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Oz

Bu ¢alismanin amaci, geleneksel okculuk egitimi alan bireylerde stabilizasyon egzersizlerinin core kas
fonksiyonlari ve denge lizerine olan etkilerinin karsilastirilmasidir. Calisma 18 yas listi, diizenli egzersiz
yapmayan, kardiyovaskiiler problemi ve son 6 ayda ortopedik yaralanma hikayesi olmayan 15 goniillii
birey tizerinde yapilmistir. Bu randomize kontrollii calismaya katilan bireyler, egzersiz ve kontrol grubu
olarak rastgele iki gruba ayrilmistir. Egzersiz grubuna (n=9) 7 hafta boyunca, haftada 1 defa ok¢uluk
egitimi ve 2 defa core stabilizasyon egzersiz programi verilirken; kontrol grubu (n=6) haftada 1 defa
yalnizca okg¢uluk egitimi almistir. Statik denge icin tek ayak tlizerinde durma testi kullanilmistir. Core
kaslarinin statik dayanikliligi, McGill protokolii, fonksiyonel kuvveti sit-ups ve modifiye push-ups testleri;
transversus abdominus ve multifidus kaslarinin (TrA+Mul) kuvvet ve dayanikliligi basingl biofeedback
cihazi ile degerlendirildi. Degerlendirmeler, egitimlere baslamadan dnce ve 7 hafta egitim verildikten
sonra olmak lizere toplamda iki defa yapilmistir. Egzersiz grubunda, sag ve sol lateral képrii
dayanikliligr ile TrA+Mul kuvvetlerinde grup ici anlaml artislar oldugu gériildii (p<0.05). Kontrol
grubunda, sol lateral képrii dayanikliliginda ve sol dengede grup i¢i anlamli artis oldugu gériildii
(p<0.05). Her iki grupta da incelenen diger parametreler agisindan istatistiksel fark bulunmamistir
(p>0.05). Core stabilizasyon egzersizleri ile okculuk egitiminin yalnizca okguluk egitimine gére core kas
fonksiyonlari ve statik dengede istatistiksel bir farklilik olusturmadigi gériildii. Ancak bu ¢alismanin,
sedanter bireylerde core kas fonksiyonlarinin ve dengenin gelistirilmesinde core stabilizasyon
egzersizlerinin yani sira geleneksel okculuk sporunun da etkisinin incelenecegi kapsamli calismalar igin
bir adim oldugunu diistiniilmektedir.
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Comparison of The Effect of Stabilization Exercises on Core Muscle
Function and Balance in Individuals Receiving Traditional Archery
Training: A Pilot Study

Abstract

This study aimed to compare the effects of stabilization exercises on core muscle functions and balance
in individuals who received traditional archery training. The study was conducted on 15 volunteers over
the age of 18 who did not exercise regularly, had no cardiovascular problems and had no history of
orthopedic injury in the last 6 months. Individuals participating in this randomized controlled study were
randomly divided into two groups as exercise and control group. While the exercise group (n=9) was
given archery training once a week and core stabilization exercise program twice a week for 7 weeks;
control group (n=6) only received archery training once a week. One leg standing test was used to
evaluate the static balance. Static endurance of core muscles with McGill protocol; functional strength
with sit-ups and modified-push-ups tests; strength and endurance of transversus abdominus and
multifidus muscles (TrA+Mul) with pressure biofeedback device were evaluated. Evaluations were made
twice in total, before starting the training and after 7 weeks of training. In exercise group, there were
significant improvements in right and left lateral bridge endurance and TrA+Mul strength(p<0.05). In
control group, there were significant improvements in left lateral bridge endurance and
balance(p<0.05). There was no difference in terms of other parameters(p>0.05). It was observed that
core stabilization exercises and archery training did not make a statistical difference in core muscle
functions and static balance compared to archery training alone. However, we think that this study is a
step forward for comprehensive studies that will examine the effects of traditional archery sports as well
as core stabilization exercises on the development of core muscle functions and balance in sedentary
individuals.

