmalari ve hemen
ardindan hafif kalca ve govde fleksiyonu sonrasi kollar ile ivme alarak bu
pozisyondan miimkiin oldugu kadar yiiksege erisebilmek i¢in sicramalari istendi
(Sekil 9,10). Ik dokunulan ve son dokunulan noktalar arasindaki mesafe olgiilerek
‘cm’ cinsinden kaydedildi. Sigrama 3 kez tekrar edilip, tekrarlar arasinda 60 saniye

dinlenme aras1 verildi. Ug sigrama sonucunda en iyi deger kaydedildi (138).

Sekil 9: Dikey Sigrama Testi Sekil 10: Dikey Sigrama
(Sigramadan 6nce) Testi (Sigrama esnasinda)
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3.3 Kor Stabilizasyon Egzersiz Egitim Program

Protokol, kor stabilizasyon kuvvetlendirme iizerine ¢alisgilan farkli
kaynaklardan derlenip olusturuldu (Tablo 4). Tarama sonucunda literatiirle uyumlu
bir sekilde, 2 haftada bir progresyon gosterecek, 8 haftalik bir egzersiz egitimi
planlandi. Kor stabilizasyonda rol alan kaslarin kuvvetlendirilmesi amaciyla
olusturulan egzersiz egitimi toplam 45-60 dk ve 3 giin/hafta olacak sekilde yapildi.
Her seans, 10 dk.’lik 1sinma, 30-45dk.’lik kor stabilizasyon egzersizlerinden olusan
ana bolim ve 5 dk’lik soguma periyorundan olusmakta idi. Isinma protokolii, 5
dk’lik hafif siddetli kosu ve tiim biiylik kas gruplarinin dahil edilecegi 5 dk’lik
dinamik germelerden olusacak sekilde planlandi. Tim egzersizler solunumla
kombine bir sekilde yapildi (Sekil 11-14). Egitim siireci boyunca ¢ocuklarin derse
katiliminin  saglanmasi ve motivasyonlarinin arttirilmast amaciyla egzersizler
eglenceli hale getirildi. Koprii ve plank hareketi sirasinda govde altindan top
gecirilmesi veya superman hareketi sirasinda ¢ocuklarin sirtina yerlestirilen yoga
blogunu diisiirmeden hareketin gergeklestirilmesi gibi gorevler yaratilarak seanslar
daha eglenceli hale getirildi ve bunun yani sira hareketlerin diizglin paternde

yapilmasi saglandi.

Sekil 11: Superman egzersizi

Sekil 13: Koprii egzersizi 34 Sekil 14: Deadbug egzersizi



Tablo 4 : Kor Stabilizasyon Egzersiz Egitim Programi

Set / Tekrar / Siire
Egzersizler
1-2 hafta 3-4 hafta 5-6 hafta 7-8 hafta
3set/ 20
Superman 2 set/ 10 tekrar | 2 set/ 15 tekrar | 3 set/ 15 tekrar
tekrar
Swimmer 2set/ 15 sn 2 set/ 20 sn 3set/ 25 sn 3set/ 30 sn
3set/ 20
Sirtiistii Koprii | 2 set/ 10 tekrar | 2 set/ 15 tekrar | 3 set/ 15 tekrar
tekrar
3set/ 20
Donkey Kick 2 set/ 10 tekrar | 2 set/ 15 tekrar | 3 set/ 15 tekrar
tekrar
Yiziisti Bacak 3set/ 20
2set/ 10 tekrar | 2 set/ 15 tekrar | 3 set/ 15 tekrar
Ekstansiyonu tekrar
Yizustu Plank 2set/ 15 sn 2set/ 20 sn 3set/ 25 sn 3set/30sn
3set/ 20
Sit Up 2 set/ 10 tekrar | 2 set/ 15 tekrar | 3 set/ 15 tekrar
tekrar
Flutter Kick 2set/ 15 sn 2 set/ 20 sn 3set/ 25 sn 3set/30sn
3set/ 15
Dead Bug 2 set/ 10 tekrar | 2 set/ 15 tekrar | 3 set/ 15 tekrar
tekrar
Yan Plank 2set/ 15 sn 2 set/ 20 sn 3set/ 25 sn 3set/30sn
Cross over 3set/ 20
2set/ 10 tekrar | 2 set/ 15 tekrar | 3 set/ 15 tekrar
Crunch tekrar
3set/20
Russian Twist 2 set/ 10 tekrar | 2 set/ 15 tekrar | 3 set/ 15 tekrar
tekrar
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3.4 Istatistiksel Degerlendirme

Calismada elde edilmis veriler, IBM SPSS Statistics V.20.0.0 programi
kullanilarak analiz edildi. Arastirmada kullanilan degiskenler sayi, yiizde (%) ve
ortalama =+ standart sapma (x + ss) kullanilarak belirtildi. Verilerin normal dagilima
uyup uymadigi Shapiro-Wilk testi kullanilarak belirlendi.

Shapiro-Wilk testi ile elde edilen p degerlerinin 0.05°den biiyiik bulunmasi
nedeniyle verilerin normal dagildigina karar verildi ve istatistiksel ¢oziimlemeler i¢in
parametrik istatistiksel testler kullamldi. Iki bagimsiz grup arasindaki farlilig test
etmek i¢in bagimsiz grup t- testi, ikiden ¢ok gruplar arasinda farklilig1 test etmek i¢in
ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testi kullanildi. Calisma sonrasi
karsilastirmalarda ilk Olgiimler arasinda fark bulunan degiskenler i¢in Genel
Dogrusal Model ile farkliliklar kontrol edilerek analiz yapildi. Grup i¢i calisma
Oncesi ve sonrasi karsilagtirmalar i¢in Wilcoxon eslestirilmis iki 6rneklem testinden
yararlanildi. Istatistiksel onemlilik diizeyi p < 0,05 olarak belirlendi. Bu
degerlendirmelerde p degeri yaninda % 95 Giiven Aralig1 diizeyleri de dikkate alindi.
Giliven araliklarimin ¢akigsmasi ya da iki ortalama arasindaki farkin % 95 Giiven
Araligimmin ‘0’ sayisini igerdigi durumlarda p degeri 0,05’den kiiciik bulunsa dahi
ortalamalar arasinda farkin olmadigi yoniinde istatistiksel karara varildi (139).
Tedavinin etkililigini belirlemek bagvurulan etki biiyiikligii hesaplamasinda r
=Z/\/(nx2‘ formiilii kullanildi. > 0,5 ise biiyiik etki, r=0,3 ise orta etki ve r < 0,1

olmasi ise kiigiik etki seklinde yorumlandi (140).
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BULGULAR

Bolim 4

Calismaya katilan her ii¢ gruptaki bireyler yas ve cinsiyet agisindan istatistiksel

olarak benzer bulundu (p’ler>0,05), (Tablo 5).

Tablo 5. Bireylerin sosyodemografik 6zellikleri

Grup1 Grup 2 Grup 3 p
Degiskenler (n=17) (n=17) (n=17) F degeri
Yas, yil, x + ss 79+08 81+09 75+0,6 3,154 0,052
Egitim siiresi, yil, x +ss  2,9+0,8 3,1+0,9 2,5+06 3,154 0,052
Dominant alt
ekstremite, n (%)
Sag 17 (100) 16 (94,1) 13 (76,5)
Sol - 1(5,9) 4 (23,5) 0,111*

Grup 1= Jimnastik + Kor stabilizasyon egitimi; Grup 2= Jimnastik; Grup 3= Spor
yapmayanlar; *: Tek Yonlii Anova testi; ¥ : Fisher'in Kesin Ki Kare testi

Ug¢ grupta yer alan bireyler arasinda antropometrik ozellikler agisindan

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar elde edildi (tiim p’ler < 0,05). JKSEE programi

uygulanan birinci gruptaki bireylerin ortalama jimnastik egitimi ile gegirdikleri

siirenin 12,9 £ 6,8 ay oldugu belirlendi. Buna karsin sadece JE uygulanan ikinci

gruptaki bireylerin jimnastik yapma siireleri ortalama 9,7 + 7,8 aydi. Bu degisken

acisindan iki grup istatistiksel olarak benzer bulundu (p>0,05). JKSEE ve JE

gruplarindaki bireylerin haftada 2 kez antrenman yaptiklar1 belirlendi. Giinliik
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antrenman siireleri ortalama 60 dk olup, bu siire istatistiksel olarak benzerdi

(p>0,05), (Tablo 6).

