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ONSOZ

TESEKKUR

Bu calismada emegi gegen tez danismanim Saym Dr. Ogr. Uyesi. H. Tolga
ESEN’e, uyguladigimiz kor antrenman programi sonucunda, elde ettigimiz verilerin
istatistiki hesaplamalar1 ve yorumlamalart konusunda yardimini esirgemeyen Sayin Dr.
Ogr. Uyesi. Erhan DEVRILMEZ e, ingilizce metin gevirilerinde bana yardime1 olan MUT
Osman Nuri Yalman Anadolu Lisesi ingilizce dgretmenleri Emine ORS’e ve Aysenur
Keskin’e, ¢alisma siireci boyunca beni biiylik bir sabir ve 6zveri ile destekleyen sevgili
esim Tugba ERSOY MUSTU’ya ve calismaya goniillii olarak katilmayi kabul eden Osman
Nuri Yalman Anadolu Lisesinin degerli 6grencilerine sonsuz tesekkiir ve siikranlarimi

sunuyorum.

Tufan MUSTU



OZET

Bu ¢alismanin amaci lise diizeyi kiz 6grenciler ile 8 hafta diizenli olarak

yapilan kor antrenmanin 6grencilerin denge gelisimine etkisini aragtirmaktir.

Calismaya Osman Nuri Yalman Anadolu Lisesinde dgrenim goren 10 deney
grubu ve 10 kontrol grubu olmak iizere toplam 20 géniillii kadin katilimer dahil edildi.
Arastirmada On-test son-test desenli deneysel yontem kullanilmis olup, deney grubuna 8
hafta boyunca haftada 3 giin kor antrenman uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir
calisma yapilmamistir. Verilerin istatistiksel analizinde SPSS (Ver.20) paket programi
kullanilmigtir. Analiz 6ncesi normallik dagilimi skewness-kurtosis ve histogram
kullanilarak belirlenmis, anlamlilik diizeyi ise Greenhouse-Geisser ve Two-Way Repeated
Measures of Anova degerlerine gore kontrol edilmistir. Aragtirma sonuglarina gore her iki
gurubun 6n test ve son test denge degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir (F(2.60.
4836)= 42.25. p<.05). Gruplarin 8 yondeki son test denge degerleri anlamli diizeyde
yiikselmistir. Iki gurup arasindaki son test denge puanlar karsilastirildiginda deney grubu
katilimeilarinin son test denge degerleri anlamli diizeyde kontrol grubu katilimcilarindan
yiiksektir(F(1. 18)= 6.20. p<.05).

Sonug olarak; lise diizeyi kiz 6grencilere 8 hafta siire ile haftada li¢ giin
uygulanan kor antrenmanin denge performansi iizerinde olumlu etki yapabilecegi

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Kor Antrenman, Lise Diizeyi



ABSTRACT

The aim of this study is to search core exercise’s affect which is done regulary

with female students for 8 weeks on students balance programs.

20 volunteer female participants who are students of Osman Nuri Yalman High
school (ten of them were experimental group and ten of them were control group) were
included in the study. In the survey, experimental method with pretest-posttest desing was
used. Core exercise was applied on experimental group three days a week during 8 weeks
on the other hand no exercise was done with control group. SPSS (Ver.20) packet program
was used while analyzing datas statistically. Before the analysis, normality distribution was
determined by being used skewness-kurtosis and hitogram and significance level was
controlled according to the greenhouse-geisser and two-way repeated measures of anova
values. According to the results of the survey, significant difference was found between
two groups’ pre-test-post-test balance values (F(2.60. 48.36)= 42.25. p<.05). The post-test
balance values of the group in 8 directions increased significantly. When the pos-test
balance values between the two groups were compared, the post- test balance values of the
experimantal group participants were significantly higher than the control group

participants(F (1. 18)= 6.20. p<.05).

Consequently; it can be said that core training applied to the high school level
female students three days a week for 8 weeks can have a positive effect on balance

performance.

Key Words: Balance, Core Training, High School Level
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GIRIS

Ergenlik donemine giris bireyler arasinda farkliliklar gosterse de, bilindigi
tizere liseye devam eden Ogrenciler yas guruplarindan dolayi ergenlik donemi igerisindedir.
Fiziksel gelisim bastan ayaga ve merkezden disa dogru ilkesine uygun olan bir siiregtir.
Ergenlikte biiylime hiz1 viicudun biitiin organlarinda ayni1 olmadigi i¢in viicut yapisinda bir
takim oransizliklar goriiliir. Once eller ve ayaklar, daha sonra kollar ve bacaklar biiyiir. Bu
durum agirlik merkezinin zayiflamasina, ergen bireylerde denge kaybina ve sakarliga
neden olabilmektedir(Kinik, 2000). Ergenlik donemindeki bireylerin agirlik merkezini
giiclendirmeye yonelik ¢aligsmalar yapilmasi, bu tiir olumsuzluklarin 6niine gegilmesine
yardimci olabilir.

Konunun daha iyi anlagilmasi i¢in kor ve denge kavramlarina bir géz atilmasi
gerekir. Kor sozciigii ¢ekirdek anlamina gelen ve viicudun merkezini ifade eden Ingilizce
kokenli bir kelimedir. Kor ile kastedilen, insan viicudunun agirlik merkezinin de iginde
bulundugu bedenin orta noktasidir (Mcgill, 2010).

Kor diye adlandirilan bdlge, viicudun 6n tarafindaki alt ve tist karin kaslari, {ist
karin kaslarinin yaninda yer alan seratuslar, alt karin kaslarinin yaninda yer alan oblikler ve
arkada bel ve boyuna kadar olan iskeletimizin diizgiin bir durus sergilemesine yardimci
olan kas guruplarini igine alan bolgedir (Atici, 2013). Kor antrenman ise, bu kas
guruplarinin ¢calismasina saglayan hareketler biitiiniidiir.

Kor antrenman ideal kiloya ulasilmasina ve ideal kilonun korunmasina yardim
eder, viicut giicinii artirir, yaralanma risklerini azaltir. Atletik ve estetik kaslar olusturur.
Kalbi giiclendirir ve cesitli enerji seviyelerinde kardiyovaskiiler sistemin yeterliligini
gelistirir. Kas tonunu, giiciinii ve esnekligini artirir. Viicutta yipranmaya neden olan

dengesizliklerin ve zayifliklarin diizeltilmesine yardim eder. Daha iyi bir uyku diizenine
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yardimei olur. Cinsel yasami gelistirir. Enerji seviyesini artirir. Ileriki yaslarda viicudun
fonksiyonunu yiiksek seviyede tutarak yaslanmanin etkilerini yavaslatir (Dogan, 2015).

Viicudun agirlik merkezini, minimum salimim ve maksimum duraganlikta
dayanma alani iizerinde, tutabilme becerisi denge olarak tanimlanir (Pinar ve ark, 2006).
Kor antrenman programi viicudun agirlik merkezini giiglendirerek, kisinin denge
performansina katkida bulunmaktadir.

Nitekim yapilan bazi arastirmalar kor antrenmanin dengeyi olumlu yonde
etkiledigini gosteriyor. Sedanter yasam siiren ev hanimlar ile ilgili yapilan bir ¢alismada
12 haftalik kor antrenman sonunda bayanlarda denge iizerinde olumlu etkiler
gbzlemlenmistir(Sekendiz ve ark, 2010). Atict (2013), yaptig1 calismada yiizme sporu
yapan 18-24 yas arast kadinlarda kor antrenmanin denge performansini arttirdigini
bildirmistir. Basketbolcularda kor alt ekstremite kuvveti antrenmanlarinin denge gelisimine
etkisi ile ilgili yapilan ¢alismada yildiz denge testi sonucunda sag ve sol bacak i¢in bazi
yonlerde denge gelisimi iizerine olumlu etkiler gozlemlemistir(Yiksel ve ark, 2016).
Larcom (2013), Amerikan futbolu antrenmanlarina ile birlikte gerceklestirilen wobble
board ve kor stabilite egzersizlerinden olusan denge antrenmanlarinin hazirlhik déneminde
denge performansini gelistirebilecegini bildirmistir.