Keywords: Archery, Traditional archery, Core stabilization, Exercise

Giris

Okguluk, hareketin devamliligini ve stabilitesini gerektiren bir spordur (Keast ve Elliott,
1990; Kiling, Cesur, Emrah, Ersoz ve Kilig, 2010). Hedefe isabetli atis yapabilmek ve yliksek
skorlar elde edebilmek i¢in sporcular kuvvetlerini ve dengelerini dogru bir sekilde
dagitabilmelidirler. Kuvvet ve denge sporcularin performanslarini dogrudan etkileyen

faktorlerdir (Balasubramaniam, Riley, ve Turvey, 2000; Ertan, Knicker, Soylu ve Striider,
2011; Launikitis ve Viegas, 2009).

Denge, okgularin beceri seviyesi ile ilgilidir. Ok atis1 esnasinda yayin vertikal
hareketleri, viicut agirhk merkezinin yer degistirmesine neden olmaktadir. Ortaya ¢ikan
antero-posterior ve medio-lateral postiiral salinimlar skoru olumsuz etkileyebilmektedir
(Tinazci, 2011). Elit okcularda, nisan alma esnasinda elit olmayan gruplara gore dengenin
daha iyi oldugu belirtilmektedir (Hrysomallis, 2011). Bunun yani sira, kullanilan yayin
uzunlugu da okgulukta dengeyi etkilemektedir. Olimpik, makarali ve geleneksel yay
kullanimi sirasinda agirlik merkezinin yer degisimi incelendiginde, en fazla degisimin daha
kisa yay uzunluguna sahip olan geleneksel ok¢ulukta oldugu ifade edilmektedir. Ayrica
geleneksel okgulukta, olimpik ve makarall okculukta kullanilan stabiliteyi artirici
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ekipmanlarin bulunmamasinin da agirlik merkezinin daha fazla yer degisiminden sorumlu
olabilecegi diisiiniilebilir. (Simsek, Cerrah ve Ertan, 2013).

Viicut agirlik merkezinin sabit bir destek yiizeyinde tutulmasiny, stabil bir pozisyonda
aktivitelerin devam ettirilmesini ve postiiriin korunmasini saglayan core bolgesi kaslari,
ist ve alt ekstremiteler arasinda kuvvet aktarimini saglayan bir koprii gorevi gormektedir
(Bliss ve Teeple, 2005; Norton ve Olds, 1996). Bu kaslarin fonksiyonu ve saglamis olduklari
stabilite, farkl spor dallari i¢in degismekle beraber olduk¢a énemlidir (Iwai ve digerleri,
2008; McGregor, Hill, ve Grewar, 2004; Mueller, Stoll, Mueller ve Mayer, 2012).

Core kaslarin, koordineli bir sekilde ¢alismasi ile istemli hareketler esnasinda denge
ve viicut pargalarinin dogru hizalanmasi saglanabilmekte ve bu kaslar1 gelistirmek i¢in
yapilan core stabilite egzersizlerinin, postiiral stabiliteyi ve statik dengeyi iyilestirdigi
belirtilmektedir (Brill ve Couzens, 2008; McGuine ve Keene, 2006; Mehta ve digerleri,
2017). Erisilebilen literatiirde, ok¢ulukta core kas fonksiyonlarinin ve dengenin incelendigi
bir calisma bulunmamaktadir.

Dolayisiyla bu ¢calismanin amac, sedanter bireylerde geleneksel okguluk egitimine ek
olarak verilen core stabilizasyon egzersizlerinin, bireylerin core kas fonksiyonu ve
dengeleri lizerine etkilerinin incelenmesidir.

Yontem
Arastirma Grubu

Calismaya 18 yas ve lizeri, 6 aydir diizenli egzersiz yapmayan, daha 6nce okguluk egitimi
almamus, egzersize uyum gosterebilen gonillii 15 birey dahil edilmistir. Son 6 ay icerisinde
ortopedik bir yaralanma/cerrahi geciren ve aritmi, konjenital kalp problemi gibi
kardiyovaskiiler hastaliklari olan bireyler ¢calismaya dahil edilmemistir.

