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BIiRINCi BOLUM

Giris

Kis spor dallarindan biri olan kizak sporu iilkemizde gelismekte
olan bir brans olup, elit diizeyde oynandiginda sporculardan beklenilen
fiziksel yaptirim yiiksektir. Kizak bransina 6zgii motor becerilerin kaliteli
yapilabilmesi, sporcularin motor beceri 6zelliklerine baglidir. Performansi
yliksek bir sporcudan kizak tizerinde siiratli, dengesini koruyabilen,
etkili bir viicut pozisyonuna sahip, kol ve bacaklariyla etkili bir itici gii¢
olusturabilmesi beklenir. Bu baglamda core bolge kaslarmin gii¢lii olmasi
olduk¢a onemlidir. Eger sporcunun alt ve tist ekstremitelerindeki kuvvet
fazla olup, core bolgesi kaslar1 zayif olursa kuvvet tiretimi ve transferi azalir
dolayisiyla hareketteki verim diger.

Kisa zaman biriminde, biiylik oranda gii¢ tiretebilme yetenegi olarak
tarif edilen anaerobik gii¢ kizak bransinda sporcunun maksimal kuvvetini
kullanarak ortaya koydugu énemli bir performans 6zelligidir. Anaerobik
performansla birlikte sporcunun maksimal kuvvetini kullanabilmesi ve
performansa ¢evirebilmesi i¢in belirli bir kas dengesine ihtiyaci vardir
(Baechle vd., 2000). Cinkii buz zeminde yeterince siiratli bir sekilde
ilerlerken kizagin hizini ve yoniinii viicudun omuz, karin ve uyluk kaslarini
kullanarak kontrol etme ve yon degistirme kabiliyeti kas dengesinin optimal
diizeyde olmasini gerektirir. Bu denge de belirli bir kas ve kas grubunun
birlikte ve ters yonde hareket edebilme kabiliyetine baglidir. Dolayisiyla
kuvvet ve kuvvet arttirict egzersizler kas dengesini gelistirici 6zellige
sahiptir.

Sporcularin ani ve hizli bir siiratle yon degistirmeleri birgok spor dalinda
oldugu gibi kizak branginin da 6nemli bir bilesenidir. Sporcular yiiksek gii¢
cikisi gerektiren hareketlerle maksimum hiza ¢ikarak en kisa siirede yaris
mesafesini tamamlamaya calisirlar. Sporcularin 100 km/saatin tizerinde hizla
ve yiiksek kivrimli virajlarda yaristig1 bir bransta basar1 gosterebilmeleri
cok yonlii hareketleri iceren ¢eviklik becerisi, sezgileme, gorsel algilama,
reaksiyon zamani gibi bircok unsura baghdir. Tiim bu faktoérler bir araya
geldigi vakit sporcularin stiratlarini yansitmaktadir (Sanivar, 2014). Bu
faktorlerin gelisiminde core antrenmanlarinin 6nemli bir etkisinin olacagi
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distiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, 8 haftalik core antrenmanin elit kizak (luge)
sporcularinda denge, reaksiyon, siirat, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ tizerine
etkisinin incelenmesidir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Kizak (Luge) bir veya iki kisilik, sirtiistii yatilarak ve ayaklarin 6nde
uzandig1 pozisyonda kayilan bir tiir kizak ¢esididir. Atletler kizagi, tistiinde
yass1 ve aerodinamik bir pozisyonda, baglarint hava akimini minimuma
indirgemek i¢in agagida tutarak stirerler ve zamanl bir rota tizerinde kizakla
kayar pozisyonda yaris1 tamamlarlar. Kizak sporcusu direksiyon kontroliinii
kizak tizerinde kollar ya da bacak kas1 basinciyla viicut agirliginin degisimi ile
yapar. Sporcular yliksek kivrimli virajlarda 100 km/saatin tizerinde hizlarda
yarigirlar (McCradden & Cusimano, 2018). Bu nedenle gii¢, kuvvet, siirat,
ivmelenme ve denge kizak sporculari i¢in nemli performans bilesenleridir.