Tablo 6. Bireylerin antropometrik 6l¢iim sonuglari ve antrenman 6zellikleri

Grup1 Grup 2 Grup 3 p

Degiskenler (n=17) (n=17) (n=17) F degeri

Bacak uzunlugu, cm, )
66,2 +£4,1 70,9 £ 6,3 64,3 +4,9 7,296 0,002

X £ SS
Boy, cm, x £ ss 126,2+7,8 131,5+8,1 124,7+6,1 3,972 0,025
Kilo, kg, x + ss 26,7+43  324+81 263+55 5223 0,009
BKI, kg/m? x + ss 16,6+1,7 189+33 169+25 3950 0,027
Antrenman yast, ay,

129+68  9,7+7,8 - - 0,208'
X £ ss
Haftalik antrenman

2 2 - - Hs

sayist, n (%)
Ortalama antrenman

60,0 + 4,1 60,0+ 0 - - Hs

stiresi, dk/glin, x £ ss

Grup 1= Jimnastik + Kor stabilizasyon egitimi; Grup 2= Jimnastik; Grup 3= Spor
yapmayanlar; dk: dakika; *: Tek Yonlii Anova testi; +: Iki Bagimsiz Ornekte T-testi;
Hs= Hesaplanamaz

Calisma oncesinde statik GKE acisindan gruplar karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundu. (tiim p’ler<0,05), (Tablo 7). Gruplar
DD ve SD agisindan istatistiksel olarak benzer (tim p’ler>0,05), (Tablo 8 ve 9)
olmalarma karsin PK agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar oldugu tespit edildi (p<0,05), (Tablo 7).

38



Tablo 7. Bireylerin ¢alisma Oncesi statik govde kas enduranslarinin karsilastirilmasi,
sn, X £ ss

Statik govde kas Grup 1 Grup 2 Grup 3 p
endurans testleri (n=17) (n=17) (n=17) F degeri
Fleksiyon 80,2+61,0 38,9+21,7 20,8+8,5 11,068 0,001
Ekstansiyon 28,3 +£13,0 19,6 £ 6,6 12,8 +3,9 13,529 0,001
Sag lateral koprii 20,1 £ 14,9 11,9 +5,1 11,6 £4,5 4,457 0,017
Sol lateral koprii 17,0 £ 10,9 11,6 £4,7 11,4+4,2 3,238 0,048

Grup 1= Jimnastik + Kor stabilizasyon egitimi; Grup 2= Jimnastik; Grup 3=Spor
yapmayanlar; *: Tek Yonlii Anova testi

Tablo 8. Bireylerin ¢alisma Oncesi dinamik dengelerinin karsilagtirilmasi, cm, X + ss

Y denge testi Grup 1 Grup 2 Grup 3 p
erisim mesafeleri (n=17) (n=17) (n=17) F degeri’
Anterior 52,2+6,9 53,1+59 50,5+4,0 0,893 0,416
Postero-medial 62,8+ 11,1 61,0+99 572+7,6 1,497 0,234
Postero-lateral 65,7+176 63,9+10,9 58,1+8,7 1584 0,216
Karma 90,9+15,5 84,1+89 93,1+232 1326 0,275

Grup 1= Jimnastik + Kor stabilizasyon egitimi; Grup 2= Jimnastik; Grup 3= Spor
yapmayanlar; *: Tek Yonlii Anova testi
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Tablo 9. Bireylerin calisma Oncesi statik denge ve patlayict kuvvetlerinin
karsilastirilmasi, x + ss

Grup 1 Grup 2 Grup 3 p

Degiskenler (n=17) (n=17) (n=17) F degeri

Flamingo denge testi,
14,1 +£3,7 11,8+ 4,4 11,8+6,0 1,255 0,294
diisme sayisi, adet/dk

Dikey sigrama
20,4 +4.,5 19,6 £5,4 16,5+3,9 3,340 0,044
yiiksekligi, cm

Grup 1= Jimnastik + Kor stabilizasyon egitimi; Grup 2= Jimnastik; Grup 3= Spor
yapmayanlar; *: Tek Yonlii Anova testi

Calisma oncesinde istatistiksel olarak farkli bulunan antropometrik 6zellikler
ve ilgili sonug Olgiimleri Genel Dogrusal Model araciligiyla kovaryant olarak
alinarak calisma sonrasi istatistiksel analizler yapildi. Buna gore gruplar arasinda sag
LKT disindaki GKE’nin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli oldugu bulundu
(tim p’ler<0,05), (Tablo 10). Yapilan ikili karsilastirmalarda JKSEE alan gruptaki
bireylerin sadece JE’ne alinan bireylerden sag lateral koprii enduranst (p=0,063)
disinda, statik GKE anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlendi (tiim p’ler<0,05).
JKSEE uygulanan grupla spor yapmayan grup arasinda statik GKE acisindan
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundu (tiim p’ler<0,05).

Buna karsin sadece JE alan grupla spor yapmayan grup arasinda GKE’nin

istatistiksel olarak benzer oldugu tespit edildi (tiim p’ler>0,05).
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Tablo 10. Bireylerin g¢alisma sonrast statik govde kas enduranslarinin
karsilastirilmasi, sn, x =+ ss, (% 95 GA)

Statik Govde Kas Grup 1 Grup 2 Grup 3 p
Endurans Testleri (n=17) (n=17) (n=17) F degeri
Fleksiyon 60,1+ 10,2 49,6 £ 9,6 47,6 £9,9
6,565 0,003
(55,1—65,1)  (44,9-543) (42,8—52,5)
Ekstansiyon 34,6 + 8,7 223+7.8 18,6 £ 8,7
13,811 0,001
(30,4—38,8) (18,4—26,2) (14,4—22,8)
Sag lateral koprii 23,6 £11,1 16,1 £ 11,1 14,9 + 10,7
3,055 0,057
(18,3-28,9) (10,7—215)  (9,7—20,1)
Sol lateral koprii 20,6 + 3,8 14,6 + 3,9 12,6 + 3,8
19,684 0,001

(18,7—225) (12,7—165) (10,8—14,5)

Grup 1= Jimnastik + Kor stabilizasyon egitimi; Grup 2= Jimnastik; Grup 3= Spor
yapmayanlar; *: Genel Dogrusal Model testi

YDT’nin postero-lateral erisim mesafesi disindaki tiim erisim mesafelerinde
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edildi (tiim p’ler <0,05),
(Tablo 11).

Yapilan ikili karsilagtirmalarda JKSEE grubu ile spor yapmayanlar arasinda
tiim yonlerde istatistiksel olarak anlamli farklar elde edildi (tiim p’ler<0,05).

Buna karsin sadece JKSEE ile JE gruplari arasinda YDT nin tiim yonlerinde
istatistiksel bir fark elde edilmedi (tim p’ler>0,05).

JE grubu ile spor yapmayanlar arasinda postero-medial erisim mesafesinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark (p=0,034) elde edilmesine karsin, diger tiim

yonlerdeki erisim mesafeleri benzerdi (tim p’ler>0,05).
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Tablo 11. Bireylerin ¢alisma sonrasi dinamik dengelerinin karsilastirilmasi, cm, x +
ss, (% 95 GA)

Y denge testi Grupl Grup 2 Grup 3 p
erisim mesafeleri (n=17) (n=17) (n=17) F  degeri
Anterior 57,6 £6,8 55,6 7,1 50,9 +6,8
4,322 0,019
(54,2—60,9)  (52,2—59,1) (47,6—54,3)
Postero-medial 69,0+11,9 66,4+ 12,6 56,9+ 12,0
4,873 0,012
(63,2—74,9) (60,3—72,5) (50,9—62,8)
Postero-lateral 70,7+ 13,4 69,1 + 14,1 60,0 + 13,5
3,095 0,055
(64,2—77,2) (62,2—75,9) (53,4—66,6)
Karma 96,9 + 13,6 92,9 + 14,4 84,2+ 13,8
3,896 0,027

(90,3—103,6) (85,9—99,9) (77,5-90,9)

Grup 1= Jimnastik + Kor stabilizasyon egitimi; Grup 2= Jimnastik; Grup 3= Spor
yapmayanlar; *: Genel Dogrusal Model testi

Calisma sonrasinda DST sonuglar1 agisindan gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar (p<0,05) olmasina karsin, SD’nin her {i¢ grupta benzer
oldugu belirlendi (p>0,05), (Tablo 12).

Yapilan ikili karsilagtirmalarda SD ag¢isindan tiim gruplarin istatistiksel olarak
benzer oldugu bulundu (tiim p’ler >0,05).

DS testinde JKSEE grubu ile JE ve spor yapmayanlar arasinda JKSEE grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmasina karsin (tiim p’ler<0,05), JE ve

spor yapmayanlar bu degisken a¢isindan benzerdi (p=0,580).
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Tablo 12. Bireylerin ¢aligma sonrasi statik denge ve patlayict kuvvetlerinin
karsilastirilmasi, x + ss

Grup 1 Grup 2 Grup 3 p

Degiskenler (n=17) (n=17) (n=17) F degeri
Flamingo denge testi, 12,5+5.2 122+5,5 122+5,3

0,014 0,986
diisme sayisi, adet/dk (9,9—15,0) (9,5—14,9) (9,6—14,8)
Dikey sigrama 21,6 £2,1 19,2 +£2,2 18,7 £2,1

8,714 0,001
yiiksekligi, cm (20,6—22,7) (18,1—20,2) (17,7—19,8)

Grup 1= Jimnastik + Kor stabilizasyon egitimi; Grup 2= Jimnastik; Grup 3= Spor
yapmayanlar; *: Tek Yonlii Anova testi

Jimnastik egitimine ek olarak kor stabilizasyon egitimi uygulanan birinci
gruptaki bireylerin ¢aligma sonrasinda oncesine gore statik GKE’lar1 istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farkli bulundu (tiim p’ler=0,001). Bu degerlere ait etki
biiytikliikleri biyiiktii (tim r’ler=0,6), (Tablo 13).