Calisma i¢in Ankara Yildirnm Beyazit Universitesi Etik Komisyonu’'ndan gerekli izin
alinmistir (2020-184/01).

Calismanin baslangicinda 78 kisi degerlendirilmistir. Degerlendirme sonrasinda
bireyler, “Random Online Allocation Software” programi (www.Graphpad.com) kullanilarak
randomize bir sekilde Egzersiz grubu ve Kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir.
Calismanin akis semasi Sekil 1’de verilmistir.
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Sekil 1. Akis Semasi

Calisma, egzersiz grubunda 9, kontrol grubunda 6 kisi olmak iizere, toplamda 15
birey iizerinde yapilmistir. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

Egzersiz Grubu (n=9) Kontrol Grubu (n=6)
Ortanca Ortanca
+ +
(Min-Maks.) X&SS (Min-Maks.) X&SS p
Yas [y1l] 20 20,33+1,58 21 20,67+1,03 0,607
5Lyt (18-23) e (19-22) T ’
160 168 %
Boy [cm] (157-167) 161,33+3,60 (162-178) 169,66+6,86 0,012
Viicut agirhig 62 59,5
+ +
[ke] (49-76) 61,1249,35 (48-65) 58,16+6,43 0,662

n: birey sayisi; cm: santimetre; kg: kilogram; min: minimum; maks: maksimum; x: ortalama; ss: standart
sapma; * p<0,05
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Veri Toplama Araclari

Bireylerin fiziksel ve tanimlayici istatistikleri (yas, boy uzunlugu, viicut agirhgi, egzersiz
aliskanligl), core kas fonksiyonlar1 ve statik dengeleri fizyoterapistler tarafindan
degerlendirilmistir (Dendas, 2010).

Core kaslarinin statik dayanikliligi, McGill protokolii kullanilarak; lateral koprii testi,
modifiye Biering-Sorensen gévde ekstansiyon testi, gévde fleksiyon testi ve prone bridge
testi ile degerlendirilmistir. Testler sirasiyla bireylerin kendini hazir hissettigini ifade ettigi
zamanda uygulanmistir. Ortalama olarak dinlenme siiresi i¢in 1-3 dakika siire verilmistir.
Olgiimler kronometre kullanilarak yapilmis ve sonug saniye cinsinden kaydedilmistir.
Testler, bireyin pozisyonu bozuldugunda veya testi devam ettiremeyecegini soylediginde
sonlandirilmistir (Bliss ve Teeple, 2005; McGill, 2006). Core kaslarinin fonksiyonel kuvveti
sit-ups ve modifiye push-ups testleri ile degerlendirildi. Bireylerin 30 saniye boyunca
yapabildikleri hareket sayis1 kaydedilmistir (Baltaci, Bayrak¢ Tunay, Besler, ve Ergun,
2006).

The Stabilizer Pressure Biofeedback Unit (Chattanoga Group, ABD) ile transversus
abdominus ve multifidus kaslarinin dayamiklilifi ve kas kuvveti degerlendirildi.
Transversus abdominus kasi icin bireylerden yliziistii yatmalar1 istendi ve basingh
biofeedback aleti abdominal bdélgenin alt kismina ve spina iliaca anterior superior
(SiAS)larin ortasina denk gelecek sekilde yerlestirilmistir. Manometrenin basinci 70
milimetre-civa (mmHg)‘ya ayarlandiktan sonra bireylerden nefes tutmadan, yavasca,
Ogretilen sekilde transversus abdominus kasini kasmalari istendi. Bu sirada bireyin pelvik
tilt ya da govde fleksiyonu yapmamasina dikkat edilmistir. Basingtaki degisim mmHg
cinsinden, kontraksiyonu koruyabildigi silire ise saniye cinsinden kaydedilmistir.
Transversus abdominus ve lumbal multifidus kaslar1 icinse bireylerden dizleri fleksiyonda
olacak sekilde sirtiistii uzanmalar1 istenmistir. Basin¢li biofeedback aleti vertebralarin
altina ve spina iliaca posterior superior (SIPS)lerin ortasina denk gelecek sekilde
yerlestirildi. Manometrenin basinct 40 mmHg‘ye kadar sisirildikten sonra, bireylerden
daha once 6gretildigi sekilde, hichir omurga veya pelvis hareketi olmaksizin abdominal
duvari iceri dogru ¢ekmeleri istenmistir. Basingtaki degisim mmHg ve kontraksiyonun
korunabildigi siire saniye olarak kaydedilmistir (Cairns, Harrison ve Wright, 2000;
Hudswell, Von Mengersen ve Lucas, 2005).