Calismanin amaci

Bu ¢alismanin amaci, liseye diizeyi kiz 6grencilere uygulanan 8 haftalik kor
antrenman programinin Ogrencilerin denge performansinda etkisinin olup olmadiginin
gozlemlemektir.

Calismanin 6nemi

Bu arastirmada daha 6nce herhangi bir spor brangi ile ugrasmamis ve aktif

olarak herhangi bir fiziksel aktivite yapmayan 10 bayan lise 6grencisine 8 hafta siire ile
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haftada 3 gilin kor antrenman programi uygulanacak ve sonuglar1 gézlemlenecektir. Bu
calismay1 6nemli kilan durum ise ¢ikacak olan sonucun tamamen kor antrenman sonucu
olarak goriilebilmesidir. Nitekim denekler daha once hi¢ spor yapmamis herhangi bir
fiziksel aktivite ile ugrasmamistir. Dolayisiyla bu caligma bize kor antrenmanin dengeyi
gelistirip gelistirmedigi konusunda giivenilirligi yiiksek bir bilgi verecektir

Problem ciimlesi

Lisede O0grenim goren 14 — 17 yas grubu kiz 6grencilerde kor antrenman
uygulamalarinin denge gelisimi iizerine etkisi var midir?

Sayiltilar

1. Kor antrenman yapan ve yapmayan Ogrencilerin denge o6l¢iimlerinde test
kurallarina diizenli olarak uyuldu.

2. Deneklerden kaynaklanan hatalar yok kabul edildi.

3. Deney gurubu aragtirma siiresince kor antrenman disinda bir sportif faaliyet
yapmamistir.

4. Kontrol gurubunun arastirma siiresince herhangi bir sportif faaliyet
yapmamistir.

5. Deney ve Kontrol gurubunda yer alan 6grencilerin 6l¢iim 6ncesi donemde
herhangi bir sportif faaliyette bulunmamistir.

Smirhiliklar

1. Deney ve kontrol gurubunda yer alan 6grenciler mali imkanlar nedeniyle
ayni marka ve model ayakkabi ile teste girememistir.

2. Denek sayisi istenilen miktarda degildir

3. Calisma 8 hafta ile sinirlidir.

Hipotezler
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H1: Lise diizeyi kiz 6grencilerde deney gurubunun kor antrenman sonrasi
lateral yonde dengede artis meydana gelir.

H2: Lise diizeyi kiz 6grencilerde deney gurubunun kor antrenman sonrasi
posterolateral yonde dengede artis meydana gelir

H3: Lise diizeyi kiz 6grencilerde deney gurubunun kor antrenman sonrasi
posterior yonde dengede artis meydana gelir.

H4: Lise diizeyi kiz 6grencilerde deney gurubunun kor antrenman sonrasi
medial yonde dengede artis meydana gelir.

H5: Lise diizeyi kiz 6grencilerde kor antrenman sonrasi deney gurubu ile

kontrol gurubu sontest puanlar1 arasinda anlamli fark meydana gelir.



1. BOLUM

1.1. GENEL BILGILER
1.1.1. Kor Kavramm

Kor kavrami ile ilgili birgok tanimlama yer alsa da bu tanimlamalarin
bulustugu ortak nokta kor diye ifade edilen yerin viicudun merkezi oldugu, merkezde yer
alan kaslar1 ¢alistirdig1 ve merkez kaslarin egzersizlerle gii¢lendirilerek viicutta diizgiin bir
postiiral durus sagladigidir. Sportif performans arastirmalarinda ise merkez bolgesi;
merkez noktasina karin. bel ve kalcalar1 almakla birlikte, sternum ile dizler arasinda kalan
bolge olarak kabul edilmektedir (Axel, 2013; Santana, 2005; Hibbs ve ark, 2008).

Kor sozciigii ¢ekirdek anlamina gelen ve viicudun merkezini ifade eden
Ingilizce kokenli bir kelimedir. Kor ile kastedilen, insan viicudunun agirlik merkezinin de
iginde bulundugu bedenin orta noktasidir (Mcgill, 2010). Kor bdlgesi insan bedeninin
agirhik merkezinin de iginde bulundugu bel, Pelvis, kal¢a ve karin kisimlarini igine alan
viicudun 29 farkli kastan olusan alanini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir( Dedecan, 2016).

Candron (2006), kor tanmimini, bir hareket esnasinda omurganin karin ve
omurga kaslar1 tarafindan desteklenerek, omurganin en etkin durumunu almasi ve bunu
korumas1 olarak ifade etmistir. Kor, gévde bolgesinin iskelet sistemi (gogiis kafesi.
Omurga, pelvis, omuz kemeri), yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili
viicudun stabilitesini saglayan ya da viicudun aktif hareketleri esnasinda gorev alan kaslar
biitlinii olarak da tanimlanmaktadir (Behm ve ark, 2010).

1.1.2. Kor Antrenman
Kisinin viicut agirligi ile yapilan, omurgayr dengede tutan derin kaslarin ve

lumbopelvik bélge kaslarinin kuvvetlendirilmesini amaglayan egzersiz ¢alismasina kor
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antrenman adi verilir(Atan, 2013). Kor ¢alismasi ile gévde kaslarina dinamik hareketler
sirasinda omurgay1 kontrol etme 6gretilmis olur (Takanati, 2012).

Kor calismalari, viicudu dengede tutan sabitleyici kas gruplarinin
calistirilmasidir. Bu kaslar kalga, sirt ve karin bolgesindeki kaslardir. Postiiriin
desteklenmesi, hareketin ortaya ¢ikarilmasi, kas aksiyonunun koordinasyonu, saglamligin
saglanmasi, kuvvetin emilmesi, kuvvetin ortaya ¢ikarilmasi ve biitlin viicuda
aktarilmasindan sorumludur ( Atici, 2013).

Viicut kontrolii ve dengesi kor antrenman ile gelistirilebilir, bliyiik ve kiigiik
kas guruplarmin gii¢lendirilmesiyle sakatlik riski minimuma indirilebilir ve denge artigina
bagli olarak hareketler ve hareketler aras1 geciste verimlilik artar (Herrington ve Davies,
2005).

Birgok spor dalinda kol ve bacaklar ile gergeklestirilen bir hareket sirasinda
viicudun denge durumunu rahatsiz edecek kuvvet bilesenleri ortaya ¢ikmaktadir. Bir tenis
topuna vuruldugunda, beysbol sopasi topa vurmak i¢in sallandiginda veya bir futbol topuna
vuruldugunda kol ve bacaklarin hareketinden kaynaklanan tork ve momentum govdeyi kol
ve bacaklar ile ters yonde hareket etmeye zorlayacaktir. Kol ve bacaklardan istenilen
diizeyde kuvvet iiretmek ve s06z konusu hareketi ayni dogrultuda istenen sekilde
stirdiirebilmek i¢in kor kaslarmin omurgayi dengede tutmasi gerekmektedir (Willardson,
2014).