Sadece JE’ne alinan ikinci grupta ¢alisma Oncesi ve sonrasi sag LKT disinda
(p=0,309) statik GKE istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli bulundu (tiim p’ler

<0,05). Bu degiskenler i¢in etki biiyiikliikleri orta diizeydeydi (Tablo 14).

43



Tablo 13. Jimnastik ve kor stabilizasyon egitimi alan bireylerin ¢aligma Oncesi ve
sonrasi statik govde kas enduranslarinin karsilastirilmasi, sn, x = ss

Statik govde kas Calisma Calisma p r
endurans testleri Oncesi Sonrasi degeri’  degeri’
Fleksiyon 80,2 +61,0 93,6 +£ 63,6 0,001 0,6
Ekstansiyon 28,3+ 13,0 41,6 + 16,8 0,001 0,6
Sag lateral koprii 20,1+ 14,9 31,2+27,1 0,001 0,6
Sol lateral koprii 17,0+ 10,9 24,3+ 12,2 0,001 0,6

*: Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek testi; #: Etki bityiikligii

Tablo 14. Jimnastik egitimi alan bireylerin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi statik govde kas
enduranslarinin karsilastirilmasi, sn, x + ss

Statik govde kas Calisma Calisma p r
endurans testleri Oncesi Sonrasi degeri  degeri’
Fleksiyon 38,9+21,7 42,0 £20,0 0,044 0,3
Ekstansiyon 19,6 £ 6,6 21,5+6,0 0,042 0,3
Sag lateral koprii 11,9+5,1 12,6 £5,3 0,309 0,2
Sol lateral koprii 11,6 £4,7 12,9+ 5,6 0,049 0,3

*: Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek testi; #: Etki biiyiikligii

Herhangi bir spor bransiyla ugrasmayan ve diizenli egzersiz veya fiziksel
aktivite programina katilmayan iiglincii gruptaki bireylerin calisma sonrasinda
oncesine gore sag LKT (p=0,028) disinda statik GKE istatistiksel olarak benzer
oldugu belirlendi (tiim p’ler>0,05). Sag LKT i¢in degisimin klinik etkisi orta-biiyiik
arasinda iken fleksiyon, ekstansiyon ve sol lateral koprii i¢in bu degerler kiiclik ve

orta arasindaydi (Tablo 15).
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Tablo 15. Spor yapmayan bireylerin ¢alisma Oncesi ve sonrasi statik govde kas
enduranslarinin karsilastirilmasi, sn, x & sn

Statik govde kas p r
endurans testleri Calisma Oncesi  Calisma Sonras1  degeri  degeri’
Fleksiyon 20,8 £8,5 21,7+ 8,6 0,758 0,1
Ekstansiyon 12,8 +3,9 12,3+3,9 0,356 0,2
Sag lateral koprii 11,6 £4,5 10,8 £4,8 0,028 0,4
Sol lateral koprii 11,4+42 10,6 + 3,7 0,065 0,3

*: Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek testi; : Etki biiyiikliigii

JKSEE uygulanan grupta YDT’deki tiim erisim mesafeleri c¢alisma
sonrasinda Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli bulundu (tiim p’ler < 0,05). Bu

grupta DD igin klinik etki biiyiik olarak hesaplandi (tiim r’ler>0,5), (Tablo 16).

Tablo 16. Jimnastik ve kor stabilizasyon egitimi alan bireylerin ¢aligma Oncesi ve
sonrast dinamik dengelerinin karsilagtirilmasi, cm, x £ ss

Y denge testi p r
erisim mesafeleri Calisma Oncesi  Calisma Sonrasi degeri* degeri '
Anterior 57,6 +6,8 57,5+8,2 0,001 0,6
Postero-medial 69,0+11,9 68,6 + 14,3 0,001 0,6
Postero-lateral 70,7+ 13,4 70,5+ 15,3 0,007 0,5
Karma 96,9 £ 13,6 97,7+ 17,4 0,005 0,5

*: Wilcoxon Eslestirilmis 1ki Ornek testi; #: Etki bityiikligii

Sadece JE alan ikinci grupta da DD agisindan ¢alisma Oncesi ve sonrasi
istatistiksel olarak anlamli farklar bulundu (tiim p’ler < 0,05). Bu grupta DD igin

etki biytikliikleri bliyilikti (tim r’ler>0,5), (Tablo 17).
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Ugiincii grupta ise YDT’ ne ait KEM c¢alisma sonrasinda oncesi ile
kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar bulunmasina karsin
(p=0,027) diger yonlerde istatistiksel olarak anlamli bir degisim bulunmadi (tiim
p’ler>0,05). KEM i¢in degisimin etki biiyiikliigii orta-biiylik arasinda iken diger

yonlerde bu deger kiigiik olarak hesaplandi (tiim r’ler<0,1), (Tablo 18).

Tablo 17. Jimnastik egitimi alan bireylerin ¢alisma Oncesi ve sonrasi dinamik
dengelerinin karsilagtiritlmasi, cm, X + ss

Y denge testi p r
erisim mesafeleri Calisma Oncesi  Calisma Sonrasi degeri* degeri '
Anterior 53,1£59 56,7+ 8,0 0,001 0,6
Postero-medial 61,0 =99 68,4+ 13,3 0,003 0,5
Postero-lateral 63,9+ 10,9 70,6 + 14,6 0,001 0,6
Karma 84,1 +38,9 914=+11,1 0,001 0,6

*: Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek testi; #: Etki biiyiikligii

Tablo 18. Spor yapmayan bireylerin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi dinamik dengelerinin
karsilastirilmasi, cm, X + ss

Y denge testi p r
erisim mesafeleri Calisma Oncesi Calisma Sonrasi degeri* degeri '
Anterior 50,5+4,0 499+5,6 0,721 0,1
Postero-medial 572+7,6 554+84 0,393 0,1
Postero-lateral 58,1 £8.,7 58,8 £10,2 0,874 0,02
Karma 93,1 +23,2 84,9+ 10,5 0,027 0,4

*: Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek testi; #: Etki biiyiikliigii
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Birinci grupta SD ve PK acisindan calisma sonrasinda Oncesine gore
istatistiksel olarak anlamli farklar elde edildi (tiim p’ler <0,05). Bu degiskenler i¢in

klinik etki blyiiktii (tiim r’ler>0,5), (Tablo 19).

Tablo 19. Jimnastik ve kor stabilizasyon egitimi alan bireylerin ¢alisma Oncesi ve
sonrasi statik denge ve patlayici kuvvetlerinin karsilastirilmasi, x £ ss

p r
Degiskenler Calisma Oncesi Calisma Sonrasi degeri* degeri '
Flamingo denge testi,
14,1 £3,7 12,4+42 0,007 0,5
diisme sayisi, adet/dk
Dikey sigrama
20,4 +£4)5 22,8+ 4,6 0,005 0,5

yiiksekligi, cm

*: Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek testi; #: Etki bityiikligii

JE alan ve spor yapmayan gruplarda SD ve PK degerlerine bakildiginda
calisma Oncesi ve sonrasi istatistiksel olarak benzer bulundu (tiim p’ler>0,05).
Sadece JE yapilan ikinci grupta bu degiskenler i¢in klinik etki kiigiik-orta olarak
hesaplandi (tiim r’ler= 0,2). Ugiincii grupta FDT i¢in degisimin etki biiyiikliigii orta

olmasina kargin, DST skoru agisindan etki biiytikligii kiigiiktii (Tablo 20 ve 21).
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Tablo 20. Jimnastik egitimi alan bireylerin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi statik denge ve
patlayici kuvvetlerinin karsilagtirilmast, x + ss

P r
Degiskenler Calisma Oncesi Calisma Sonrasi degeri* degeri '
Flamingo denge testi,
11,8+4,4 122 +44 0,323 0,2
diisme sayisi, adet/dk
Dikey sigrama
19,6 +5.4 20,0 £4,4 0,225 0,2

yiiksekligi, cm

*. Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi; #: Etki blyikligi

Tablo 21. Spor yapmayan bireylerin ¢alisma Oncesi ve sonrasi statik denge ve
patlayici kuvvetlerinin karsilagtirilmasi, x + ss

p r
Degiskenler Calisma Oncesi Calisma Sonrasi degeri* degeri '
Flamingo denge testi
11,8 £6,0 12,4 £6,5 0,136 0,3
diisme sayisi, adet/dk
Dikey sigrama
16,5+3,9 16,7+ 4,6 0,694 0,1

yiiksekligi, cm

*: Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi; #: Etki bliytikligt
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Boliim 5

TARTISMA

Bu c¢alismada 7-9 vyaslar1 arasindaki amator artistik jimnastikgilerde
uygulanan kor stabilizasyon egzersiz egitim programinin GKE, SD, DD, ve PK
tizerindeki etkileri egzersiz programinin uygulanmadigi amator artistik jimnastikgiler
ve spor yapmayan ¢ocuklarla karsilagtirmali olarak incelendi.