Kizak sporunda viicudun aniden ivmelenmesi ve yon degistirmesi,
pozisyonu koruma gerektiren hareketler esnasinda dengenin korunabilmesi
kuvvetli bir core bolgesi ile saglanmaktadir. Bransa 6zgii motorik hareketler
sirasinda ortaya konulan kuvvet, postural stabilite ve dengenin korunmasinda,
ekstremiteler ile govde arasindaki biyomekanik baglantiy1 saglayan “core”
bolgesi kaslarinin fonksiyonu olduk¢a énemlidir. “Core” terimi, viicudun
lumbo pelvik bolgesi veya govde kismi i¢in kullanilmaktadir. Core bolgesi
kaslar1 govde ve pelvis kaslarimi igerir ve bu kaslar spor aktivitelerinde
ozellikle govde gibi bityiik kaslardaki enerjinin daha kiigiik eklemlerdeki
kaslara iletiminde omurganin ve pelvisin stabilizasyonunu saglarlar
(Kibler vd., 2006). Bu dogrultuda ekstremitelerdeki kuvvet fazla olsa bile
core bolgesi kaslar1 zayifsa kuvvet liretimi ve transferi azalir dolayisiyla
hareketteki verimi diisiirtir.

“Core” antrenmanlarinin igerikleri karin, bel ve kal¢a bolgesinin
stabilizasyonunu saglamaya yonelik egzersizlerden olusmaktadir (McGill,
2010) ve spora 6zgii antrenman planlari igerisindeki yeri giderek artmaktadir
(Weston vd., 2015). Fonksiyonel egzersizlerde, hizlanma, yavaslama, denge
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ve stabilizasyon, gii¢lii bir “core” bolgesi ile miimkiin olabilmektedir
(Asgharifar, 2009). Core egitiminin sportif faaliyetlerde 6nemli olup
olmadigimi anlayabilmek i¢in, performans tizerine etkilerinin anlagilmasi
gerekir (Hibbs vd., 2008).

Core antrenmanlarinin performansa olan etkisi tartisilmaktadir. Bununla
birlikte atletik diizeyde core fiziksel uygunlugun performans tizerinde
olumlu etkilerinin oldugu bir¢ok ¢alismada desteklenmistir (McGill, 2010;
Asgharifar, 2009; Sever & Zorba, 2017). Ancak egzersiz tipi, yogunlugu,
siiresi, aragtirma grubu gibi bircok degisken ve kosula bagli olarak mevcut
calismalarda atletik performans diizeyinde birbirinden farkli sonuglar
elde edilmistir. Bu dogrultuda farkli kosullar ve degiskenler g6z 6niinde
bulundurularak hareketlerin kisiye ve spor brangina 6zgii planlanmasi
gerekliligi genel olarak kabul gérmektedir.

Mevcut literatiir incelendiginde, bir¢ok spor bransinda “core”
antrenmanlarinin kuvvet, denge ve diger performans faktorleri tizerindeki
etkisinin incelendigi goriilmiis, (Aydin vd., 2017; Alpsahin, 2018; Asgharifar,
2009; Baskaya, 2020; Biyikli, 2018; Cakir, 2021; Fig, 2005) ancak kizak
bransinda “core” antrenmanin etkisini gosteren bir ¢alismaya rastlanmamastir.
Literatiirde kizak sporcularinin performans degerlendirmesine yonelik bir
calisma olmamasi, ¢aligmanin ortaya ¢cikmasini saglayan en 6nemli husustur.
Bu dogrultuda kizak sporcularinin performans gelisimine yonelik farkli
antrenman metotlarinin uygulanmasina yonelik detayli ¢aligmalara ihtiyag
duyulmaktadir.

Kizak sporu iilkemizde hizla gelismeye baslayan bir spor dalidir.
Bu sebeple bu spor dal1 ile ilgili performans degerlendirmesine yonelik
calismalarin bulunmamasi1 bu alana yogunlasmay1 gerekli ve degerli
kilmastir.

