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Oz

Bu calisma paralimpik okgular ile tekerlekli sandalye(TS) basketbol oyuncularinin core
stabilizasyonlar1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilmistir. Caligma; kriterlere uyan
ve katilmay1 goniillii olarak kabul eden 23-40 yas araliginda 10 TS basketbol oyuncusunun ve
17-25 yas araliginda 10 paralimpik ok¢unun katilimi ile gerceklestirildi. Sporcularin core
stabilizator dayanikliliklar1 fleksiyon, ekstansiyon, sag lateral plank ve sol lateral plank
pozisyonlarinda degerlendirildi. Pozisyona dayanma siireleri kronometre ile kaydedildi.
Okgularin ve TS basketbol oyuncularinin yas ve kilo degerlerinin anlamli diizeyde farkli
oldugu belirlenirken (p<0,05) boy ve viicut kiitle indeksi(VKI) degerlerinin istatistiksel olarak
fark olmadigi belirlendi (p>0,05). Ayrica iki grubun fleksiyon, ekstansiyon, sag lateral plank
ve sol lateral plank core dayaniklilik verilerinin karsilastirilmasi sonucunda iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi (p>0,05). Elde ettigimiz sonuglara gore bu iki
sporu yapan sporcularin core stabilizasyon degerlerinin birbirine benzer oldugunu gordik.
Sporcularin core dayanikliliklarinin iyi ve birbirlerine benzer olmasinin, her iki spor branginin
da iyi bir govde stabilizasyonu gerektirmesi ve sporcularin paralimpik sporcu olmalarindan
kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Paralimpik, okguluk, tekerlekli sandalye(TS), basketbol, core
stabilizasyon.
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Abstract

This study performed to examine the relationship of core stabilization between paralympic
wheelchair basketball player and the archers. This study was carried out with the participation
who voluntarily accepted to join in the 23-40 age range 10 WC basketball players and in the
17-25 age range 10 paralympic archer. Core stabilizer endurance were evaluated in flexion,
extension, right lateral plank and left lateral plank position. Archer and wheelchair basketball
players determined that significantly different of the year and in weight (p <0.05), height and
body mass index (BMI) values were determined to be statistically indistinguishable (p> 0.05).
As a result of the core endurance data found in two groups also no statistically significant
difference between the comparisons of flexion, extension, right lateral plank and left lateral
plank positions (p> 0.05). Core endurance are thinking ways to influence the direction of
functions and we performed our work in this mind. We compared the stabilization of core
values in paralympic archers and wheelchair basketball player. According to the results we
have achieved these two sports was no correlation between of core stabilization. These sports
requiring the good stabilization and we believed this result associated with both of these two
sports already improved core endurance. As a result; stabilization of core values are identical
in wheelchair basketball player and paralympic archer.
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GIRIS

Dogustan veya sonradan herhangi bir hastalik
veya kaza sonucu bedensel, zihinsel, ruhsal,
duyusal ve sosyal yetilerini farkli derecelerde
kaybetmis, normal yasamin gerekliliklerini tam
olarak karsilayamayan bireyler engelli olarak
tanimlanmaktadir.!  Spor yapmanin  Snemli
fiziksel yararlar1 oldugu bilinmektedir. Ornegin
fiziksel yeterliligi arttirir ve fiziksel goriiniis
tizerinde olumlu etkileri vardir. Gilinlimiizde
bedensel engelli bireyler hem takim sporlarinda
hem de bireysel sporlarda pek ¢ok bransta aktif
olarak spor yapmaktadir. Tekerlekli sandalye
basketbolu bu branslar arasinda en popiiler
olanidir. Ingiltere’de 1945°te gelistirilen bu spor,
1960 Roma Paralimpik Oyunlari’ndan sonra tiim
diinyada yayginlasarak giiniimiizde Tiirkiye de
dahil pek ¢ok iilkede aktif olarak yapilmaktadir.?
Ayni sekilde okguluk da paralimpik sporcular
i¢in tercih edilen bir spordur. Ilk Paralimpik
okguluk yarigmasi, 1948’de Uluslararas1 Engelli
Oyunlarinda  Ingiltere’de 130  sporcunun
katilimiyla yapilmigtir. 1960 yilinda yapilan
Roma  Yaz  Olimpiyatlari’'nda  okguluk,
paralimpik bir spor dali olarak diinyaya ilan
edilmistir. O giinden beri okguluk paralimpik