Calismamizda artistik jimnastik¢i kiz ¢ocuklarinda 8 haftalik JKSEE
programinin ¢aligmanin birincil sonu¢ 6l¢iimii olan GKE’ nin gelistirilmesinde JE’
ne gore klinik acidan daha etkili oldugu bulunmustur. JE’ne katilim da spor ve
aktivitelere katilmama durumuna gore ozellikle fleksiyon ve ekstansiyon olmak
tizere GKE’ nin gelistirilmesinde etkili bulunmustur.

Calismamizin ikincil sonug dl¢timlerinden olan DD’ nin gelistirilmesinde ise
hem jimnastik hem de bu programa eklenen KSEE benzer etkilere sahiptir. SD ise li¢
grupta da benzer olmasina karsin egitime eklenen kor stabilizasyon egzersizleri
SD’nin gelistirilmesinde klinik acidan etkili bulunmustur. Benzer sekilde PK
dolayisiyla atletik performansin gelistirilmesinde de artistik jimnastik egitimine
eklenen KSEE oldukga etkilidir.

Gruplar aras1 karsilastirmalarda tek basina JE verilen bireyler spor
yapmayanlara gore postero-medial erisim mesafesi agisindan daha {istiin olmalarina
karsin diger tiim degiskenler acisindan bir iistiinliige sahip degillerdir.

Her bir ¢ocukta farkli seyretse de belirli bir sira ile tamamlanmasi gereken

gelisim basamaklari vardir (141).
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Temel motor beceriler 5-8 yaslari arasinda hizli bir sekilde gelisir. Bu
beceriler cocuklar etkili hareket paternleri i¢in yeni ¢oziimler bulduke¢a diizelmeye ve
olgunlasmaya devam eder (142). Postiiral kontrol i¢in motor gelisimdeki en anlamli
gecisler 7-10 yaglar arasinda gerceklesir. Cocuklar 10 yasma geldiklerinde tek
ekstremiteleri tizerinde zorlu denge aktivitelerini yeterli sekilde yapabilirler (143).
Dengedeki bu gelisim basamaklar1 ve iilkemizde diizenli olarak Jimnastik
antrenmanlarina katilan ¢ocuklarin yaslar1 dikkate alinarak ¢alismamizda 7-9 yas
aralig sec¢ilmistir.

Cocuklarda genel olarak cinsiyetler arasinda bazi fiziksel ve fizyolojik
farkliliklar vardir. Bu farkliliklar puberte sonrasinda belirgin hale gelir ve
performansi dogrudan etkileyebilir. Puberte dncesi goriilen farkliliklarin ¢gogunlukla
kalitimsal nedenlere bagli oldugu ifade edilmekle birlikte, bacak ve gévde esnekligi
her yasta kizlarda daha fazladir. Buna karsin viicut yag oraninda nispeten daha diisiik
farkliliklar oldugu gdsterilmistir. Ancak infant donemden itibaren basta ebeveynler
olmak tizere, 6gretmenler ve antrendrler erkek ve kiz ¢ocuklarin katilacaklari oyun
ve fiziksel aktiviteleri farkli olarak diisinmekte ve buna bagl olarak gerek kas
dokusu gerekse viicut yag oran1 ve dagilimi etkilenebilmektedir (144). Viicut yag
oranini belirlemek icin kullanilan deri kivrim kalinligr 6l¢iim sonuglarinin kosu
performansi tizerinde etkili oldugu da gosterilmistir. Her yasta viicut yag oranindaki
artis daha yavas performansa neden olmaktadir (145). Cinsiyet ilkokul
cocuklarinda postural salinimlar 6lgiiliirken de mutlaka dikkate alinmas1 gereken bir
unsurdur. Erkeklerin kiz ¢ocuklarma gore postiiral salinimlarinin daha fazla oldugu
gosterilmistir(143). Bu yiizden erkeklerin kuvvet gerektiren sporlarda, kadinlarin ise
jimnastik gibi daha ¢ok esneklik gerektiren spor branslarinda basarili oldugu

belirtilmektedir. Bu nedenle sadece kiz ¢ocuklar ¢alismamiza dahil edilmistir.
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Yetiskinlerde goriilen bir¢cok hastaligin temellerinin yasamin ilk yillarinda
atildig1 gbz oniine alinacak olursa ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasi
ve fiziksel uygunluklarinin gelistirilmesi olduk¢a dnemlidir. Saglik agisindan oldugu
kadar atletik performans agisindan da gerekli olan fiziksel uygunluk bir¢ok spor
brangi igin gelistirilmesi elzem bir faktordir (1). Sporcularin fiziksel
performansindaki gelismenin kuvvet ve endurans antrenmanlari ile saglanabilecegi
bilinmektedir (2-4).

Kor bolgesi, distal mobilite ve ekstremitelerin fonksiyonu i¢in proksimal
stabilite saglayan fonksiyonel kinetik zincirin merkezidir (16). Kor stabilitesi gerek
yaralanmalarin Onlenmesi gerekse performansin artirilmasinda oldukca Snemlidir
(146). Kor bolgesi ne kadar kuvvetli ve stabil ise sporcu spora yonelik gorevleri o
kadar basari ile yerine getirebilir (147). Glinliik ve sportif aktiviteler sirasinda 6nemli
rol oynayan kor stabilizasyon egitimleri son donemlerde literatiirde sikca merak
edilen ve arastirilan konu haline gelmistir (148,149).

Kor bolgesi, spora 6zgli hareketler sirasinda kinetik zincir i¢in bir temel
olusturdugundan denge ve hareketlerin kontrolii i¢in kor kaslarinin gelistirilmesi
onemlidir (16). Kor gévde kaslarmin kuvvetlendirilmesi ile farkli spor branglarina
Ozgl sicrama yiiksekligi, kiirek ¢ekme siiresi gibi performans seviyesini Olgen
degerler arasinda iligki saptanmistir. Bu iliskiye dayanarak kor kaslarinin
aktivasyonunun artirilmasiyla fiziksel uygunluk ve atletik performansin
gelistirilebilecegi belirtilmistir (1).

Kuvvetlendirilen bir kor bolge sayesinde daha giiglii, verimli ve kontrollii
hareketler ortaya ¢ikarilabilir (150). Yapilan ¢alismalar kor stabilizasyon
egitimlerinin bir ¢ok spor branginda yaralanma risklerini de azaltacagini

gostermektedir (151-153).
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Jimnastikteki hareket paternleri goz oniine alindiginda lumbopelvik bolgedeki
kaslar diger ekstremite kaslarindan ¢ok daha énemli ve baslica gelistirilmesi gereken
kaslar olarak nitelendirilmektedir (154).

Ozmen ve ark. tarafindan yas ortalamalar1 7,9 yil olan prepubertal amatdr
jimnastik¢ilerde yiirtittiikleri bir calismada govde fleksiyon enduransi ile anterior ve
postero-lateral erisim mesafeleri arasinda, govde fleksiyon ve ekstansiyon enduransi
ile sigrama yiiksekligi arasinda anlamli iligkiler tespit etmislerdir. Yazarlar
prepubertal amator jimnastik¢ilerde govde stabilitesinin DD ve PK ile kismen iligkili
oldugunu belirtmislerdir (13).

Pomije MK. tarafindan yapilan bir ¢alismada 9-17 yas arasi elit olmayan
jimnastik¢ilerdeki lumbopelvik stabilizasyon egitiminin etkilerini incelenmistir.
Calismada tedavi grubuna stabilizasyon egitimi verilirken diger gruptaki bireylere
yoga egitimi verilmistir. Degerlendirme araglari olarak Biering-Sorensen, LKT,
yildiz denge testi ve lumbo-pelvik kontrol testi kullanilmistir. Alt1 hafta boyunca
haftada 2 kez ve her seans grup halinde yapilan isinmalar sonras1 20 dk olacak
sekilde egitim programlar1 diizenlenmistir. Lumbopelvik egzersiz egitimi grubuna
double leg bridge, single leg bridge, side bend, side plank ve fire hydrants olmak
lizere 5 egzersiz yaptirilmistir. Yoga egitimi verilen gruba ise 5 yoga egzersizi
yaptirilmistir. Calisma sonucunda lumbopelvik egzersiz egitim verilen grupta lumbar
kas endurans1 yoga egitimi grubuna kiyasla énemli diizeyde artmistir. Buna karsin
sol LKT sonuglarina bakildiginda yoga egitiminin lateral kor stabilizatorlerinin
gelisiminde daha etkili oldugu belirtilmistir (155). Hem jimnastik hem de yoga
egitiminde kullanilan bircok hareket bilateral kas aktivitesini gerektirmesine karsin

yazarlar, jimnastikte sporcularin antrenman veya performanslari sirasinda tercih
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ettikleri bir tarafla hareketleri gerceklestirme egiliminde olmalari nedeniyle sag
lateral govde enduransinda fark olmadigini diisiinmiislerdir.