Teknik gelisimine sagladigi yararlar nedeniyle ile kor antrenman; sporcularin
daha az enerji harcayarak teknik hareketleri yapabilmesine imkan saglayacaktir. Sonug
olarak, uzun siireli maglarda sporcular yorgunlugun olumsuz etkilerine daha az maruz
kalacaklardir (Mgill, 2010). Fonksiyonel kapasiteyi artirmak, sportif beceriyi gelistirmek

icin saglikli bireylere kor egzersizleri tavsiye edilmektedir (Willardson, 2008). Klasik
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dayaniklilik antrenmanlari, kor antrenmani 6ne ¢ikarmak adina, egzersizlerin dengeli
yiizeyler yerine dengeli olmayan yiizeylerde uygulanmasini, oturmak yerine ayaktayken
uygulanmasini, ¢ift yonlii egzersizler yerine tek yonlii egzersizlerin uygulanmasi olarak
yeniden diizenlenmistir (Willardson, 2007).

Karm ve bel bolgesindeki yaglarin azaltilmasi i¢in Kor ¢aligmasinin yapilmast,
her ne kadar mantikl1 bir tercih olsa da sadece kor ¢aligsmasi ile tiim karin kaslarinin ortaya
¢ikarilmas1 miimkiin degildir. Karin kaslarinin ortaya ¢ikarilmasi igin viicut yag yiizdesinin
% 10“unun altina inmesi gereklidir. Viicutta bu oranin tutturulabilmesi igin, aerobik
sporlarla iyi bir diyet programinin uygulanmasi gerekir. (Sadeghi ve ark, 2013).

1.1.3. Kor Antrenman Kaslar
Karimn bolgesinde bulunan Kaslar;
Rectus abdominis, Transversus abdominis, internal ve external oblique,

pyramidalis, psoas major ve minor (Drake ve ark, 2011).

Sans iy =
Psoas minor
Psoas major
Transversus : Yorcdrins rtn
abdominis 7

Internal obliqyd "l | | M abdominis

lliacus
External

(https://www.orlandopt.com) (https://www.foundationsportspine.com
Kalga bolgesindeki kas
Tensorfascialatea, illacus, Rectusfemoris, Sartorius, Priformis, Obturator

internus ve externus, Femoris, Gluteus minimus, medus ve maximus, Gracilis, Pectineus,


https://www.orlandopt.com/
https://www.foundationsportspine.com/

Adductor brevis, longus ve externus, Bicepsfemoris,

superior, inferior (Drake ve ark, 2011).

Piriformis

Psoas
major

liacus
Tensor Piriformis
fasciae

Adductor
longus

Obturator
internus

lliotibial Gracilis

tract

Inferior
gemellus

Adductor
magnus

femorls
(https://beyogi.com. )

Sirt bolgesindeki kaslar;

Trapezius, Latisimusdorsi, Levatorsscapuale,

Pectineus

(www.clearlyaligned.com)
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Semimembranosus, Gemellus

Gluteus Medus Iliac Crest

(Hip Bone)

Gluteus Maximus

Hliotibial Tract
(Band, ITB)

Biceps Femoris.

Short Head

Semimembranosus

www.shutterstock.com - 124562680

(www.shutterstock.com)

Rhomboid majér ve mindr,

Serratus posterior, superior ve inferior, Multifidi, Iliocostalislumborum, thoracis ve

cervicis; rotatorslumborum, thoracis ve cervicis; spinalis thoracis, cervicis ve capitis,

longissimus cervicis ve capitis, semispinalis thoracis, cervicis ve capitis (Drake ve ark,

2011).

Muscles of the back

sternocleidomastoid muscle

semispinalis capitis muscle

splenius capitis muscle

trapezius muscle

splenius cervicis muscle

spine of scapula

deltoid muscle
infraspinatus fascia
teres minor muscle
teres major muscle
latissimus dorsi muscle
thoracclumbar fascia

external oblique muscle
internal oblique muscle

AN Wy

iliac crest

gluteus maximus muscle

(https://www.lumobodytech.com

levator scapulae muscle

supraspinatus muscle
rhomboid minor muscle

serratus posterior
superior muscle
rhomboid major muscle

latissimus dorsi muscie (cut)
serratus anterior muscle
erector spinae muscle

serratus posterior
inferior muscle
external oblique muscle

internal ocblique muscle

© 2008 Encyclopaedia Britannica, Inc.


http://www.shutterstock.com/
https://www.lumobodytech.com/

1.1.4. Denge

Denge viicudun, tat alma, koku alma, dokunma, gérme ve isitme gibi duyulari
icinde filogenetik olarak en eskisi fakat en az bilinenidir (Akyildiz, 2002). Yasamimizda
ilk 6nemli denge sekilleri oturma ve ayakta durmadir. Egilme, donme, yukari dogru
uzanma, tek ayak iizerinde durma, ¢ift ayak sigrama ¢ocugun gelisimi ile dogru orantili
olarak ortaya ¢ikan denge sekillerindendir ( Ozer, 2004).

Denge viicut pozisyonunun konumu ile ilgili bir ¢ok sistemin en etkin bicimde
kullanimiyla birlikte gorsel, isitsel ve duyusal algilarin birlesiminden olusan karmasik bir
yapidir (Balaban ve ark, 2009).

Bedenin agirlik merkezini minimum salimm ve maksimum duraganlikta
dayanma alan1 iizerinde tutabilme becerisine denge denir (Pinar ve ark, 2006).

Denge viicudun, stabil pozisyonda durma yetenegidir, ya da bir baska degisle
yer ¢ekimine karsi bilingli hareketler yapabilmesidir. ( Kirchner, 2001).

Postiirlin korunmasimi da igine alan ve esas itibariyle kassal aktivitenin
koordinasyonuna denge denir. Denge insan viicudunun kendini diismeye karsi koruma
mekanizmasidir. (Winter, 1995). Normal bir durusta basing merkezinin {izerine viicudun
agirlik merkezi diiser. Viicudun basing merkezi, yer tepkime kuvvet vektoriinlin etki
noktasidir. Dik bir viicut durusunda bir miktar bag hareketi izlenir. Bu hareket viicut agirlik
merkezinde hafif yer degistirmeye neden olur ki buna postural salinim ad1 verilir (Sucan ve
ark, 2005)

Denge aymi zamanda sportif performans ve giinliik hayatimizda fiziksel
uygunlukla etkilesim igerisinde olan etkin bir faktordiir. Denge gelisiminde sportif
faaliyetler oldukga biiyiik bir 6neme sahiptir. Denge hareketi yaparken viicudun hedeflenen

pozisyonda durabilmesidir. Buda sportif faaliyetlerin arttirilmasi ile daha rahat



10
gergeklestirilen bir durumdur. Motorik o6zelliklerin i1yi yapilmasi i¢in viicudun dik
pozisyonda durmasi temeldir. Performans sporcular1 yaptiklar1 ardisik hareketleri denge
kontrolii ile saglamaktadirlar (Tetik ve ark, 2013).

Denge dis kuvvetlere karsi olan algisal ¢gevrede dar bir alan i¢ginde ¢abuk olarak
hareketleri yapabilme yetenegidir. Denge faktorii biitiin hareketlerin temelini olusturur
(Basoz, 1998). Dengesel performans ve spor iliskisi farkli spor branslari tizerinde yapilan
caligmalarla ortaya konmaktadir. Yapilan ¢alismalar elit sporcularin gereken performansi
sergilemeleri igin fiziksel, psikolojik ve fizyolojik degerler tanimlanmaya ¢alisilmaktadir.
Bu caligmalara gore antrenman ve miisabakalarda iist diizeyde motor becerilerin yapilmasi,
statik ve dinamik dengenin kontroliinde etkilidir.