Bu ¢alismada amag elit kizak (luge) sporcularinda bransin motorik
ozelliklerinden denge, reaksiyon, siirat, ¢eviklik ve anaerobik gii¢
parametrelerinin ne diizeyde oldugunu belirlemek ve 8 haftalik fonksiyonel
“core” antrenman programi sonrasi ilgili parametreleri karsilagtirmaktir.

Ayrica ¢alisma konusu Kig Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii’niin
oncelikli alanlari igerisinde yer almasi ve Universitemizin belirledigi Kis
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Sporlar1 ve Spor Teknolojileri baslig1 kapsaminda yer almasi bakimindan
onem kazanmaktadir.

Arastirmanin Sinirhliklar:

. Arastirma orneklemi “Erzurum kizak takimlarmdaki 26 elit kizak
sporcu ile siirlandirilmstir.

. Sporcularin giin yasamlarindaki enerji titketimleri ve beslenme gibi
performanslarini etkileyebilecek faktorler kontrol edilmemistir.

Varsayimlar
. Sporcularin 6l¢iimlere dinlenmis olarak geldikleri varsayilmistir.

. Sporcularin 6l¢timlerde yiiksek performans gostererek katildiklar
varsayilmistir.

. Sporcularin ¢alisgma boyunca beslenme, dinlenme ve uyku
kalitesinin ayn1 seviyede oldugu varsayilmistir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar
Kis Sporlan

Insanlarin doga ile miicadeleleri igerisinde ulastirma ve tasima gibi
gereksinimleri ile meydana gelen kayak, zamanla spor olarak kullanilan
bir ara¢ olmustur. Insanlarin soguk yerlerde ulasim igin gelistirdigi, karmn
ustiinde kopek, kurt, geyik gibi hayvanlarin aracilig: ile hareket etmesi
ile kizak araci ortaya ¢ikmigtir. Kayak ise rahat bir sekilde karin {istiinde
gidebilmek ve avlanabilmek i¢in tahtadan yapilmis ve ayakkabilara gegirilen
bir bulus olarak cok eski tarihlere dayanmaktadir.

Kayak sporlarinin veya dallarin yazili olan belgelerde yer edinmesi
M.S.900 yillarina kadar uzandigi bilinmektedir. Binlerce yil ge¢cmesine
ragmen tas, tunc¢ devrinin tamamini kapsamis oldugu ve kayak, kizak gibi
dallarin kullanim gordagii bolgelerde sebeplerine gore siniflandiriimis
oldugu bilinmektedir. Dogru yapilan siniflandirmalar ile, kizak ve kayak,
kutuplardaki insanlar i¢in tagima ve ulastirma i¢in; Asya’nin ortalarindaki
insanlar i¢in savaslar, Avrupa’nin daglik alanlari icerisindeki insanlar i¢inse
ulastirma ve spor araci sayilabilmektedir (Fisek, 1998).

Yapilan ¢alismalar dogrultusundaki kayak tarihi olarak Altaylilara kadar
gitmektedir. Kayak sporunun yillar boyunca karlar i¢inde olan Sibirya
bolgesi igerisinde yasamis olan Mogol ve Tiirk uyruklarinin da gortlduga
bilinmektedir.

Kayak ve Dagcilik Federasyonlarinin bu sporun Tiirkiye’de yaygimlik
kazanabilmesi amaciyla 6nemli bir misyonu tistlenmis oldugu bilinmektedir.
Ozellikle yurt disinda bulunan miisabakalara {iniversite 6grencilerini
gondererek destek niteliginde yardimlarda bulunduklar1 bilinmektedir. Bu
baglamda [U 6grencisi olan Abdiirrahim Esat’m 1951 yilinda Avusturya’da
yapilmig olan Diinya Genglik Birligi’nin organizasyonu ile miisabakalara
gonderilmis oldugu bilinen bulgular arasinda yer almaktadir (Devlet
Arsivleri Bagkanligi, 1951).
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Biathlon