Katihmcilarin dengeleri ise Tek Bacak Ustiinde Durma Testi ile degerlendirilmistir.
Katilimciya, gozleri kapali bir bicimde bir dizi 90° fleksiyonda iken, tek ayag tizerinde 30
saniye silireyle durmasi sdylenmistir. Kronometre ile 3 6l¢lim yapilip, ortalama siire
kaydedilmistir. Bireyin yukaridaki ayaginin yere degmesi, asir1 salinim olmasi veya yerdeki
ayagiyla sicramasi durumunda test sonlandirilmistir (Hu ve Woollacott, 1994).

Egzersiz Programi

Egzersiz grubuna 7 hafta siiresince, haftada bir defa ok¢uluk egitimi ve haftada 1 defa
fizyoterapist gozetiminde ve 1 defa ev egzersizi olmak lizere haftada toplamda 2 defa core
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stabilizasyon egzersiz programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise bu siire boyunca haftada
1 defa yalnizca okguluk egitimi almistir.

Core stabilizasyon egzersiz programindan 6nce egzersiz grubunda yer alan bireylere,
core bolgesi kaslar1 ve izole kontraksiyonlar1 oOgretilmistir. Seanslar 1sinma, core
stabilizasyon egzersizi ve soguma egzersizleri olmak {izere ii¢ boliimden olusmustur.
Isinma ve soguma egzersizleri olarak omuz kapsiil germe, omuz i¢ ve dis rotator germe,
latissimus dorsi germe, sirt ekstansorleri, hamstring ve gastroknemius germe egzersizleri
gibi genel germe egzersizleri uygulanmistir.

Core stabilizasyon egzersiz programinda posterior pelvik tilt, képrii kurma, mekik,
emekleme pozisyonunda tek bacak kaldirma, dead bug, plank egzersizlerine yer verilmistir.
Egzersizlerin set aralarinda 30 saniye ve egzersiz aralarinda birer dakika dinlenme siiresi
verilmistir. Her egzersize 1 set, 8 tekrar ile baslanmistir. Her bireyin hareketi diizgiin
yapabildigi 3. hafta set sayisi 2’ye, tekrar sayis1 10’a ¢ikarilirken; 6. haftada set sayisi 3’e
cikarilmistir. Bir egzersiz seansi yaklasik 45 dakika olacak sekilde program uygulanmstir.

Her iki gruba ayni egitmen tarafindan ayni okguluk egitim programi haftada 1 defa
uygulanmistir. Okc¢uluk egitimine durus ve tutusun oOgretilmesi ve kepaze ¢ekme
egzersizleriile baglanmistir. Egitime baslarken, yay libresi olarak en diistik libre secilmistir.
2 ve 5. haftalar arasi egitim programi kepaze ¢ekme ve farkli mesafelerden atislar (5-8-10
metre) ile devam etmistir. Bu haftalar arasinda kepaze ¢cekme sayisi, farkli mesafelerden
atilan ok sayis1 ve mesafeler artirilarak ilerleme saglanmistir. 6 ve 7. haftalarda ise,
beklemeli atislar ve serbest atislara yer verilmistir. Bu haftalar arasindaki programda
ilerleme ise kepaze sayis1 ve atis dncesinde bekleme stiresi artirilarak saglanmistir. Her
egitim seansi yaklasik 45 dakika stirmiistiir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel Analiz kapsaminda degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk
testi ile incelenmistir. Grup i¢i ve gruplar: arasi farkliligin belirlenmesinde Wilcoxon ve
Mann-Whitney U testleri kullanilmistir. Istatistiksel analizler ve hesaplamalar icin IBM
SPSS Statistics 21.0 (IBM Corp. Released 2012. IBM SPSS Statistics for Windows, Version
21.0. Armonk, NY, ABD) kullanilmistir. Istatistiksel yanilma diizeyi 0,05 olarak kabul
edilmistir.