Calismamizda da JKSEE ile JE uygulanan bireyler arasinda sag lateral govde
kas endurans sonuglarinin benzer oldugu bulunmustur. Bilindigi gibi lateral koprii
egzersizleri sirasinda esas olarak lateralde yer alan kor kaslari ¢alistirilir. Juker ve
ark. tarafindan yapilan bir c¢alismada lateral koprii testleri sirasinda oblik
abdominaller ile birlikte kiiciik miktarda kalca fleksorlerinin de miyoelektrik
aktivitesinin 6l¢iildiigl belirtilmistir. Kalca fleksorlerinin zayifligina bagl olarak test
sirasinda diizgiin postiiriin bozulmasi ve kalganin diismesi sonucu test olumsuz
etkilenmektedir. Calismamizda kor egzersiz programi iginde flutter kick olarak
adlandirilan ve alt abdominalleri kuvvetlendirmeyi hedefleyen bir egzersiz
bulunmaktadir. Bununla birlikte program iginde esas olarak kalca fleksorlerini
calistirmaya yonelik egzersizlerin olmayis1t lateral koprii enduransinda gruplar
arasinda anlamli farkliliklarin olmayigini agiklayabilir (156). Bunun disinda gévde
fleksor ve ekstansor testlerinin aksine LKT nde tiim viicut agirligr ilgili taraf 6nkola
binmektedir. Her ne kadar lateral kor kaslarmin aktivasyonuyla diizgiin postiir
korunmaya ¢alisilsa da omuz g¢evresi kaslarinin kuvvet ve enduransinin da sonuglara
etki etmis olabilecegi diislinlilmektedir. Calismamizda omuz kusagi kaslar1 ve kalga
fleksorleri ile ilgili herhangi bir 6l¢im yapilmadigr ve jimnastik egitimleri sirasinda
tercih ettikleri taraf hakkinda bir bilgi alinmadig: i¢in etkileri konusunda kesin bir
yargtya varmak imkansizdir.

Schilling ve ark. yaptiklar1 ¢alismada iki grup olusturulmus ve kor bdlgesine
yonelik bir gruba izometrik endurans egzersizleri yaptirilirken diger gruba izotonik
kuvvetlendirme egzersizleri verilmistir. Egzersizler haftada 2 kez olmak iizere 6

hafta devam edecek sekilde yaptirilmigtir. Her iki gruba da sit — up, cross curl up ve
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gdvde ekstansiyon egzersizleri gosterilmistir. Izotonik egitim verilen gruptaki
bireyler bu egzersizleri her seansta 10-15 tekrar olacak sekilde yaparken, izometrik
egitim verilen gruptaki bireyler egzersizlerin her birini 120 sn yapacak sekilde 6
haftayr tamamlamislardir. Calismanin sonucunda her iki egzersiz egitiminin de kor
enduransta ve alt ekstremite kuvvetinde olumlu gelismeler sagladigi1 ancak birbirine
istiinliigli olmadigr belirtilmistir (157). Calismamizda da 8 haftalik KSEE programi
igerisinde hem izotonik hem de izometrik egzersizlere yer verildi. Kor stabilizasyon
egitimi verilen grupta sag lateral govde enduransi disinda kor endurans agisindan
diger gruplara kiyasla anlamli artiglar elde edildi.

Zazulak ve ark. (152) atletlerde, atlet olmayanlara gore govdedeki yer
degisimin daha biiyiik oldugunu belirtmistir. Kor kas yorgunlugu gévdenin dinamik
stabilitesini azaltir ve postiiral kontroliin kaybolmasina neden olur (158,159).

Denge fizyolojik, psikolojik ve biyomekanik komponentleri olan kompleks
bir motor beceri olup statik veya dinamik kosullarda postiirii stabilize edebilme
yetenegidir (160). SD, viicut hareket etmezken viicudun agirlik merkezini destek
taban1 i¢inde tutabilme yetenegidir. DD ise viicut uzayda hareket ederken,
degisikliklere uyum gostererek ve reaksiyon vererek stabiliteyi siirdiirme yetenegi
olarak tanimlanabilir (161). Viicudu stabilize etme ve dinamik dengeyi siirdiirebilme
yetenegi temel motor hareketler ve spor becerilerinin basarili performansi igin
Kritiktir (142). Jimnastik sporu icerisinde de bir¢ok hareket bileseninin temelinde yer
alan denge becerisi olduk¢a 6nemlidir. Jimnastikte DD daha ¢ok yukarida yapilan
hareketlere ¢ikis esnasinda performansi etkilerken, statik denge inisler sirasinda 6ne
cikar (162).

Dinamik denge testleri govdedeki hareket kadar ayak bilegi, diz ve kalga

eklemlerinin hareket ve koordinasyonunu gerektirdigi gibi kuvvet, esneklik,
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propriyosepiyon ve bireyin konsantrasyonunu gerektirir. Yildiz denge testinde her
farkli yon igin farkli alt ekstremite kaslar1 aktive olur (163). Bu durum yildiz denge
testinden tiiretilen YDT icin de gegerlidir. Test sirasinda, iyi bir gévde stabilizasyonu
farkli yonlerdeki erisim mesafelerini en iist diizeye ¢ikarabilmek i¢in 6n kosuldur. Bu
nedenle KSEE’leri sonrasinda dengede diizelmeler saglanabildigi belirtilmistir
(164).

Alt1 haftalik KSEE programinin kor endurans ve DD {izerindeki etkilerini
inceleyen bir calismada yas ortalamast 15 olan 13 saglikli atlet ¢aligmaya dahil
edilmistir. Degerlendirmede DD igin YDT, kor endurans i¢in abdominal yorgunluk
testi, sirt ekstansor ve LKT kullanilmistir. Dinamik kor stabilizasyon egitimi egzersiz
topu lizerinde yapilmistir. Her iki haftada bir zorluk seviyesi artirilan egzersiz egitim
programi haftada 3 kez ve her seans maksimum 30 dk olacak sekilde uygulanmustir.
Alt1 haftalik egitim sonunda gévde enduransi ve dinamik dengede anlamli gelismeler
meydana gelmistir. Yazarlar yetersiz drneklem biiyiikliigli ve kontrol grubunun
olmayigini ¢aligmanin kisitliligr olarak gostermislerdir (14). Caligmamizda egzersiz
egitimine egzersiz topu ile yapilan dinamik kor kuvvetlendirme egzersizleri dahil
edilmemis olmasina kargin DD’ nin gelistigi belirlendi. Jimnastik egitimine eklenen
kor stabilizasyon egzersizleri uygulanan grupta sadece jimnastik yapan gruptan
DD’deki diizelme klinik agidan benzer diizeyde etkili olmasina karsin bu degisim
spor yapmayanlara gore ¢ok daha biiyiiktii. Bu nedenle kor stabilizasyon egzersizleri
uygulanmasa bile jimnastik sporunun DD’yi gelistirmede olduk¢a onemli oldugu
sOylenebilir.

Gur F ve Ersoz G’nin yaptig1 bir ¢aligmada 8-14 yaslarindaki 19 erkek
teniscinin 12 haftalik kor kas kuvvetlendirme antrenmanlar1 sonrasi kor kuvveti, SD

ve DD ozellikleri incelenmistir. Sporcular egitim ve kontrol olmak iizere iki gruba
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ayrilmistir. Egitim grubundaki sporculara tenis antrenmanlarina ek olarak haftada 3
giin ve her seans 30 dk siirecek sekilde kor egzersiz egitimleri yaptirilmistir. Kontrol
grubundaki sporcular sadece tenis antrenmanlarina devam etmislerlerdir. Kor kas
kuvvetinin degerlendirilmesinde Tong ve ark tarafindan gegerlilik ve giivenilirligi
gosterilen (165). Spora Ozgii Kor Kuvvet ve Stabilite Plank testi uygulanmustir.
Statik ve dinamik denge degerlendirilmesi igin ise Tecnobody Prokin 252 izokinetik
Denge Sistemi kullanilmistir. Kor stabilizasyon egitim programi igerisinde Plank,
Prone Plank, Side Bridge, Press-up, Superman, Swimmer, Jackknife, Bird Dog, Dead
Bug, Leg Lower, Flutter Kick, Reverse pendulum egzersizleri yer almistir. Caligma
sonunda tenis antrenmanlarmna ek olarak kor stabilizasyon egitim programi
uygulanan grupta kor kuvveti acisindan egitim Oncesi ve sonrast anlaml farklar
ortaya ¢cikmistir. Kontrol grubunda ise egitim Oncesi ve sonrasi degerlerde bir fark
ortaya ¢ikmamugtir. Dinamik ve statik denge oOlglimlerinde ise her iki grupta da
egitim Oncesi ve sonrasi anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sonug olarak tenis
antrenmanlarina ek olarak kor stabilizasyon egitim programinin gévde kuvveti ve
stabilitesi lizerinde olumlu yonde etkisi oldugu gosterilmistir (9).