Goreve en uygun duyusal motor stratejisinin se¢imi ve zihinsel yetenekler
sporcularin 6zellikle egitimi sirasinda kazandiklart duyusal bilgiye dayanir. Elit sporcularin
her bir disiplini gerekleriyle baglantili olarak gelisen denge kontrolii sergiledikleri
belirtilmektedir ( Arslanoglu ve ark, 2010).

Insanin denge saglamadaki becerisi farkli sistemlerin gelismesinde rol oynar
(Erkmen ve ark, 2007). Dinlenme ve aktivite siiresince yer ¢ekimi merkezi degisikligine
karsin siiratli ve postiiral bir siire¢ seklinde tanimlanan denge; bu siirecte vestibiiler,
propriyoseptif ve gorsel girdilerin merkezi sinir sisteminde biitlinlestirilip
degerlendirilmesiyle saglanir (Tekin, 2016).

1.1.5. Denge Cesitleri
1.1.5.1. Dinamik Denge

Hareket halinde viicudun dengede durma yetenegi dinamik denge olarak

tanimlanir (Arslanoglu ve ark, 2010).Hareket halinde olan kisi dinamik denge

kontroliindedir (Goliiniik, 2010).Dinamik denge, yiriime, agirlik aktaran hareketler,
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basamak inip —¢ikma, oturma- kalkma gibi giindelik yasama ait farkli hareket ¢esitleri ile
bu hareketler arasindaki biitiinliigii igerir ( Chaudhari ve Andriachi, 2006).

Agirlik merkezinin degismesine, viicudun verdigi tepki dinamik dengedir.
Viicut hareketinin devam etmesi dengenin de devam ettigini gosterir. Viicudun hareketi
devam ettirmesi agirlik merkezine ait gii¢lerin, dengenin devamui i¢in ivmelenme giiglerinin
kontrolii saglanmalidir ( Erkmen, 2006).

Dinamik dengede motor kontrol kabiliyet 6nemli noktalardan bir tanesidir
Motor kontrol yetenegini arttirmak ani hizlanma, yavaglama veya viicudun yoniinii
degistirme gibi farkli durumlarda hareket performansini arttirmak igin sabit olmayan.
dinamik egzersizler i¢in hazirlanmis bir ¢ok antrenman araci ve bu araglar ile
yapilabilecek ¢ok sayida egzersiz tiirii mevcuttur ( Haynes, 2004).

1.1.5.2. Statik Denge

Bireyin sadece agirlik merkezi desteginin ilizerinde iken belirli bir zaman
araliginda sagladigi pozisyonu koruyabilme yetenegidir.( Altay, 2001)

Statik denge, stabil pozisyondan hareketli pozisyona gecerken cisme etki eden
kuvvetlerin, cismin dengesini bozmak i¢in, cismin yer ¢ekimi alanina dikey ya da baska ag1
ile uygulanmasi sonucu cismin dogrusal ya da agisal bir bigimde yer degistirmeye
baglamasidir. (Gokmen, 2013).

Viicut dengesini belli bir pozisyonda tutma yetenegine statik denge denir
(Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

Statik dengede, insanin dik durabilmesi i¢in viicut agirlik merkezinden yere
dogru inen vektoriin, destek alam1 merkezinden ge¢mesi gerekir. Sagittal diizlemde bu
vector, kafada kulak kanalinin, karinda dordinct lumbal vertebranin ve dizin Oniinden,

kalganin ise arkasindan gecerek ayakbileginin 3-3.5 cm. 6niine iner (Cavdar, 2014).
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Statik denge, sabit bir destek yiizeyinde ve disaridan herhangi bir kuvvete
ihtiya¢ duyulmadan genel postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi
amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarak tanimlanmistir (Nichols ve ark, 1995).

Statik denge yercekimi ¢izgisinin ve destek yiizeyi genisliginin ayarlanmasi ile
olusturulan degisik pozisyonlarin, sabit bir sekilde siirdiiriilebilme yetenegi olarak
tanmimlanmaktadir (Hockey, 1981).

1.1.6. Ergenlik Donemi Fiziksel Gelisimi

Insanin gelisim dénemleri igerisinde toplumsal etkilerin birey icin en fazla
onem tasidigi evre ergenliktir. Fiziksel biiylimenin, cinsel gelismenin ve psikososyal
olgunlagmanin gergeklestigi, ¢cocukluktan eriskin hayata ge¢is donemidir(Parlaz ve Ark,
1999).

Adolesan biiylime ataginda, boy uzama hizi en yiikksek seviyeye ulastigi
doneme “Boy Uzama Atagi” ad1 verilir. Kizlarda boy uzama atagi 11 yas civarinda baglar
ve yilda 9 cm lik boy uzamasi olur ve 13,5 yas civarinda sonlanir. Boyca uzama hizi
doruguna kizlar ortalama 12 yasinda erisir. Biiytime atagi doneminde kizlarda 23-28 cm
boy uzunlugu artis1 olur (Kinik, 2000).

Adolesan biiyiimesi merkezden disa dogrudur, yani eller ve ayaklar en 6nce
biiyiir, daha sonra kol ve bacaklar ve en son kalca ve gogiiste biiyiime olur. Adolesanda
biiyiime atag: siirecinde viicutta cinsiyete 6zel sekil ve oranlar kazanilir 6rnegin kizlarda
kalgalar omuz ve bele oranla daha fazla genisler. Biiyiime atagi doneminde eriskin
hayattaki viicut agirliginin yaklasik yarisi kazanilmaktadir. Kizlarda boy uzunlugunda
olan artistan yaklasik alt1 ay sonra viicut agirh@inda artis olur. Bu donemde adolesan
eriskin boyunun %96’sina ulagsmaktadir (Kinik, 2000). Adolesan donemde kizlarin viicut

yapisinda farklilagsmalar olur. Kizlarda menars sirasinda kas dokuda artis en {ist seviyeye
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ulagir. Pubertenin ilk yilinda cilt alti dokuda yag dokuda azalma olur ve boyca uzama
atag1 sirasinda yag doku azalma hizi en {ist diizeye erisir. Adolesan donemde en

onemli degisimlerden birisi hizl fizik bliytimedir (Kinik, 2000).
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2. BOLUM
2.1. Yontem
2.1.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, Mersin ili Mut ilgesinde Osman Nuri Yalman Anadolu Lisesinde
O0grenim goren kiz Ogrencilerin, uygulanan bir kor antrenman programi sonucu denge
gelisim diizeylerini incelemek amaciyla on-test son-test desenli deneysel ¢alisma modeli
biciminde yapilmistir.

2.1.2. Orneklem Gurubu

Bu arastirma, Mersin ili Mut ilgesine bagli Osman Nuri Yalman Anadolu
Lisesinde 6grenim goren 15 - 17 yas aralifinda, tesadiifi 6rnekleme yontemiyle segilen, 10
bayan 0grenci (deney grubu) ve 10 bayan 6grenci (kontrol grubu) olmak iizere toplam 20
bayan lise 6grencisi ile gergeklestirilmistir.

2.1.3. Verilerin Toplanmasi

Bu ¢alismada deney gurubu kiz 6grencilerine 8 hafta boyunca haftada 3 giin
(pazartesi-carsamba-cuma) kor antrenman programi uygulandi, kontrol gurubu kiz
ogrencilerine ise herhangi bir calisma yapilmadi. Ogrencilerin denge gelisimini
belirleyebilmek icin yildiz denge testi kullanilda.