Bulgular

Egzersiz grubunda sag lateral koprii dayanikliligl, sol lateral koprii dayaniklhilig ile
transversus abdominus ve multifidus kas kuvvetlerinde grup i¢i anlamh artislar oldugu
goriilmistiir (Tablo 2 ve Tablo 3).

Kontrol grubunda ise sol lateral koprii dayaniklihginda ve sol dengede grup igin
anlaml artis oldugu goriilmiistiir (Tablo 2 ve Tablo 4).

Her iki grupta da incelenen diger parametreler agisindan grup ici ve gruplar arasi fark
tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 2. Core kaslarinin statik dayanikliligi ile ilgili bulgulara ait karsilagtirmalar

121

Egzersiz Grubu (n=9)

Kontrol Grubu (n=6)

Ortanca Ortanca p
(Min-Maks) XSS (Min-Maks) X£8S
Egzersiz 32,16 30,83
_ o (13.55.700) 3539E1970 50 gy 4489412 0955
rone BrIdSe " gaersiz 30,02 37,23+15,43 3245 53,08£47,4 0,776
[sn] Sonrast (20,0-59,06) 231543 (15 .89.130,0) 08+47, :
Gi- p degeri 0,678 0,463
Sag Lateral Egzersiz 24,0 28,28 )
Koprii Testi Oncesi (11,38-51,45) 27211502 (pa3igag) 32844265 0776
[sn] Egzersiz 34,0 39,59
o @250730)  MHIBIBTO (oo 42014178 1,000
Gi- p degeri 0,008 0,249
Sol Lateral Egzersiz 26,5 28,73 }
Koprii Testi Oncesi (633-560) 28091817 (5o, 55y 293941860 1,000
[sn] Egzersiz 42,0 38,49 .
NN (130.6546) 13321983 100511, 4274209 0864
Gi- p degeri 0,028 0,046*
Govde Egzersiz 25,0 35,7
Fleksiyon [sn]  Oncesi (80-5652)  2H70HI406 gy 4197y  2914F135 0328
Egzersiz 28,97 40,1 )
o (©81.670) 330682063 oo 40165158 0456
Gi- p degeri 0,594 0,075
Govde Egzersiz 59,9 60,0 )
% + -+
Ekstansiyon Oncesi (3347-0422) 03141902 5y 05 010,0)  O4A5E349. 0864
[sn] Egzersiz 46,0 44,0
P (260-1000)  SBALEZB09 g, oo o 69508496 0,607
Gi- p degeri 0,441 0,463

n: birey sayisy; sn: saniye; min: minimum; maks: maksimum; X: ortalama; SS: standart sapma; Gi: grup ici; *p<0,05

Tablo 3. Transversus Abdominus ve Multifius kaslarina ait bulgular

Egzersiz Grubu (n=9)

Kontrol Grubu (n=6)

Ortanca Ortanca p
(Min-Maks) X£S$ (Min-Maks) X£S$
Egzersiz 8 5
Transvgrsus Oncesi (4-9) 6,67+1,93 (1-10) 5,50£3,20 0,456
Abdominus Egzersiz 8 6
Kuvvet 5 7,88+3,17 6,16+1,83 0,181
- Sonrasi (2-12) (3-8)
[mmHg] Gi- p degeri 0,553 0,577
Transversus Egzersiz 4 4,5
Abdominus Oncesi (1-6) 3,5542,18 (1-8) 4,66+3,07 0,456
ve Multifidus Egzersiz 8 3,5
Kuvvet Sonras: 2-10) 6,44+3,67 2.10) 4,83+3,48 0,456
[mmHg] Gi- p degeri 0,048* 0,786
Egzersiz 6,86 9,0
Transve'rsus Oncesi (1,66-35) 9,36+10,37 (2,90-22,12) 10,03+6,67 0,529
Abdominus Egzersiz 8,0 7,5
Da[},;a::]}](h]hk Sonrasi (2,55-16) 8,62+4,56 (3,52-18,0) 8,53+5,13 1,000
8 Gi- p degeri 0,767 0,753
Transversus Egzersiz 6,0 6,14
Abdominus Oncesi (2,72-44) 11,11+13,23 (4,7-17,0) 8,28+4,85 0,607
ve Multifidus Egzersiz 10,94 7,24
Dayaniklilik Sonrasi (6-18) 11,66+4,26 (2,0-12,0) 7,0843,26 0,066
[mmHg] Gi- p degeri 0,401 0,753