Aggarwal ve ark.’nin yaptig1 bir ¢alismada rekreasyonel olarak aktif (haftada
3 kez, 20 dk boyunca dis ortamda spor yapan), nispeten daha diisiik fiziksel aktivite
seviyesine sahip 18-30 yaslarindaki bireylerde denge egitimi ve kor stabilizasyon
egitiminin denge performansi {izerindeki etkileri incelenmistir. Kor stabilizasyon,
denge ve kontrol olmak iizere 3 grup olusturulmustur. SD Stork denge testi ile, DD
yildiz denge testi ile, fonksiyonel denge ise tek bacak ziplama testi ile
degerlendirilmistir. Kor stabilizasyon ve denge egitimi verilen gruplarda yapilan
egitimler 6 hafta boyunca, haftada 3 seans ve her seans 40-50 dk olacak sekilde

tamamlanmistir. Kor stabilizasyon egitim grubunda ilk iki hafta daha c¢ok stabil
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yiizeylerde ve farkli pozisyonlarda TrA ve multifidius kaslarinin aktivasyonunu
amaglayan egzersizlere yogunlasilirken, iiclincli haftadan sonra stabil olmayan
yiizeyler programa dahil edilmistir. Denge egitim grubunda ise ilk 2 hafta ayak bilegi
hedef alinarak caligilan denge egzersizleri yapilmistir. Sonraki haftalarda ise daha
cok fonksiyonel denge egzersizleri yaptirilmis ve stabil zemin lizerinde tek bacak
lizerinde durma, stabil olmayan zemin {izerinde (trambolin) tek bacak tlizerinde
durma veya tek bacak iizerinde top yakalama egzersizleri uygulanmistir. Egitim
stireci sonunda her iki egitim protokoliiniin de hem SD hem de DD {izerinde anlamli
gelismelere yol actig1 ancak istatistiksel olarak anlamli olmasa da kor stabilizasyon
grubunun sonuglarinin daha iyi oldugu belirtilmistir. Fonksiyonel denge i¢in her iki
egzersiz protokoliiniin de etkili olmadigi goriilmiistiir (166).

Mills ve ark. yaptiklar1 calismada kor stabilizasyonu gelistirmeye yonelik
verilen egitim programinin lumbopelvik stabilite ve atletik performans iizerindeki
etkileri incelenmistir. Yaglar1 18-23 arasinda degisen 30 voleybolcu ve basketbolcu
caligmaya katilmigtir. Bir grup tedavi, bir grup yalanci tedavi ve bir grup da kontrol
olmak iizere ii¢c grup olusturulmustur. Egzersiz grubuna lokal stabilizasyon
kaslarindan olan TrA, multifidius ve pelvik taban kaslarmin aktivasyonunu
saglayacak egzersizler Ogretilmistir. Egzersizler bu kaslarin farkli pozisyonlarda
yapilan kontraksiyonlar, yan koprii, yliziistii bacak kaldirma, bacak ekstansiyonu,
midye ve koprii egzersizlerini igermistir. Egitim programina son 2 hafta egzersiz
topu da eklenmistir. Yalanc1 egzersiz egitimi verilen ikinci gruba ise rektus
abdominus ve internal-eksternal oblik gibi global kaslarin aktivasyonunu saglayacak
egzersizler dgretilmistir. Bu egzersizler crunch, curl up, diiz bacak kaldirma, bacak
ekstansiyonu, bicycle kicks, pelvik lift ve koprii egzersizleridir. Her iki grupta da

egzersizler haftadan haftaya degisiklikler gostermis, set ve siireler giderek artirilarak
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progresyon saglanmistir. Degerlendirmelerde lumbopelvik stabilizasyon Pressure
Biofeedback UnitTM ile, ¢eviklik T-Test, alt ekstremite giicii countermovement jump
testi ile ve statik denge Bass stick test ile degerlendirilmistir. Yazarlar atletik
performans agisindan ¢eviklik, alt ekstremite giicii ve statik denge oOlgiimlerinin
gosterge oldugunu belirtmislerdir. Sonuglar lumbopelvik stabilizasyon egitimi
verilen grupta egitimin lumbopelvik stabilizasyon iizerinde olumlu etkilere sahip
oldugunu gostermistir. Gruplar arasi karsilastirma yapildiginda ise tedavi ve yalanci
tedavi grubu arasindaki sonuglar stabilizasyon ag¢isindan benzer bulunmustur. Buna
karsin ceviklik ve alt ekstremite giicinde gruplar aras1 farkliliklar elde edilmistir.
Tiim gruplarda SD’ de tedavi sonrasinda Oncesine gore gelisim olmasina ragmen
gruplar arasi farkin olmadigi gosterilmistir (167).

Calismamizda SD FDT ile degerlendirilmis ve gruplar arasinda calisma
sonrasinda anlamli farkliliklar bulunmamaigtir. Bununla birlikte JE uygulanan ve spor
yapmayan bireylerde grup i¢i karsilastirmalarda ¢aligma sonrasinda statik dengede
diizelme olmadig1 gibi istatistiksel olarak anlamli olmasa da bir miktar kotiilesme
goriilmiistiir. Buna karsin KSEE programimin SD’yi diizelttigi ve klinik olarak
etkisinin biliylik oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle amator artistik jimnastik¢i kiz
cocuklarinda yapilan antrenmanlara Kor stabilizasyon egzersizlerinin eklenmesinin
SD’yi gelistirmede yararli olacag: diisiiniilmektedir.

Aggarwal ve ark. nispeten diisiik fiziksel aktiviteye sahip geng¢ erigkinler
tizerinde ¢aligsmis ve bir gruba denge egitimi verirken diger gruba kor stabilizasyon
egitimi uygulamistir. Gruplar arasinda SD acisindan fark olmasa da kor stabilizasyon
uygulanan gruptaki sonuglarin daha iyi oldugu belirtilmistir (166). Mills ve ark. ise
stabilizasyon egitimi alan ve yalanci tedavi alan gruplarda statik dengenin gelistigi ve

gruplar arasinda fark olmadigin1 belirtmislerdir. Giir ve arkadaslar1 ise ¢alismasini
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teniscilerde yiiriitmiis ve dengede tedavi sonrasinda degisim olmadigini belirtmistir
(9). Bu sonuglar ¢alismamizda uyumlu olsa da calismalar arasindaki metodolojik
farkliliklar ve Mills ve ark’ tarafindan yapilan ¢alismada (167) uygulanan yalanci
tedavinin aslinda global kor kaslarim1 kuvvetlendirmeye yonelik oldugu dikkate
alimmalidir.

Artistik jimnastik¢ilerde yerde veya farkli aletler lizerinde yapilan hareketler
sirasinda  olusan  patlayict  alt  ekstremite  kuvveti  akrobatik  serilerin
gerceklestirilmesinde onemli rol oynar. Bu nedenle jimnastikgiler tarafindan erken
yasta ogrenilmesi ve gelistirilmesi gereklidir (168). Ozellikle sigrama yetenegi,
jimnastik bransmin her kategorisi ve seviyesinde gelistirilmelidir. Jimnastik¢inin
sigrama yetenegi siklikla basarili performansla iliskidir. Bazen de jimnastik¢inin
yeterliliginin bir gostergesi olarak da kabul edilir (169).

Farkli branglardaki jimnastik¢ilerin sigrama performanslarinin incelenmesi
sonucunda, gerceklestirilen tiim teknik sicramalarda artistik jimnastikg¢ilerin, aerobik
ve ritmik jimnastikg¢ilere gore en yiiksek patlayici bacak giliciine ve en iy1 yiikseklik
derecesine sahip olduklar1 belirtilmistir. Patlayici bacak giicii arttikga sigrama
yiiksekliginin de arttigi belirlenmistir (170). Yapilan bir baska ¢alismada artistik ve
ritmik jimnastik¢ilerin dikey sigrama yiikseklikleri karsilastirildiginda yine artistik
jimnastik¢ilerin sigrama yiiksekliklerinin daha fazla oldugu belirtilmistir. Bu
durumun artistik jimnastik bransi icerisinde yer alan denge tahtasi veya atlama
masasi gibi aletlerin yiiksek olusuna bagl olabilecegi savunulmustur (171).

Kor kuvvetlendirme programlarinin sporcularda atletik performansi
gelistirme lzerine etkisini arastiran az sayida calisma bulunmaktadir (157,172,

14,155).
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Farkli spor branglarindaki bireylerde kor stabilizasyon egitiminin atletik
performansa nasil etki ettigini belirlemeyi hedefleyen bir sistematik derlemede genel
olarak kuvvet ve patlayici kuvvette gelismeler oldugu belirtilmistir. Dahil edilen 24
caligmanin bir kisminda kor kuvvet ve stabilizasyonda artis olurken bir kisminda
artis olmadigr da vurgulanmistir. Artis oldugu belirtilen ¢alismalarin ¢ogunda kor
stabilizasyon egitimleri kapsamli kuvvetlendirme programu ile birlikte yliriitilmiistiir.
Sonu¢ olarak KSEE programlarimin atletik performansin artirilmasinda yararl
etkilere sahip olabilecegi ancak nasil etki ettigi konusunda daha c¢ok aragtirma
yapilmasi gerektigi vurgulanmistir (172).