2.1.3.1. Yildiz Denge Testi
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(Bressel ve ark, 2007).

Yildiz denge testleri, tek ayak tizerinde, diger ayagin maksimum erisimiyle tek
bacak durusu igeren islevsel testlerdir. Yildiz denge testi zemine 45 derecelik agilarla
yerlestirilmis 8 ¢izgiden olusturulan bir 1zgara iizerinde durularak gerceklestirilir. Izgara
tizerinde konumlandirilmis 8 ¢izgi, durus ayagiyla ilgili olarak anterolateral, anterior,
anteromedial, medial, posteromedial, posterior, posterolateral, ve lateral gibi yonlendirme
yonlerine gore isimlendirilir. lzgara, kapali spor salonunda sert karo zemin iizerinde,
182,9cm x182,9cm’lik kare gergeve igerisine, metre ve 3 in¢ (7,62 cm) genisliginde bir

yapiskan bant kullanilarak ¢izilmistir(Hertel ve ark, 2000).

Test prosediiriiniin sozlii ve gorsel bir gosterimi her denege arastirmaci
tarafindan verilmistir. Hertel ve ark (2000), tarafindan 6nerildigi tizere, her bir denek, her
bacak i¢cin 8 farkli yonde 6 alistirma denemesi gerceklestirmistir. Alistirma
denemelerinden sonra her denek kendi temposunda 5 dakika kosu yapti ve testten once

kuadriseps, hamstrings ve triseps kas gruplarini gerdi. Yildiz denge testini gergeklestirmek
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icin denek, herhangi bir yondeki metre boyunca uzanma bacagmi maksimum noktaya
dogru uzatirken, tek bacak durus pozisyonunu korumustur. Denek, erisim ayaginin en ug
kismiyla metredeki miimkiin olan en uzak noktaya hafif¢ce dokunmustur. Dengenin, durus
bacaginin yeterli noromiiskiiler kontrolii ile elde edildiginden emin olmak i¢in, denege
¢izgi tizerindeki miimkiin olan en uzak noktaya kadar erisip, hafif bir dokunus yapmasi
talimat1 verilmistir. Daha sonra denek, dengeyi koruyarak baslangig durusuna geri

donmiistiir. Olgiimler ayn1 arastirmaci tarafindan her erisimden sonra alinmustir(Hertel ve

ark, 2000).

Her bir katilimcinin bir yildiz denge testi puani i¢in 6 deneme yapildi.
Deneklere erigimler arasinda dinlenmeleri i¢in 15 saniye verilmistir. Her bacagin 8 yondeki
en iyi 3 erisiminin ortalamasi hesaplandi. Erigim bacagi (saga, sola), yapilan gezintilerin
siras1 (saat yoniinde, saat yoniiniin tersine) ve ilk gezinin (Anterior, Medial, Lateral,
Posterior) yonii, herhangi bir 6grenme veya diizen etkisi i¢in kontrol edilmek tizere
dengelenmistir. Tiim denemeler daha sonra saat yoniiniin tersine veya saat yoniinde sirayla

gerceklestirilmistir(Hertel ve ark, 2000).

Denekler durus bacagmin ilizerindeki konumunu korurken; erisim ayag: ile
cizgiye degmemis, durus ayagi 1zgara merkezinden kalkmis, denemenin herhangi bir
noktasinda dengeyi kaybetmis, baslangic ve geri doniisii siirdiirmedigi durumlarda
denemeler tekrarlanmistir. Eger aragtirmaci tarafindan, denegin erisim ayagini viicuda
onemli olgiide destek verecek sekilde yere indirdigi tespit edildiginde deneme iptal edildi.
Diger bir deyisle, destek ayagini destek tabanini genisletmek i¢in kullandigi durumlarda
deneme kaydedilmedi. Deneklerden hi¢ kimse test seansi sirasinda veya sonrasinda
yorgunluk bildirmedi(Hertel ve ark, 2000).

2.1.3.2. Antropometrik Olgiimler
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Aragtirmaya katilan deneklerin boy uzunluklari mesitas marka hassasiyeti
+1mm ve kapasitesi 20-205 cm olan tasinabilir ayarli boy 6lger ile yapilmistir. Deneklerin
boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayakla ve ayak topuklar1 birlesik, bas frontal
diizlemde, bas Tlstii tablasi verteks noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra
oOlglilmiis ve degerler ‘cm’ cinsinden kaydedilmistir (Sever, 2013).
Katilimcilarin agirliklart £100gr hassasiyetli ve 180 kg kapasiteli sinbo SBS-
4445 markal dijital baskiil ile dl¢iilmiistiir. Katilimeilar tartiya ¢iplak ayak ve iizerlerinde
sort ile ¢ikmuislardir.
Bacak boylarmi 6l¢iimiinde ise katilimcilar diiz bir zemine, ayaklar
aralamandan, ¢iplak ayaklarla yatirildi. Katilimcinin sag topugunun yanindan mezura
zemine sabitlenerek belde, legen kemiginin bittigi noktaya kadar mezura uzatildi ve elde

edilen sonug katilimcinin bacak boyu olarak kaydedildi.

2.1.4. Antrenman programi

HAFTA HAREKET SET/SURE DINLENME
ARASI
1) Plank 3 x35sn 40 sn
2) Side Plank (Sag Dirsek Yerde) 3 x 30sn 35sn
3) Side Plank (Sol Dirsek Yerde) 3 x30sn 35sn
% 4) Opposite Arm and Leg- All Fours (sag bacak - sol kol) 3 x30sn 35sn
: 5) Opposite Arm and Leg- All Fours (sol bacak - sag kol) 3 x 30sn 35sn
6) Double Side Jackkife (Sag kolun Uzerinde) 3 x25sn 30sn
7) Double Side Jackkife (Sol kolun Uzerinde) 3 x25sn 30sn
8) Glute Bridge 3 x50sn 40 sn
1) Plank 3x40sn 40 sn
o 8 2) Up Plank- Flutters (Her set farkli ayak) 6 x25sn 30sn
f\ll f 3) Balance Hold 6 x30sn 30sn
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4) Plank Swimming (Her Sette Farkh Kol ve Bacagi kullanmalisin)

6 x 30sn

35sn

5) Russian Twists: Rus twist pozisyonu (ayaklardan yerden kaldirip viicut 6ne dogru gelmesi ile) saglanip
o pozisyonda 10 sn durulacak. Sonra komutla sag tarafa dogru egilim (5 sn). daha sonra sol tarafa egilim

(5sn). Toplam 4 sag ve 4 sol egilim gergeklestirilecek

1) Up Plank- Flutters (Her set farkl ayak) 6 x 25 sn 30sn
2) Balance Hold 6 x35sn 30sn
©
£ 3) Bent- Leg Kickbacks(Her Sette Farkl Bacagi kullanmalisin) 6 x 15Tekrar 25sn
T
<
4) Glute Bridge, Single Leg Rotation (Her set farkl ayak) 6 x 30 sn 30sn
5) Russian Twists
1) Up Plank- Flutters (Her set farkli ayak) 6 x 25sn 30sn
2) Balance Hold 6 x35sn 30sn
©
& 3) Plank Swimming (Her Sette Farkli Kol ve Bacagi kullanmalisin) 6 x 15sn 35sn
T
" 4) Bent- Leg Kickbacks (Her Sette Farkli Bacagi kullanmalisin) 6 x 15Tekrar 25sn
5) Glute Bridge, Single Leg Rotation (Her set farkli ayak) 6 x30sn 30sn
6) Russian Twists
1) Plank 3 x 35sn 40 sn
2) Up Plank- Flutters (Her set farkl ayak) 6 x 25 sn 30sn
3) Balance Hold 6 x35sn 30sn
4) Plank Swimming (Her Sette Farkl Kol ve Bacagi kullanmalisin) 6 x 15sn 35sn
5) Bent- Leg Kickbacks (Her Sette Farkli Bacagi kullanmalisin) 6 x 15Tekrar 25sn
6) Glute Bridge, Single Leg Rotation (Her set farkli ayak) 6 x 30sn 30sn
£
£ 7) Russian Twists
©
1) Up Plank- Flutters (Her set farkli ayak) 6 x 25 sn 30sn
2) Balance Hold 6 x 35sn 30sn
d‘:" 3) Bent- Leg Kickbacks (Her Sette Farkli Bacagi kullanmalisin) 6 x 15Tekrar 25sn
©
T
© 4) Glute Bridge, Single Leg Rotation (Her set farkli ayak) 6 x 30sn 30sn
~
5) Glute Bridge 3 x50sn 40 sn