n: birey sayis;; mmHg: milimetre civa; min: minimum; maks: maksimum; X: ortalama; SS: standart sapma; Gi: grup

ici;* p<0,05
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Tablo 4. Core kaslarinin fonksiyonel kuvvet ve bireylerin dengelerine ait bulgular

Egzersiz Grubu (n=9)

Kontrol Grubu (n=6)

Ortanca

Ortanca

(Min-Maks) XSS (Min-Maks) XSS p
Push-ups Egzersiz 17 16
[tekrar Oncesi (9-23) 16,44+4,63 (14-29) 17,6615,68 1,000
sayisi] Egzersiz 19 15,5
Sonrasi (14-25) 18,89+3,01 (6-30) 15,6618,21 0,113
Gi- p degeri 0,154 0,461
Sit-ups Egzersiz 18 12
[tekrar Oncesi (10-22) 16,67+4,15 (4-20) 12,33+5,24 0,181
say1si] Egzersiz 19 15,5
+ ’ +
Sonrasi (12-25) 18,88+3,75 (14-20) 16,16+2,40 0,145
Gi- p degeri 0,206 0,112
Sag Denge Egzersiz 9,23 14
[sn] Oncesi (2,60-30) 16,59+12,16 (4-30) 16,79+10,95 0,689
Egzersiz 21,0 26,9
Sonrasi (7-30) 20,09+8,63 (7,50-30) 23,83£8,78 0,328
Gi- p degeri 0,484 0,138
Sol Denge Egzersiz 8,60 7,65
[sn] Oncesi (2-20) 9,43+6,68 (6-25) 12,49+8,61 0,456
Egzersiz 13,60 22,76
Sonrasi (3-30) 13,84+8,06 (9,58-30) 23,83+8,78 0,181
Gi- p degeri 0,092 0,028*

n: birey sayisi; sn: saniye; min: minimum; maks: maksimum; X: ortalama; SS: standart sapma; Gi: grup i¢i;* p<0,05

Tartisma

Bu calismada geleneksel okculuk egitimi ve bu egitimle birlikte core kas egzersiz programi
uygulayan bireylerde core kas fonksiyonu ve statik denge o&zelliklerinin gelisimi
incelenmistir. Yedi haftalik ¢alisma sonucunda, egzersiz ve kontrol grubu arasinda anlamli
bir fark goriillmemistir. Ancak grup ici analizler sonucunda, egzersiz grubunda sag ve sol
lateral kdprii testi ve transversus abdominus ve multifidus kas kuvvetinde anlamh artislar
oldugu; kontrol grubunda ise sol lateral koprii testi ve sol dengede anlamli artislar oldugu
belirlenmistir.

Statik bir aktivite olarak kabul edilen okculukta, ayakta dik durusta statik olarak
dengeyi saglayabilmek i¢in alt ekstremite ve core kaslarinin aktif olmasi gerekmektedir.
Okgularda, 12 hafta haftada 3 defa core temelli pilates egzersizleri yaptiran Park ve
arkadaslari, egzersiz sonrasinda statik ve dinamik dengeyi inceleyerek egzersiz yapan
bireyler ve kontrol grubu arasinda anlamli bir degisim olmadigim1 ancak egzersiz
grubundaki bireylerin denge puanlarinin egzersiz programi sonrasinda arttigini ifade
etmektedirler (Park, Hyun ve Jee, 2016). Lee ve arkadaslar1 ise 14-19 yaslar arasinda
okcularda 4 hafta boyunca uygulanan gévde stabilizasyon egzersizlerinin statik dengeyi
gelistirdigini belirtmektedirler (Lee, Seo ve Jeong, 2019).