Schilling tarafindan sedanter ¢ocuklarda kor kuvvet ve enduransina yonelik
olarak uygulanan izometrik ya da izotonik egzersizlerin DST ile degerlendirdikleri
performans agisindan etkili olmadigi bulunmustur. Yazarlar bunun sebebini
caligmanin 6rneklem sayisinin yetersizligine baglamislardir (157).

Bassett ve Leach’ in 9-13 yas aras1 22 elit jimnastik¢i kiz ¢ocugu ile
yaptiklar1 calismada 8 haftalik kor stabilizasyon egzersizleri uygulanmistir. Kor
kaslarinin enduransinin degerlendirilmesinde Bunkie testi kullanilmistir. Egzersiz
egitim programi ilk 4 hafta statik, son 4 hafta dinamik egzersizleri igerecek sekilde
olusturulmustur. ilk 4 hafta icerisindeki egzersizler pelvik tilt, abdominal crunch,
superman ve squat thrust egzersizlerinden olusup dinamik unsurlar eklenmemistir.
Son 4 haftada ise egzersiz topu eklenerek egzersizler dinamik olarak siirdiiriilmistiir.
Haftada 3 kez ve her seans 30 dk egitim olacak sekilde yapilan bu ¢alismanin
sonucunda kor stabilite egitim programinin kontrol grubuna kiyasla izometrik plank
pozisyon siirelerinde artisa yol agtigi bulunmustur. Ancak jimnastik performansi

acisindan herhangi bir degerlendirme yapilmamustir (15).
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Calismamizda da Jimnastige 0zel altin standart bir test olmayisi nedeniyle
atletik performans direk olarak olgiilemedi. Bununla birlikte jimnastik bransi
igerisinde sik¢a yer alan sigramalar nedeniyle dolayli olarak performans hakkinda
bilgi veren dikey sigrama testi ile PK degerlendirildi. Sonuglara bakildiginda egzersiz
egitimi verilen c¢ocuklarin kor stabilizasyon egzersizleri uygulanmayan ve spor
yapmayan gruptaki ¢ocuklara gére PK’nde anlamli bir artis gozlendi. Bu nedenle JE
programlarina kor stabilizasyon egzersiz programlarinin eklenmesi ile performansin
artirilabilecegi diistiniilmektedir.

Sonuglarimiz  artistik  jimnastik  egitimine katilan ¢ocuklarin egitim
programlar1 igine kor stabilizasyon egzersizlerinin eklenmesinin statik GKE’n1
artirmada, statik ve dinamik dengeyi diizeltmede ve atletik performansi gelistirmede
etkili oldugunu gostermektedir. Kor enduransinin gelistirilmesi ile hareketler
kontrollii bir sekilde yapilarak daha iyi bir sportif performans sergilenebilecegi ve
cocuklarin yaralanmalardan korunacaklar1 dngoriilmektedir. Ayrica bu ¢aligma 7-9
yas arast ¢ocuklarin dahil edildigi ve kor stabilizasyona yoénelik olusturulan egzersiz

egitim programinin fiziksel uygunluk {izerindeki etkilerini inceleyen ilk ¢aligmadir.
5.1 Calismanmn Kisithhiklar:

Caligmamizin en 6nemli kisithiligi fiziksel ve fizyolojik nedenler dikkate
alarak erkek cocuklarin calismaya dahil edilmeyisidir. Bu nedenle sonuglar kiz

cocuklarla siirli olup genellenemez.
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Boliim 6

SONUCLAR VE ONERILER

Amator artistik jimnastik¢i kiz ¢ocuklarinda uygulanan KSEE programinin
GKE ,SD, DD ve PK iizerindeki etkilerinin, egzersiz programinin uygulanmadigi
amator artistik jimnastikgiler ve spor yapmayan g¢ocuklarla karsilastirmali olarak
incelendigi bu ¢alismada elde edilen sonuglar ve oneriler agagidaki gibidir;

1. Amator artistik jimnastik¢i kiz ¢ocuklarinda hem jimnastik egitimlerine ek
olarak uygulanan KSEE hem de JE g6vde fleksor kas enduransini artirmada etkilidir.
Bununla birlikte KSEE govde fleksor kas enduransini artirmada biiyiik klinik etkiye
sahip olmasina karsin, jimnastik egitiminde bu degisim orta diizeyde kalmistir. Bu
nedenle “Jimnastik¢ilerde yapilan KSEE’ nin govde fleksor kas enduransi iizerinde
etkisi yoktur.” seklinde olusturulan birinci hipotezimiz reddedilmistir.

2. Hem KSEE hem de JE govde ekstansor kas enduransini artirmada etkilidir.
Bununla birlikte KSEE goévde ekstansor kas enduransini artirmada biiyiik klinik
etkiye sahip olmasina karsin, jimnastik egitiminde bu etki orta diizeydedir. Bu
nedenle “Jimnastik¢ilerde yapilan KSEE’nin gbvde ekstansér kas enduransi iizerinde
etkisi yoktur.” seklinde olusturulan ikinci hipotezimiz reddedilmistir.

3. KSEE lateral GKE’n1 artirmada etkilidir. Sadece JE de ¢ocuklarda lateral
govde enduransini artirmaktadir. Klinik agidan sonuclar karsilastirildiginda artisin
etkisi kor stabilizasyon egitim grubunda biiyiik olmasina karsin jimnastik egitimde
bu artis kiiciik-orta diizeyde kalmistir. Spor yapmayan ¢ocuklarda ise lateral kopri

endurans: Ozellikle sag lateral govde enduransi orta-biiylik diizeyde klinik azalma
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gostermistir. Bu nedenle “Jimnastik¢ilerde yapilan KSEE’nin lateral GKE {izerinde
etkisi yoktur.” seklinde olusturulan {igiincii hipotezimiz reddedilmistir.

4. KSEE statik dengeyi diizeltmede olduk¢a etkilidir. Gruplar
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmasa da artistik jimnastik
egitimine katilanlar ile spor yapmayanlarin statik dengelerinin bir miktar daha
kotiilestigi  bulunmustur. Bu nedenle “Jimnastikgilerde yapilan KSEE’nin SD
tizerinde etkisi yoktur.” seklinde olusturulan dérdiincii hipotezimiz reddedilmistir.

5. DD’yi diizeltme agisindan artistik jimnastik egitimine ek olarak uygulanan
KSEE ile sadece artistik jimnastik egitimi benzer etkilere sahiptir. Klinik etki her iki
grupta da biliyliktlir. Spor yapmayan c¢ocuklarda 8 hafta sonunda karma erisim
mesafesinde anlamli olmak tizere, diger yonler de dikkate alindiginda DD’nin bir
miktar daha bozuldugu goriilmiistiir. Bu olumsuz degisimin klinik etkisi orta-biiyiik
diizeydedir. Bu nedenle “Jimnastik¢ilerde yapilan KSEE’nin DD {izerinde etkisi
yoktur.” seklinde olusturulan besinci hipotezimiz reddedilmistir.

6. PK’i dolayisiyla atletik performansi artirma agisindan KSEE oldukga
etkilidir. Kor stabilizasyon egzersizlerinin uygulanmadigi JE de PK’i artirmasina
ragmen 8 hafta sonundaki degisimin klinik etkisi kiiciik-orta diizeydedir. Spor
yapmayan c¢ocuklarda da PK bir miktar artmistir. Buna karsin bu grupta degisimin
etki buyiikligi kiiciiktiir. Bu nedenle “Jimnastik¢ilerde yapilan KSEE’nin PK

tizerinde etkisi yoktur.” seklinde olusturulan besinci hipotezimiz reddedilmistir.
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Calismamizda elde edilen sonuglara gére olusturulan 6neriler asagidaki gibidir;

e Jimnastik sporu ¢ocuklarin statik GKE’ ni, DD’ lerini ve PK’lerini
artiran Onemli spor branglarindan biridir. Bu nedenle ebeveynlerin
cocuklarini jimnastik sporuna yonlendirmeleri Onerilir. Cocuklar
profesyonel olarak sporcu olmasalar bile motor gelisimleri
desteklenecek, giinliik aktiviteleri sirasindaki motor becerileri ve
hareket kontrolleri artarak yaralanma riskleri azalacaktir.

e Artistik jimnastikte alaninda kendilerini  gelistirmek isteyen
sporcularin antrenman programi igerisine mutlaka kor kaslarinin
kuvvetlendirilmesine yonelik egzersizlerin eklenmesi ile jimnastikte
onemli olan statik ve dinamik dengenin diizelecegi ve sportif
performansin artacagi aciktir. Bununla birlikte dinamik dengede
sadece rutin jimnastik egitimine gore daha biiyilk degisimler
saglanabilmesi i¢in egzersiz programi i¢ine dinamik komponentlerin
eklenmesi Onerilir.

e Bilindigi gibi uzun siireli ve tekrarli egitim motor 6grenmenin
gerceklesmesinde ve etkilerin kalic1 hale getirilmesinde 6nemlidir. Bu
nedenle kor kuvvetlendirme egzersiz programi daha uzun siireli olarak
yapilmalidir. Ayrica gelecek ¢alismalarda uzun siireli izlem
periyodlarinin olmasi da dnerilmektedir.

o Gelecekte erkek ¢ocuklarin da dahil edildigi ¢alismalar ile sonuglarin
bu yas grubundaki tiim ¢ocuklara genellenebilmesi miimkiin olacaktir.

e Daha sonraki ¢alismalarda KSEE’ nin amator ve profesyonel artistik
jimnastik¢iler tizerindeki etkileri karsilagtirmali olarak incelenmelidir.