6) Russian Twists

(Brungardt ve ark, 2006)
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(Brungardt ve ark, 2006)
SIDE PLANK

) (ngar v ark, 6)
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GLUTE BRIDGE, SINGLE-LEG ROTATION

(Brungardt ve ark, 2006)

GLUTE BRIDGE

(Brungardt ve ark, 2006)
UP PLANK- FLUTTERS

(Brungardt ve ark, 2006)
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BALANCE HOLD

(Brungardt ve ark, 2006)
PLANK- SWIMMING

(Brungardt ve ark, 2006)

BENT- LEG KICKBACKS

(Brungardt ve ark, 2006).
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RUSSIAN TWISTS

(Brungardt ve ark, 2006).

(Brungardt ve ark, 2006).

Verilerin Analizi
Calisma i¢in 2 (grup) x 8 (yon) karisik dl¢limlerde ANOVA testi kullanilmastir.
Iki grubun én ve son test testleri arasindaki farkin belirlenmesi ve gruplar arasinda anlamli
farkin olup olmadigint kontrol etmek icin bu analiz secilmistir (Tabachnick & Fidell,

2012).
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Analiz yapilmadan once homojenlik, normal dagilim ve bagimsiz goézlem
varsayimlari kontrol edilmistir. Normal dagilim varsayimi skewness-kurtosis ve histogram
kullanilarak kontrol edilmistir. Bulgulara gore veriler normal dagilim gdostermistir.
Homojenlik i¢in Levene’s test kontrol edilmistir ve 8 yonde elde edilen verilere gore
homojen dagilim varsayimi saglanmistir. Son varsayim olan bagimsiz gézlem varsayimi bu
test i¢in saglanmistir. Varsayimlarin tamaminin saglanmasi sonucunda Greenhouse-Geisser
ve Two-Way Repeated Measures of Anova degerlerine gore anlamlilik diizeyinin kontrol

edilmesine karar verilmistir
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3. BOLUM

3.1. BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Guruplarin Antropometrik Olgiimleri

DENEY KONTROL
N X Ss N X Ss
Yas (y11) 10 15.50 0.70 10 15.10 0.87
Boy(cm) 10 163.00 6.18 10 162.20 6.47
Kilo(kg) 10 51.70 6.58 10 49.60 6.60
Bacak Boyu(cm) 10 90.20 4.36 10 91.70 3.23

Arastirmaya katilan guruplarin yaslari: deney gurubu 15.50+0.70. kontrol
gurubu 15.10+0.87. boy ortalamasi: deney gurubu 163+6.18 cm. kontrol gurubu
162.2+6.47 cm. kilo ortalamalari: deney gurubu 51.7+6.58 kg. kontrol gurubu 49.6 + 6.60
kg, ve bacak boyu ortalamalari: deney gurubu 90.2 £4.36 cm. kontrol gurubu 91.74+3.23

cm olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gurubu Anterior Ontest-Sontest Puan Ortalamalari.

On test Son test
Degisken Gurup N X+£SS N X+£SS
Anterior(cm) Deney 10 60.18+6.41 10 61.48+5.46"
Kontrol 10 56.48+4.61 10 57.13+5.46"

*Denge artig1
Tablo 2’de deney ve kontrol gurubunun anterior yoniinde Ontest-sontest puan
ortalamalari incelendiginde, puanlarin sontest puani lehine arttig1 tespit edilmistir. Her iki

gurup i¢in denge puaninda artis belirlenmistir.
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Tablo 3. Deney ve Kontrol Gurubu Anterolateral Ontest-Sontest Puan Ortalamalari.

On test Son test
Degisken Gurup N X+SS N X+SS
Anterolateral(cm) Deney 10 68.65+4.74 10 69.73+4.43"
Kontrol 10 65.40+3.66 10 65.65+3.73"

* Denge artis1
Tablo 3’te deney ve kontrol gurubunun anteriolateral yoniinde Ontest-sontest
puan ortalamalari incelendiginde, puanlarin sontest puani lehine arttigi tespit edilmistir.

Her iki gurup i¢in denge puaninda artis belirlenmistir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gurubu Lateral Ontest-Sontest Puan Ortalamalari.

On test Son test
Degisken Gurup N X+£SS N X+£SS
Lateral (cm) Deney 10 69.28+3.84 10 74.93+4.22"
Kontrol 10 68.93+3.89 10 68.78+4.21

* Denge artist

Tablo 4’te deney ve kontrol gurubunun lateral yoniinde Ontest-sontest puan
ortalamalar1 incelendiginde, puanlarin deney gurubunda sontest puani lehine, kontrol
gurubunda ise Ontest puani lehine arttigi tespit edilmistir. Deney gurubu denge puaninda

artis belirlenmistir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gurubu Posterolateral Ontest-Sontest Puan Ortalamalari

On test Son test
Degisken Gurup N X+£SS N X+£SS
Posterolateral(cm) Deney 10 69.98+7.29 10 75.83+6.84"
Kontrol 10 66.15+4.60 10 66.23+4.63"

* Denge artis1
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Tablo 5’te deney ve kontrol gurubunun posteriolateral yoniinde ontest-sontest
puan ortalamalar1 incelendiginde, puanlarin sontest puani lehine arttigi tespit edilmistir.

Her iki gurup i¢in denge puaninda artig belirlenmistir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gurubu Posterior Ontest-Sontest Puan Ortalamalari

On test Son test
Degisken Gurup N X+£SS N X+£SS
Posterior(cm) Deney 10 68.23+7.50 10 72.48+7.98"
Kontrol 10 63.23+2.94 10 63.48+3.22"

*Denge artis1
Tablo 6’da deney ve kontrol gurubunun posterior yoniinde 6ntest-sontest puan
ortalamalar1 incelendiginde, puanlarin sontest puani lehine arttig1 tespit edilmistir. Her iki

gurup i¢in denge puaninda artis belirlenmistir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gurubu Posteromedial Ontest-Sontest Puan Ortalamalar

On test Son test
Degisken Gurup N X+£SS N X+£SS
Posteromedial(cm) Deney 10 62.40+9.22 10 71.00+11.23"
Kontrol 10 59.43+3.91 10 60.95+3.59 "

* Denge artis
Tablo 7°de deney ve kontrol gurubunun posteriomedial yoniinde ontest-sontest
puan ortalamalar1 incelendiginde, puanlarin sontest puani lehine arttigi tespit edilmistir.