Biathlon sporu, sportif bir terimden gelir ve hayata tutunabilme
yontemi olarak da isimlendirilmektedir. Avrupa’nin kuzey bolgelerinde
yasamis olan insanlar dncelik olarak beslenme ihtiyaclari i¢in avlanmak
ve sonrasinda topraklarini savunabilmek amaciyla silahlar yaptiklari
bilinmektedir. Biathlon kelimesi Yunancada iki yarigma anlamina gelmekte
olan sozciikten tliredigi bilinmektedir. Biathlon igerisindeki kayakli kosu
ve ayn1 zamanda tiifekle atis branglarinin birlikte bulundugu olimpik bir
kis sporu sayilmaktadir. Nisancilik da biathlon spor dalinda yer almasi
gerekli olan temel 6zelliklerden biri sayilmaktadir. Parkurlarin baslangic
noktalarina erisen yarisgilar, atis poligonlarina vardiklarinda kendi hedef
bolgelerine dogru atislarda bulunmaktadirlar. Basarili yapilmayan tim
atiglar i¢in cezalar yer almaktadir (Summers, 2008).

Sekil 1

Biathlon Sporu (https://commons.wikimedia.org/, 2022)

>

Biatlon yarigmalar1 25 ile 60 dakika arasindadir. Giintimiizde sprint,
takip, toplu ¢ikis, bireysel, bayrak yarisi ve karigik bayrak yarisi olmak tizere
6 farkli biatlon miisabakasi1 vardir. Sporcular ayakta veya yatarak (ytiziistii)
olmak {izere iki farkl tarzda atis yaparlar. Sporcular, atis aninda belirlenen
hedeflere bes atis yaparlar. Atis poligonu ile hedef bolge arasindaki mesafe
50 metredir (Vonheim, 2012). Sporcularin hedefi vuramadigi her atis i¢in
miisabaka kuralina gore ceza sahasi olarak bilinen alanda 150 metre fazladan
mesafe veya miisabakayi bitirme siiresine bir dakika ilave edilir. Biatlon tipi
yarismalarm Iskandinav iilkelerinde 18. yiizyilin baslarinda ortaya ¢iktig
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bilinmektedir. Norve¢ ordusunun 1912°de Oslo’da diizenledigi yarigsmalar
ilk yarismadir. Kros kayag1 ve tekerlekli kayag1 yivli nisancilikla birlestiren
biatlon, 1960 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nin Squaw Vadisi’nde
diizenlenen Kis Oyunlarindan bu yana olimpiyatlara katiliyor. Giiniimiizde
biatlon sporu yaz ve kis olmak tizere ikiye ayrilmaktadir. Yaz aylarinda
tekerlekli kayakla yapilan yarigsmalar, kisin kayakla yapilmaktadir (Sever
vd., 2007, Akt., Atasever vd., 2003).

Yarigma erkek bireyler i¢in; 20 km, 10 km hiz, 12,5 km takip, 15 km toplu
cikis, 4 x 7,5 km bayrak kategorilerinden olusurken, kadinlarda ise; 15 km,
7,5 km hiz, 10 km takip, 12,5 km toplu ¢1kis, 4x6 km bayrak kategorilerinden
olustugu bilinmektedir (Olimpiyat Diinyasi, 2006).

Sekil 2

Biathlon Atis Noktasi (https://tr.depositphotos.com/, 2022)

Curling

Curling XVI. yiizyilda Iskogya icerisinde kis ay1 igerisinde donmus
olan gol, bataklik gibi yerlerde oynanmaktadir. Ik curling taslarinin,
Iskog bolgesinden 1511 yillarindan 6nce kullanildigi bilinmektedir. Ayni
zamanda ilk curling yarislar1 ise 1541 yilinda Paisley Abbey Iskogya’da
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goriildigi bilinen bulgular arasinda yer almaktadir. Bu sporun baslangig¢
yillarinda, nehirlerin ortasindan alinmis taslar ile yapilirken 1600 yillarda ise
giiniimiizde de kullanim goren tutacakli taglar kullanilmistir. XX. ytizyildaki
gelismeler ile taglarin standardize edilebilmesiyle yapay buz zeminlerde
kullanilarak salonlarda kullanilmaya baslamistir (Olympics, 2022).