Bu sayede kor stabilizasyon programinin profesyonel sporculardaki
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o etkileri ve sportif performanslarina ne gibi katkilar saglayabilecegi
belirlenebilecektir.

e (Calismamizda literatiirle uyumlu bir sekilde c¢iplak ayak ile yapilan
flamingo denge testi sirasinda c¢ocuklarin ayaklarinda agri olustugu
gbzlemlendi. Bu durumun statik denge sonuglarinmi etkileyebilecegini
diisiinmekle birlikte daha ileriki ¢calismalarda flamingo denge testinin
kullanilmas1  halinde testin ¢iplak ayak ile yapilmamasi
onerilmektedir.

Sonu¢ olarak, jimnastik egitimine 8 hafta siireyle kor stabilizasyon
egzersizlerinin eklenmesi ile amator artistik jimnastik¢i kiz ¢ocuklarmin GKE’lari,
statik ve dinamik dengeleri ve performanslar1 diizeltilebilecektir. Calisma
sonuglarinin gelecekteki arastirmalara yol gostermesi ve Oneriler géz Oniinde

bulundurularak genisletilmesinin yararli olacagi goriisiindeyiz.
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Ek 2: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Dogu Akdeniz Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
Saghk Etik Alt Kurulu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

ARASTIRMANIN ADI:

Bu form ile “Amator Artistik Jimnastik¢ilerde Yapilan Kor Stabilizasyon Egzersiz
Programmin Fiziksel Uygunluk Uzerine Etkileri” isimli calismada yer almak iizere
davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alisma, arastirma amagh olarak yapilmaktadir ve
katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirmaya katilip katilmama karar1 tamamen
size aittir. Sizinle ilgili tiim bilgiler gizli tutulacaktir. Aragtirmanin sonunda, kendi
sonuglarinizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir. Arastirma bitiminde elde edilen
sonugclar, sizin kimliginiz hi¢bir sekilde agiklanmadan, tamamen sakl1 tutularak ilgili
literatiirde yayinlanabilecektir.

Arastirmaya katilma konusunda karar vermeden Once arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden once
arastirmanin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini, ¢aligmanin neleri
icerdigini, olas1 yararlar1 ve risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini
anlamaniz onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman
ayiriniz. Arastirma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz
cevaplandiktan sonra eger katilmak isterseniz, sizden bu formu imzalamaniz
istenecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir
neden gostermeksizin arastirmayi birakmakta 6zgiirstiniiz. Aynm sekilde arastirmayi
yiriiten arastirmaci ¢aligmaya devam etmenizin sizin igin yararli olmayacagina karar
verebilir ve sizi ¢aligma dig1 birakabilir. Calismaya katilmakla parasal bir yiik altina
girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arastirma, Fzt.
Burcu Dericioglu sorumlulugu altinda yapilmaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Amaci: Literatiirde yer alan bosluklardan yola ¢ikarak, bu
calismanin amaci jimnastik¢ilerde uygulanan kor stabilizasyon egzersiz programinin
fiziksel uygunluk iizerine etkilerini incelemektir.

Arastirmanin Yontemi:

Calismaya Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde Iskele ve Gazi Magusa bdlgesinde
yasayan 7-9 yas arasindaki cocuk jimnastik¢iler dahil edilecektir. Bireyler 3 gruba
ayrilacaktir. Birinci gruptaki bireyler hicbir spor bransiyla ilgilenmeyen ve diizenli
egzersiz yapmayan sedanter bireylerden olusacak ve 8 hafta siireyle normal gilinliik
yasamlarina devam edeceklerdir. Ikinci grup haftada 2 giin boyunca diizenli
jimnastik antrenmanlarina giden cocuklardan olusacaktir ancak ek olarak kor
stabilizasyon egzersiz egitimi verilmeyecektir. Ugiincii grup ise hem diizenli
jimnastik antrenmanlarina devam edecek hem de ek olarak 30 - 45 dakikalik kor
stabilizasyon egzersiz egitimi verilecektir. Bu egitim 2 hafta da bir progresyon
gosterecek, 8 haftalik bir egzersiz egitimi planlanmistir. Egitim 30-45dk/giin ve 3
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giin/hafta olacak sekilde yapilacaktir. Her egitim 6ncesinde 10dk 1sinma protokolii
uygulanacaktir. Isinma protokolii, 5 dk’lik hafif siddetli kosu ve tiim biiyiikk kas
gruplarinin dahil edilecegi 5 dk’lik dinamik germeden olusacaktir. Tim egzersizler
solunumla kombine bir sekilde yapilacaktir.

Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler i¢cin Basvurulacak Kisiler :
Gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile litfen iletisime ge¢iniz.
Adi1  : Burcu DERICIOGLU

Gorevi : Fizyoterapist

Telefon: 05338489292

Goniilliiniin / Katilimeinin Beyani:

Bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum
Yukaridaki bilgileri ilgili arastirmaci ile ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin
sorularimi tatmin olacagim sekilde cevapladi.

Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun bana herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Aragtirma
sirasinda herhangi bir neden gostermeden arastirmadan cekilebilirim. Ayrica
arastirmact tarafindan arastirma digi da tutulabilirim. Arastirma igin yapilacak
harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da
herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagini
biliyorum. Arastirma sirasinda herhangi bir bilgi, soru sorma ihtiyacim oldugunda
Fzt. Burcu Dericioglu ile iletisim kurabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim acgiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla
s0z konusu arastirmaya kendi rizamla, hi¢ bir baski ve zorlama olmaksizin,
gontlliliik igerisinde katilmayi kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum. Arastirmaci, saklamam i¢in imzali bu belgenin bir kopyasini bana
teslim etmistir.

GoniillivKatihmel

Adi, soyadi:

Adres:

Tel:

[mza:

Tarih:

Goriisme Tamigi
Adi, soyadi:
Adres:

Tel:

imza:

Tarih:

Arastirmaci
Adi soyadi, unvani:

Adres:
Tel:
Imza:
Tarih:
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Ek 3: Degerlendirme Formu

DOGU AKDENIZ UNiVERSITESI SAGLIK BiLIMLERI FAKULTESI
FiZYOTERAPi VE REHABILITASYON BOLUMU
SOSYO-DEMOGRAFIK VE SPORA ILISKIN BILGILER iLE FiZIKSEL
UYGUNLUK PARAMETRELERi DEGERLENDIRME FORMU

Ad-Soyad: Tarih:

Yas:

Cinsivet K[ ] E[_]

Boy: Kilo: BKI:

Ozgegmis:

Dominant Taraf:

Egitim Yili:

96



Yapilan Spor Bransi:

Diizenli antrenman yapilan ay/yil ? .......... ay/yil
Haftalik antrenman sayisi ve siiresi: ......... kez/hafta ............... dk
Bacak Uzunlugu: ................... cm

Govde Fleksiyon Testi

1. Deneme 2.Deneme 3.Deneme En Iyi Deger

ILK OLCUM

SN

SON OLCUM

SN

Govde Ekstansivon Testi

1. Deneme 2.Deneme 3.Deneme En Iyi Deger

ILK OLCUM

sSh

SON OLCUM

sh
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Lateral Govde Testi

Sag Taraf
1. Deneme 2. Deneme 3. Deneme En lyi Deger
ILK OLCUM
sn
SON OLCUM
sn
Sol Taraf
1. Deneme 2. Deneme 3. Deneme En Iyi Deger
ILK OLCUM
sn
SON OLCUM
sn
Flamingo Denge Testi
ILK OLCUM deneme sayis1 | PUAN
SON OLCUM deneme sayisi
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Y _denge Testi

Y DENGE TESTI En lyi
Deger
LK Anterior cm
OLCUM .
¢ Posteromedial cm
Posterolateral cm
Y DENGE TESTI En lyi
Deger
§ON ) Anterior cm
OLCUM i
Posteromedial cm
Posterolateral cm
Dikey Sicrama
ILK OLCUM SON OLCUM
1. Deneme
2. Deneme
3. Deneme
En Iyi Deger cm cm
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