Her iki gurup i¢in denge puaninda artis belirlenmistir.
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Tablo 8. Deney ve Kontrol Gurubu Medial Ontest-Sontest Puan Ortalamalari

On test Son test
Degisken Gurup N X+SS N X£SS
Medial(cm) Deney 10 56.18+7.34 10 65.00+7.45"
Kontrol 10 54.40+7.51 10 55.05+7.33

*Denge artig1
Tablo 8’de deney ve kontrol gurubunun medial yoniinde ontest-sontest puan
ortalamalar1 incelendiginde, puanlarin sontest puani lehine arttig1 tespit edilmistir. Her iki

gurup i¢in denge puaninda artis belirlenmistir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Gurubu Anteromedial Ontest-Sontest Puan Ortalamalari

On test Son test
Degisken Gurup N X+£SS N X+£SS
Anteromedial(cm) Deney 10 60.13+5.80 10 60.58+5.74"
Kontrol 10 55.85+4.52 10 55.40+4.88

* Denge artist

Tablo 9°da deney ve kontrol gurubunun anteromedial yoniinde Ontest-sontest
puan ortalamalar1 incelendiginde, puanlarin deney gurubunda sontest puani lehine, kontrol
gurubunda ise Ontest puani lehine arttig1 tespit edilmistir. Deney gurubu denge puaninda

artis belirlenmistir.
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Ortalama
df Kare F Sig.
Denge Sphericity Assumed 15 568.99 42.25 .00
Greenhouse-Geisser  2.69 3176.60 42.25 .00
Huynh-Feldt 3.38 2526.22 42.25 .00
Lower-bound 1.00 8534.90 42.25 .00
Hata (denge) Sphericity Assumed 270 13.47
Greenhouse-Geisser  48.36 75.19
Huynh-Feldt 60.81 59.79
Lower-bound 18.00 202.01

Tablo 10° a gore gruplarin her ikisinin On test ve son test degerleri arasinda

anlamli fark tespit edilmistir (F(2.60. 48.36)= 42.25. p<.05). Gruplarin 8 yondeki son test

degerleri anlamli diizeyde yiikselmistir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplar Aras1 Ontest — Sontest Sonuglari

df Ortalama Kare F
Grup 1 2178.83 6.20
Hata 18 351.67

Gruplar aras1 anlamli farkin olup olmadigini kontrol etmek i¢in yapilan analiz

sonuglar1 tablo 11°de goriilmektedir. Bulgulara gére denek grubu ile karsilastirma grubu

arasinda anlaml fark tespit edilmistir (F(1. 18)= 6.20. p<.05). Elde edilen sonuglara gore

deney grubu katilmcilarinin son test degerleri anlamli diizeyde kontrol grubu

katilimcilarindan ytiksektir.
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Tablo 12. Deney ve Kontrol Gurup I¢i Farkli Yonlere Ait Two-Way Repeated Measures

Of Anova Testi Sonuglari

df Ortalama Kare F Sig.
Anterior On
_ 1 14.44 9.59 .00
Anterior Son
Anteriomedial On
1 6.60 6.30 .02
Anteriomedial Son
Medial On
_ 1 77.15 25.40 .00
Medial Son
Posteriomedial On
1 98.44 108.85 .00
Posteriomedial Son
Posterior On
_ 1 56.41 41.22 .00
Posterior Son
Posteriolateral On
_ 1 219.73 68.89 .00
Posteriolateral Son
Lateral On
1 220.90 101.63 .00
Lateral Son
Anteriolateral On
1 3.16 4.59 .05

Anteriolateral Son

Tablo 12’de deney ve kontrol guruplarina ait gurup i¢i 6n-test ve son-test denge
degerleri goriilmektedir. Yapilan analiz sonucunda deney gurubu ve kontrol gurubunun
tim yonlerde gurup i¢i 6n-test ve son-test denge puanlar1 arasinda anlamli farklilik tespit

edilmistir(p<0.05).
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Tablo 13. Deney ve Kontrol Guruplar Arast Farkli Yonlere Ait Two-Way Repeated

Measures Of Anova Testi Sonuclari

df Ortalama Kare F Sig.
Anterior On
_ 1 144.29 2.66 A2
Anterior Son
Anteriomedial On
1 125.14 3.76 .07
Anteriomedial Son
Medial On
_ 1 105.79 3.79 .07
Medial Son
Posteriomedial On
1 433.95 6.23 .02
Posteriomedial Son
Posterior On
_ 1 483.03 6.99 .02
Posterior Son
Posteriolateral On
_ 1 370.58 3.27 .09
Posteriolateral Son
Lateral On
1 348.10 3.22 .09
Lateral Son
Anteriolateral On
1 222.08 419 .06

Anteriolateral Son

Tablo 13’te deney ve kontrol guruplari aras1 on-test ve son-test denge degerleri
gorilmektedir. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol guruplar1 6n-test ve son-test
denge puanlar1 arasinda sadece posteriomedial(p<0.05) ve posterior(p<0.05) yonlerinde

anlamli farklilik tespit edilmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Insan dogumdan itibaren dénme, oturma, emekleme, ayakta durma, kosma,
ziplama gibi dogal siiregleri dengenin dogal gelisimi ile saglasa da kisinin mevcut denge
performansi yapilan bir fiziksel aktivite, ugrasilan bir spor brangi ya da dengeye etki
edecek herhangi etkinlik olmaksizin kendiliginden maksimal noktaya gelmez. Nitekim
ergenlik donemi fiziksel gelisimi, diger donemlerden farkli olarak merkezden disa dogru
degil, distan merkeze dogru gerceklesir, bu durumda once eller ve ayaklar daha sonra
kollar ve bacaklar gelisir(Kinik, 2000). Ergenlik donemindeki bu siire¢ bireylerde dengeyi
olumsuz etkilerken, sakarliga da neden olabilmektedir. Kor kaslar1 gii¢lendirilerek bu
donemdeki denge performansi artirilabilir.

Nourbakhsh ve Arab (2002), merkez bolgesi zayifligiyla bel agrisi arasinda
yiiksek kolerasyon oldugunu bulmustur. Bu nedenle kor bolgesinin gii¢lendirilmesi hem
sedanter yasam siiren bireyler hem de aktif spor yapan bireyler i¢in 6nem arz etmektedir.
Omurga dogustan hareketli bir yapidadir ve hareketler esnasinda sabit tutulmasi gerekir.
Kor antrenmanin amact bu bolgedeki kaslar1 kuvvetlendirmek ve omurgayi sabitleme
kapasitelerinin de artirilmaktir.

Kahle (2009), yapmis oldugu tez ¢alismasinda. kor antrenmanin. en ¢ok
omurga kontrolii ile iligskili olan kaslar1 giiglendirerek, dengenin daha kolay
saglanabilecegini sdylemistir.

Yapilan arastirmada, lisede O6grenim goren kiz Ogrencilerin 8 haftalik kor
caligmas1 sonucu denge performanslari incelenmistir. Arastirma sonuglarina gére gruplarin
her ikisinin On test ve son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir (F(2.60. 48.36)=
42.25. p<.05). Gruplarm 8 ydndeki son test degerleri anlamli diizeyde yiikselmistir. Iki

gurup arasindaki son test puanlari1 karsilastirildiginda denek grubu ile karsilastirma grubu
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arasinda anlamli fark tespit edilmistir (F(118)= 6.20. p<.05). Elde edilen sonuglara gore
deney grubu katilimcilarinin son test degerleri anlamli diizeyde kontrol grubu
katilimcilarindan yiiksektir. Deney ve kontrol guruplar arasi 6n-test ve son-test denge
puanlarina bakildiginda sadece posteriomedial ve posterior yonlerinde anlamli farklilik
tespit edilmistir(p<0.05).