oyunlarin icinde yer almaktadir.®

Bu iki spor dali i¢in de saglam bir gdévde

stabilitesi gerekmektedir ve bunun i¢in en 6nemli

kaslar core stabilizasyon kaslaridir. Core
stabilizasyon multifididus, transversus
abdominus ve pelvik taban kaslarinin
aktivasyonu ile lomber bolgenin
stabilizasyonunu saglamaktadir. Bu kaslar
lumbal omurga  ve pelvisin temel

stabilizatorleridir ve viicut pozisyonunun
korunmasinda 6nemli etkiye sahiptir.* Panjabi’
ye goOre core stabilizasyon i¢in aktif spinal
stabilizorler (kaslar), pasif stabilizorler (spinal
kolon) ve noral kontrol mekanizmasi birlikte
intervertebral eklemlerin hareketini kontrol
ederek giinliik yasam performansini1 yoOnetirler.
Bu nedenle core stabilizasyonun giigle baglantili

5> Bazi

oldugunu savunmustur. aragtirmacilar
omuz ve pelvis arasinda bulunan her kasin core
icin 6nemli oldugunu savunmus bunun sebebi
olarak ise gdvdenin list ve alt ekstremite arasinda
baglantiy1 saglamasini ileri siirmiislerdir.® Cordo
ve arkadaslar yaptiklar1 ¢alismalarinda hizli bir
kol kuvveti i¢in alt ekstremiteden baslayarak
yukartya dogru govde araciliiyla hizli bir kas
aktivasyonunun gerekliliginden bahsetmis ve

bunun iyi core gerektirdigini savunmustur.’

Core stabilizasyonun yaralanma Onleme Ve
performans gelistirme i¢in Onemi az kanitla
desteklenerek son on yilda popiiler olmustur.
Siirli kanitlar var olsa bile, core stabilizasyon
egzersizlerinin yaralanma Onleme programlari
icine entegrasyonunun, ozellikle alt ekstremite
i¢in, oranlarini

yaralanma azalttig1

gosterilmistir 813

Biz de bu nedenlerden dolay1 en az 5 yildir spor

yapan TS basketbol oyunculari ve paralimpik

okcularin  core  stabilizasyon  verilerini
karsilagtirmak amaciyla calismamizi
gerceklestirdik.

MATERYAL ve YONTEM

Arastirma en az 5 yildir spor yapan TS basketbol

oyunculart ve paralimpik okgularin core
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stabilizasyonlarini
Genglik ve Spor Bakanligi (GSB), Spor Genel
Miidiirliigiic.  (SGM)  Saghk
Bagkanligi (SESAM-Sporcu Egitimi ve Saglik

kargilagtirmak ~ amaciyla

Isleri Dairesi

Arastirma Merkezi)’'nde yapildi. Arastirma
oncesinde sporculara ¢alismanin amaci ve igerigi
anlatildi. Calismaya 10 paralimpik okcu, 10 TS
basketbol oyuncusu olmak {izere toplam 20
sporcu dahil edildi. Calismanin yapilabilmesi
icin Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi Etik
Kurulundan gerekli izin ve

[13/04(347)].
dayanikliliklar

onay alindi
Sporcularin core stabilizasyon

fleksiyon, ekstansiyon, sag
lateral plank ve sol lateral plank pozisyonlarinda
degerlendirildi. Fleksiyon dayaniklilik 6l¢timii
icin, sirt Usti c¢engel yatis pozisyonunda
kisilerden iist ekstremitesi yere paralel iken
skapulanin alt ucu zeminden kalkacak sekilde
dogrulmalart istendi. Kronometre ile siire
tutuldu. Ekstansiyon dayamiklilik 6l¢limii igin,
kisiler ylziistii pozisyonda kalga ve alt

ekstremiteleri  yatakta, govde fleksiyonda
yataktan sarkar sekilde pozisyonlandi. Kisilerden
elleri ¢capraz omuzda iken govde ekstansiyonu
yapmalar1 istendi. Baslangi¢ pozisyonu olarak
kabul edildi.
Kronometre ile pozisyonu koruduklar siire

kaydedildi.

ekstansiyona  geldikleri  an
Lateral plank dayamiklilik ol¢timii
icin kisilerden 6n kollar1 zeminde ve govde
izdiisiimiine dik, topuklar1 zeminde sabit olacak
sekilde iken govdeyi kalcayla beraber zeminden
kaldirmalar istendi. Pozisyonu koruduklart siire
kaydedildi. Sag ve sol

taraf ayrn ayn

degerlendirildi.

Elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for
Social Sciences Inc. Chicago, IL, USA) “For
Releasel5.0”  istatistiksel

edildi.

Windows paket

programi ile analiz Calismamizin
istatistiklerinde Ol¢iimle belirlenen degiskenler,
ortalama+standart sapma (X+SD) olarak ifade
edildi.

verilerinin homojenligi ve normal dagilima uyup

Sporculara ait core stabilizasyon

uymadigi Kolmagorov-Smilnov Z testi ile
degerlendirilip normal dagilima uydugu
belirlendikten sonra verilerinin

karsilastirilmasinda Independent Sample-T test
kullanildi. Tiim istatistiklerde p anlamlilik degeri

0.05 olarak alind1.**
BULGULAR

Calismamiz ¢esitli engellere sahip ve en az 5
senedir diizenli spor yapan 10 paralimpik okcu
ile 10 TS basketbol oyuncusu olmak {izere
toplamda 20 sporcu ile ger¢eklestirildi.
Calismaya dahil edilen okgularin ortalama yasi
20,90+2,60 yil, kilosu 75,32+20,57 kg, boylari
172,50+8,86 cm ve viicut kiitle indeksi degerleri
25,12+5,64 kg/mz, TS basketbol oyuncularinin
ortalama yas1 30,1146,79 yil, kilosu 75,61+£9,31
kg, boylar1 180,22+4,86 cm ve viicut kiitle
indeksi (VKI) degerleri 23,30+2,93 kg/m? olarak
kaydedildi. ki grup arasinda yas ve kilo degerleri
arasinda anlamli diizeyde fark bulunurken
(p<0,05) boy ve VKI degerleri istatistiksel

acidan farksizdi (p>0,05) (Tablo 1).

Okgularm ve TS basketbol oyuncularinin
fleksiyon, ekstansiyon, sag lateral plank ve sol
lateral

plank core dayamklilik verilerinin

karsilastirilmast sonucunda iki grup arasinda
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istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi

(p>0,05) (Tablo 2).
TARTISMA VE SONUC

Paralimpik sporcular i¢in gévde dengesi optimal
kuvvetin agiga ¢ikmasinda 6nemli bir etmendir
ve bunu saglayan en 6nemli parametrelerden biri
core stabilizasyondur. Core stabilizasyon statik
ve dinamik ortamda lumbopelvik stabilite’nin
saglanmasini saglar. lyi bir core stabilizasyon iyi
bir st ekstremite kas kuvveti anlamina
gelmektedir. Ozellikle sporla ilgilenen bazi
aragtirmacilar core bolgesinin sternumdan dize

kadar

biutin  kaslan

Ozellikle

olan kapsadigindan

bahsetmistir. sirt kaslarininn  ve
abdominal kaslarin core stabilizasyonda etkili
oldugunu savunmuslardir. >’ Biz de bu kaslarin
core i¢in Onemli

etkiye sahip olduklarini

diisiiniiyoruz.  Bergmark  core  kaslarim
fonksiyonuna gore lokal ve global olmak iizere
Lokal kaslar

ikiye ayirmistir. intervertebral

segmentte ve lumbal vertebralardaki

stabilizasyondan sorumluyken global Kkaslar
omurgadan pelvis ve kalgalara dogru uzanarak

oryantasyon saglar.8

Willardson‘in arastirmasina gore list ekstremite
yaralanmalar1 ile zayif core kaslar1 arasinda

iliski 9

anlamli  bir mevcuttur.® Nesser ve
arkadaslarinin yaptigt c¢aligmada da benzer
sekilde birkag spora o6zel Ol¢clim ile core
stabilizasyon arasinda korelasyon bulunmustur.
Bu olglimlerden biri olan ve top firlatma
egzersizine benzeyen bench press testinin iist
ekstremitenin giiciinii ve kas kuvvetini artirdigi