Sekil 3

Curling Sporu (https://tr.depositphotos.com/, 2022)

L

Curling sporunda erkek ve kadinlar olmak {izere 2 kategori bulunmaktadir.
Her bir yarismacinin atis i¢in iki hakki bulunmakta ve takim halinde
toplamda 16 atis yapmaktadirlar. Bu spordaki amag ise; tas1 kaydirarak
dairelerin i¢indeki hedef noktasinin olabildigince yakinina yerlestirmektir.
Hedef merkezine en yakin olan takim puan almaktadir. Hedefin disindaki
taslar degerlendirme i¢ine alinmamaktadir. En yiiksek puani alan takim galip
gelmis oluyor (Eski, 2010).

Kayak

Tarih boyunca insanoglu kayak ile i¢ i¢e olmustur. Farkli bir deyimle,
kar ve arazi sartlar1 bakimindan uygun olan bolgelerde kayak sporunun,
insanlik i¢in yagam bi¢imi haline geldigi bilinmektedir. Bu baglamda avcilik
ile yasamlarimi geg¢indiren toplumlar i¢in kayak sporunun, avlarini hizli bir
sekilde takip edebilme amaci ile kullanildigi bilinmektedir. Kayak insanoglu
icin iklim ve doga kosullar1 ile miicadele icerisinde ge¢im kaynaklar1 ve
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spor faaliyetleri i¢cin vazgecilmez bir alet olarak yerini almistir (Diilgerbaki,
2005).

Sekil 4

Kayak (https://www.pngwing.com/, 2022)

Kayak sporu (alp kayagi) diinya genelinde 80 iilkede uygulandigi ve
yillar igerisinde ¢cok sayida kayak ile ilgilenen insanin, kayak i¢in yapilan
merkezleri ziyaret ettikleri bilinmektedir. Diinya cografyasi igerisinde
bulunan ve kayak yapmaya miisait olan ¢ok sayida yerin oldugu, en az

5 mekanik tesisin bulundugunu 2000 kayak bolgesi mevcut oldugu
bilinmektedir (Vanat, 2012).

Tirkiye igerisinde 1300-3350 m’lik yiiksekliklerde bulunan 50’den fazla
kis sporu merkezinin oldugu bilinmektedir. Fakat faal durumlari igerisinde
kis sporlarinin merkezlerinin sayisi ise 8, yarismalarin yapildig1 kayak
merkezlerinin sayisi ise 5 olarak bilinmektedir:

*  Bolu/Kéroglu

*  Erzurum/Palandoken

*  Bursa/Uludag

. Kars/Sarikamis
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*  Kayseri/Erciyes
Olmak tizere 5 kayak merkezi bulunmaktadir (Budak, 2018).

Kayak kis olimpiyat oyunlarinda alt1 brans1 igermektedir. Bunlara 6rnek
vermek gerekirse:

¢ Snowboard

*  Kuzey kombine

*  Kayakla atlama

*  Serbest stil kayak
. Alp disiplini

»  Kayakli kosu

Bu dallarda yarisacak sporcularin yiiksek hiza, beceriklilige, dayaniklilia
ve son olarak kararliliga sahip olmasi1 gerekmektedir (Eski, 2010).

Kayak i¢in yapilan faaliyetlerin 5000 yil 6ncesine dayanan biiyiik
kayaklar ile bagladig1 bilinmektedir. Iskandinavlarin karla kapli olan
zeminlerinde avlanmak amaciyla kullanmis olduklarina inanmaktadirlar.
Kayak sporunun Norveg icerisinden Avrupa’ya kadar yayildigi, Rusya
igerisinde nakil arac1 seklinde kullanildig1 bilinmektedir. Ik kullanilan
alp kayaklar1 yarislari, 1850 yillarinda Oslo igerisinde gercgeklestigi
bilinmektedir. Belirli bir siire sonra ise kig ay1 boyunca madende ¢alismakta
olan isciler icin birer eglenceye dontigmiis olduklar1 ve Amerika, Avrupa
gibi diger bolgelere yayildig bilinmektedir. ilk slalom kullanimu ise, 1922
yilinda Isvigre nin Miirrem kentinde gerceklesmistir. Alp kayaklar1 1936°da
kadinlar ve erkekler karisik olarak Garmisch-Partenkirchen oyunlar i¢inde
olimpik oyunlar1 i¢erisinde yerlerini almistir (Olympics, 2022).