Bu sonuglara gore diizenlenen kor antrenman programinin lise diizeyi kiz
Ogrencilerin denge becerisini gelistirmede olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Yapilan bazi aragtirmalar incelendiginde, arastirmalarin ¢calismamizi destekler
nitelikte olup kor antrenmanin denge gelisimine olumlu etkisinin oldugu goriilmiistiir.

Yiksel ve ark (2016), basketbolcularin kor alt ekstremite Kkuvveti
antrenmanlarinin dinamik denge iizerine etkisini incelemis ve sol ayak ig¢in lateral,
posteriolateral, posterior, posteriomedial, medial, anteriomedial yonlerinde sag ayak i¢in
ise posteriolateral, posterior, posteriomedial, medial yonlerinde dinamik dengede bir
gelisme oldugu goriilmiis ve sonug olarak kor antrenmaninin dinamik denge verimliligini
arttirdigini ifade etmistir.

Sadeghia ve ark (2013), yiiriittiigii ¢alismada ise kor bolgesini giiclendiren
voleybolcularda dinamik postiiral kontroliin gelistigini ifade etmistir. Sadeghia ve
arkadaglar1 kor antrenman yapan voleybolcularin Ontest ile sontest sonuglarimi
karsilastirdiginda sag ve sol bacakta olmak iizere posteriolateral, posterior, posteriomedial,
medial yonlerinde dengede gelisme tespit etmistir.

Rahmat ve ark (2012), zihinsel engelli 6grencilerle yaptigi 6 haftalik kor

antrenmanin dinamik dengeyi gelistirdigini ifade etmistir.
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Sharma ve ark (2012), voleybolcular {izerine yaptigi ¢alismada dokuz haftalik
kor antrenman ¢alismasinin govde stabilitesini arttirdigini ve blok farkini gelistirdigini
sOylemistir.

Giir (2015), kor antrenmanin tenis sporcularinin gévde kuvveti ve stabilitesi
tizerinde sportif performans acisindan olumlu yonde etkisi oldugunu belirtmistir.

Cosio-Lima ve ark (2003), kor stabilitesi ve denge antrenmani ile geleneksel
antrenmani kiyaslamis. Pilates topu ile 5 haftalik ¢alisma sonucunda kor stabilitesi ve
denge antrenmani yapan grubun denge degerlerinde gelisme oldugunu bildirmistir.

Lehman ve ark (2005), yaptig1 bir ¢alismada, top ile yapilan kor antrenmanin
proprioseptorlerdeki denge becerisini gelistirdigi ve katilimcilarin giinliik yasamda denge
gerektiren durumlarda pozitif yonde gelisme olusturdugu belirtmistir.

Axel (2013), yas ortalamasit 15 olan 19 sorf sporcusuna 8 haftalik kor
antrenman uygulamis ve sporcularin motorik 6zelliklerinin 6n-test son-test dl¢iim degerleri
arasindaki farkliligi incelemistir. Sonug olarak sporcularin motorik &zelliklerinden denge
becerisinde on-test son-test ol¢lim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml farkliliga
ulasilmis, kor antrenmanin denge becerisi tizerinde olumlu etkisi oldugu goriismiistiir.

Biyikli (2018), 10 haftalik kor antrenmanin 11-13 yas arasi1 kiz yiiziiciilerde
fiziksel performansa etkisini incelemis ve ergenlik donemi 6ncesi veya ergenlik doneminde
yasa gore uygun diizenlenerek uygulatilan kor antrenmanin denge iizerinde olumlu katki
sagladigini belirtmistir.

Samson (2005), tenis sporcular {izerinde yaptigi ¢aligmada Kor antrenmanin
dinamik dengeye etkisini incelemistir.  Gergeklestirdigi 5 haftalik kor antrenmanin

sonucunda deney grubunun dinamik denge 6zelliginde olumlu bir gelisim gézlemlemistir.
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Dilber ve ark (2016), erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin
performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri tizerine etkisini arastirmis, uygulanan 8
haftalik kor programi sonucunda erkek futbolcularin Ontest- sontest denge degerleri
arasinda sontest lehine arasinda anlamli fark bulmustur. Uygulanan kor antrenmanin
dengeyi gelistirdigini belirtmistir.

Atict (2013), ylizme sporu ile ugrasan 18-24 yas arasi kadinlarda 8 hafta
boyunca haftada 3 giin diizenli olarak yapilan kor antrenmanin. denge performanslari
izerine anlamli etkisi oldugu belirtmistir.

Aggarwal ve ark (2010), arastirmalarinda kor ve denge antrenmanlarinin statik
ve dinamik denge performansi iizerindeki etkisini incelemislerdir. Sonu¢ olarak dinamik
dengenin olumlu yonde gelistigi. ilaveten kor antrenmanin statik denge {tizerindeki
etkisinin denge antrenmanina oranla daha fazla oldugunu belirtmistir.

Sever (2017), 8 haftalik statik ve dinamik core egzersizlerin futbolcularda core
stabilizasyon ve stork denge performansi {izerine etkisini arastirmis. Yaptigi calismada
statik-dinamik egzersiz gruplarina 8 hafta, haftada 3 giin, giinde yaklasik 30 dakika statik
ya da dinamik egzersizler uygularken, kontrol grubu yalnizca futbol antrenmanlar
uyguladi. Sonug olarak dinamik ve statik core egzersizler ile artan core stabilizasyonun
statik denge tizerinde olumlu etkisi oldugunu bildirdi.

Granacher ve ark (2013), yaslilarda denge, fonksiyonel performans ve diisme
onleme i¢in govde kas kuvvetinin 6nemini arastirmis. Sonug olarak, stabil ve giiglii bir kor
bolgesinin, alt ve list ekstremitelerin daha verimli kullanilmasina, yasl eriskinlerde denge

ve fonksiyonel performansin artmasina katkida bulunabilecegini bildirdi.


https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-013-0041-1
https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-013-0041-1
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Sonugc:

Lise diizeyi kiz Ogrencilerde deney gurubunda kor antrenman sonrasi tiim
yonlerde dengede artis meydana gelmistir(p<0.05). H1. H2. H3. H4 hipotezleri kabul
edilmistir.

Lise diizeyi kiz 6grencilerde ¢alisma sonrasi deney gurubu ile kontrol gurubu
sontest puanlari arasinda anlamli fark meydana gelmistir(p<0.05). H5 hipotezi kabul
edilmistir

Bu sonuglara gore, alt problemlerde elde edilen bulgularla tiim hipotezlerimiz
kabul edilmistir. Sedanter yasam siiren lise diizeyi kiz Ogrencilerde 8 hafta boyunca
haftada 2 giin yapilan kor antrenmanin denge becerilerini gelistirmede olumlu etki yarattigi
sOylenebilir.

Oneriler:

1- Sedanter yasam siiren lise diizeyi bayanlarin giinliik aktivitelerine ek olarak
kor antrenman ¢alismasi ile denge performanslarini arttirmalar1 6nerilebilir.

2- Orta 6gretim kurumlarinda beden egitimi dersinin yillik plani igerisine,
bayan 6grencilerin denge performanslarini artirmalar1 amaciyla kor antrenman eklenmesi
tavsiye edilebilir.

3- Uzun siireli kor ¢caligmasinin denge performansina etkisini gorebilmek i¢in 8
haftanin {izerine ¢alisma planlanabilir.

4- Gelecekteki ¢alismalarda kor antrenman ile denge arasindaki iligkinin farkli yag
gruplar1 ve farkl cinsiyete gore de yapilmasi 6nerilmektedir

5- Kor antrenman ile ilgili farkli denge testleri ile benzer arastirmalar

yiiriitiilebilir.
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