Calisma sonuclarina gore, her iki grubun denge 6l¢iimlerinde herhangi bir farklilik
bulunmamaktadir. Ancak, ok¢uluk egitimi sonrasinda kontrol grubunda sol dengenin grup
ici anlamh artis gosterdigi gorilmiistiir. Literatiirde, geleneksel okcularda core
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stabilizasyon egzersizi sonrasi core kas fonksiyonlarinin incelendigi bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Farkli popiilasyonlarin dahil edildigi ¢alismalarda ise core stabilizasyon
egzersiz programlarinin transversus abdominus ve internal oblik kaslarinin ultrason ile
gorlintilenmesinde kalinhigimi arttirdigini, basing biofeeedback cihazi ile 6lgiilen core
stabilite degerleri lizerinde anlamh bir etki olusturmadigy, lateral kdpri testi dl¢climlerinde
gelisim olmasina ragmen sirt ekstansorleri ve gévde fleksér dayaniklilik testlerinde bir
anlaml gelisim olmamasi gibi sonuglara neden oldugu goriilmektedir (Cha, 2018; Critchley,
Pierson ve Battersby, 2011; Donahoe-Fillmore ve digerleri, 2007).

Okguluk egitimine ek olarak verilen 7 haftalik core stabilizasyon egzersiz programinin
sonucunda gruplar arasinda anlaml bir fark bulunmamis olmasina ragmen egzersiz
grubunda sag ve sol lateral koprii dayaniklilik degerleri ile transversus abdominus ve
multifidus kuvvetinin anlamli diizeyde artis gosterdigi goriilmiistiir. Lateral kopri
dayanikliigindaki artisin, lateral koprii hareketinin (side bridge egzersizi) core
stabilizasyon egzersiz programinin igerisinde de yer almasindan ve transversus
abdominus ve multifidus kuvvet él¢imiinde goériilen anlamli artisin ise, okguluk egitiminde
yer alan ve sirt ekstansor kaslarinin yani sira multifidus kas aktivitesini de gerektirecegini
diisiindigiimiiz yay cekmeye ek olarak core stabilizasyon egzersiz programi igerisindeki
multifidus kas aktivitesini gerektiren hareketlerin de yapilmasindan kaynaklanmis
olabilecegini diisiiniilmektedir.

Bu c¢alismanin simirhliklardan ilki, sonu¢ ol¢iimlerinde objektif degerlendirme
yontemlerine yer verilmemis olmasi ve katilimci sayisinin az olmasidir. Bir diger sinirliklik
ise, program yogunluklarinin diisiik olmasi ve ¢alismada her iki egitim programina da dahil
edilmeyen bir kontrol grubunun bulunmuyor olmasidir.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak bu ¢alismada, geleneksel ok¢uluk egitimi alan sedanter bireylerde core
stabilizasyon egzersiz programinin, core kas fonksiyonlari ve statik dengede istatistiksel
bir farklilik olusturmadig1 goriildii. Sedanter bireylerde core fonksiyonunu gelistirmek
amaciyla, core stabilizasyon egzersizlerinin yani sira stabilizasyonu gelistirecek farkl
aktivitelerin de egitim programlarina dahil edilmesi, egitim programlarina devam
acgisindan 6nemli olabilir. Bu kapsamda postiiral stabilitenin ve iyi bir dengenin, hedefe
isabet agisindan dnemli oldugu bir spor olan okguluk, core stabilizasyonun gelistirilmesi
acisindan énemli olabilir.

Sedanter bireylerde yaptigimiz bu ¢alismanin sonucunun, core kas fonksiyonlarinin
gelisiminde okguluk ve core stabilizasyon egzersizlerinin etkisini anlasilmasi agisindan
onemli bir adim oldugunu disiinmekteyiz.

Ayrica, ileride yapilacak ¢alismalarda daha yogun ve uzun doénemli takip igeren
programlarin core kas fonksiyonlari lizerinde daha etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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