Alp disiplinlerinin miisabakalar1 ‘kap1’ olarak da isimlendirilmis ve
cesitli renkler ile bayraklar arasinda gegisler yapildig bilinmektedir. Yapilan
gecit yarislar ise iki tiirde incelenmektedir:
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*  Bayraklarin yan yana dizilmesi sureti ile olusan yaris agik gecit
yarig1 olmaktadir.

. Bayraklarin birbirleri ardindan sirali dizilmesi ile yapilan yarislar
ise kapali gecit yariglart olmaktadir.

Sporcular, yamaglardan inerek yollarindaki gegitleri izlemektedirler.
Kapali olan gegcitlerse, yarismacilarin inis alanlarinin etrafindan doénerek
yapilmaktadir (Olympics, 2022).

Olimpik diizeyde yapilan kis oyunlarinda kayak sporlarinda, kosularda
12 adet etkinlik yer almaktadir. Erkek bireylerde siirat, takim stirat, 15
km araliklar ile kisisel olarak ¢ikis, 30 km’lik mesafe igerisindeki takip
yariglari, 50 km toplu ¢ikis ve 4x10 km bayrak yarismalarinda miicadele
etmektedirler. Kadin sporcularda ise siirat, takim siirat, 10 km aralikli kisisel
cikislar, 15 km takip yaris1, 30 km toplu ¢ikis ve 4x5 km bayrak yarigmalar
igerisinde miicadele etmektedirler (Olimpiyat Diinyasi, 2006).

Sekil 5

Serbest Stil Kayak Hareketleri (https.//www.pngwing.com/, 2022)

Kayak branglarindan olan kayakla atlama sporu diinyada ¢ok popiiler
olmasina ragmen tilkemizde 1940 yillarinda ilk olarak Erzurum’da 40 metre
uzunlugundaki tahtadan yapilmis tramplen {izerinden atlayis yapilmistir. O
donemin en ¢ok ilgi ¢eken spor dallar1 arasinda yerini almistir (Kiyic1 vd.,
2011)
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Paten

Hollanda i¢inde donan nehirler ya da kanallar tizerinde ger¢eklestirilen,
XIII. ylizyila kadar dayanan ve ayni zamandan bir yerden bir yere gitme
konusunda patenlerin kullanildig1 bilinmektedir. Sonrasinda ise bu bir spor
dali olarak Ingiltere’de hizl1 bir sekilde yaygilasarak ilgileri {izerine cekmis
ve lilke genelinde kuliipler olusturularak, yapay buz pateni alanlarinda bu
spor icra edilmistir. Daha sonra bu spor dali Avrupa kitasinin neredeyse
her yerini ilgi alami igerisine alarak Kuzey Amerika’ya kadar ulastigi
bilinmektedir (Olympics, 2022).

Olimpik kis oyunlar igerisinde patende 3 kategori mevcuttur. Bu
kategoriler ise;

. Kadin-Erkek tekler
»  Ciftler i¢in buz dans1

»  Strat pateni gibi kisa programli yarigmalar olmaktadir (Eski, 2010).