belirtilmistir.?° Benzer sekilde Sharnock ve

ark.’lar1 iiniversitede okuyan erkek ve kadin
atletler {lizerinde yaptig1 c¢alismalarinda, core
stabilizasyon ile atletik performans arasindaki
iligkiyi incelemis ve giiclii core stabilizasyonun
daha iyi atletik performansin agiga ¢ikmasinda
etkili oldugunu saptamistir. Spora 0zgii diger
Olctimler olarak vertikal sicrama, mekik kosusu
ve 200-400 m hizli kosu olarak verilmistir.?
Hibbs ve ark elit atletlerle yaptiklar
caligmalarinda, sporsal performanslarda giinliik
yasamsal aktiviteler sirasinda gereken core
stabilizasyondan daha fazla core a ihtiyag
oldugunu bu nedenle fonksiyona donebilmek
icin uygun rehabilitasyon programina dahil
edilmeleri gerektigi diisiincesini ileri
stirmiislerdir. Bu tanimlamaya gore atletler icin
alt ekstremiteden {ist ekstremiteye kuvvet

transferi ve makimum performans, core

stabilizasyon ile dogru orantili olarak artar.?? Bu

goriigler core stabilizasyonun fonksiyonu
etkiledigi yoniindeki diisiincemizi destekler
yondedir. Biz de bu bilgilere dayanarak
paralimpik  aticilarn ve TS  basketbol
oyuncularinin core dayanikliliklarmin  spor
performanslar1  lizerinde  etkili  olacagim

diisiindiik ve buna yonelik bu farkhi iki spor
brangin1 yapan sporcularin core stabilizasyon
degerlerini  karsilastirdik.  Elde  ettigimiz
sonuclara gore bu iki sporu yapan sporcularin
core stabilizasyonlar1 arasinda bir fark
saptayamadik. Bunun her iki sporun da iyi bir
govde stabilizasyonu gerektirmesiyle baglantili
oldugunu diisiiniiyoruz. Ayrica yasla birlikte
artmas1 beklenen kas kuvvetine ve bu iki farkh

sporla ilgilenen sporcularin yas degerlerinde
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anlaml farklilik tespit edilmesine ragmen core
stabilizasyon verilerinin farksiz olmasinin iki
sporun da aktif st ekstremite kullanimi
gerektirmesiyle baglantili oldugunu ve her iki
sporu yapan grubun uzun zamandir spor

yapmasindan kaynaklandigini diisiiniiyoruz.

Willardson calismasinda core

yaptigi
stabilizasyon egitiminin popiilerligine ragmen
core ile ilgili yapilan ¢alismalarin az oldugunda

9 literatiir

bahsetmistir.’® Biz de yaptigimiz
taramas1 sonrasinda literatiiriin core agisindan
yetersiz oldugunu gozlemledik. Bu baglamda
ileride saglikli kisilerin ve saglikli sporcularin
verileri eklenerek daha genis bir ¢alisma
yapilabilir. Ayrica buna ek olarak farkli spor
branglarina ait sporculardan elde edilen verilerin
eklendigi ve core stabilizasyonunun sportif
performansa etkisini arastiran daha kapsamli

caligmalara ihtiyag¢ vardir.

Sonu¢ olarak; paralimpik aticilar ile TS

basketbol oyuncularinin core = stabiliteleri
arasinda farklilik bulunmadi.
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Tablo 1: Kisilerin demografik verilerinin karsilagtirilmasi

Okculuk TS Basketbol p* T

%+ SS %+ SS
Yas (Yil) 20,90 £2,60 30,11+6,79 0,001 -3,987
Boy(cm) 172,50 £ 8,86 180,22+4,86 0,210 -2,315
Kilo(Kg) 7532+20,57  75,61+931 0,012 -0,039

Viicut Kiitle indeksi (Kg/m?) 25,12 £5,64 23,30 +£2,93 0,064 0,866

* Independent samples test

X+ SS: Ortalama+Standart Sapma

Tablo 2: Sporcularin core stabilizasyon verilerinin karsilagtirilmasi

Okguluk TS Basketbol
_ _ p* T
X+ SS X+ SS
Core Fleksiyon
65,80 £ 58,80 73+£46,92 0,941 -0,315

Dayaniklilig

Core Ekstansiyon
69,70 + 34,31 53,06 +33,32 0,508 1,1
Dayaniklilig1

Core Sag Lateral
59,30 +£ 30,33 86,53 £37,31 0,329 -1,791
Plank Dayaniklilig1

Core Sol Lateral Plank

62,80 + 25,48 84,26 £ 39,98 0,148 -1,432
Dyaniklilig1

* Independent samples test

X+ SS: Ortalama+Standart Sapma
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