Avrupa’nin kuzey kesimlerinde savas ve ayn1 zamanda avlanabilmek
amactyla kullanilan paten; golet, nehir ve akarsularda kestirme i¢in hizli bir
yéntem olmustur. 1k nce geyik kemiklerinden iiretilen patenler sonrasinda
celikten yapilan patenlere yerini birakmustir. 1892 yilinda Uluslararasi: Paten
Birligi (ISU) Hollanda’da kurulmustur. Kurulusundan 6 yil sonrasinda ise
ISU onayi ile ilk yariglarin diizenlendigi bilinmektedir. 1908 yilinin yaz
ayindaki oyunlarda artistik yapilan patinajli olimpik sporlarin programlarina
alinmugtir. 1924 yilinda Chamonix Kis oyunlarinda yer edindigi bilinmektedir.
Olimpik anlamlarda yapilan Artistik Patinaj, kadin ve erkekler tekler, ¢ifter
ve ayni zamanda buz {izerinde yapilan dans olarak dort kategori igerisinde
yer almaktadir (Olympics, 2022).
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Sekil 6

Hiz Pateni (https://www.pngwing.com/, 2022)

Tekler yarigsmasi kisa program ve serbest stil olarak iki bolimden
olugmaktadir. Kisa programlar; sigrama ve kombinasyonlari ve doniislerini
icine alan sekiz adet unsurdan meydana gelmektedir. Serbest stilde
patenci sporcular, se¢mis olduklar es ile uyumlu bir sekilde hareketlerini
sergilerler. Hakemlerin verdikleri puanlar sigramaya gore degiskenlik
gosterebilmektedirler. Dengeli bir programin énemi oldukga fazladir (Eski,
2010).

Sekil 7

Kis Olimpiyatlar: Ciftler Yarisi (https://www.pngwing.com/, 2022)
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Ciftlerde ise tek bir kisi tarafindan performanslar sergilenirken, bas tistii
pozisyonunda tagima, esini atma/yakalama gibi gosterislerin sergilenmesi
ile gergeklesmektedir. Iyi gosterisler sergilemeleri i¢in aralarindaki 6nem,
giic ve erdem olduk¢a 6nemli konumlarda yer almaktadir (Eski, 2010).

Stirat pateni sporcularinin birbirlerine kars1 yaristigi bir yarigsmadir.
Gergeklestirilen bu yarista bulunan dort yarisginin, 1. ve 2. olanlari tist tura
gecirmektedirler. Bitis ¢izgisini ilk gecen yaris¢ilar galip sayilirlar (Eski,
2010).

Buz hokeyi

Hokey sozclgii, Fransa’da ‘sopa’ anlamindan tiireyerek olustugu
bilinmektedir. Kuzey Amerika’nin hokeyi Ingilizlerden aldiklar:
bilinmektedir. Gergeklestirilen ilk oyun ise Kanada Nova Scotia’da gorevli
askerler ile oynanmistir (Eski, 2010).

Sekil 8

Buz Hokeyi (https://www.pngwing.com/, 2022)

Kadinlar hokeye 1998’de Nagano Kis Olimpiyatlari’nda programa
dahil edilmistir. Olimpik kis sporlarmin gerceklestigi yarismada kadinlar
sekizerlik takimlar halinde yarigirken, erkekler ise on ikili takimlar halinde
yarismaktadirlar. Oyun gergeklestigi zaman takimlar, en fazla alt1 sporcuyu
oyuna dahil edebilmektedir. Normal oyunlar 20 dakikadan olugsmaktadir.
1. ve 2. periyotlarda 15 dakikalik molalar bulunmaktadir. Takimlarin her
periyot sonunda sahalar1 degismekte, kazananin belli olacagi madalya
maclarinda ise esitlik halinde 5 dakikalik uzama siireci bulunmaktadir
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(Olimpiyat Diinyast, 2006).
Kizak

Kizak sporu tanimi

Luge sozciigii, kizak i¢in kullanilan Fransiz kokenli bir kelimedir. Basit
bir ifadeyle, kizak, bir sporcunun bir kizak {izerinde yiiz tistii yattigi ve
onceden tanimlanmis bir rotada inanilmaz hizlarda kaydigi, zamanlamaya
dayali bir yaristir. Yapilan arastirmalarda, kizagin varligir Oslo Fjord’u
yakinlarindaki Slagen bolgesinde M.S. 800 yillarinda Vikinglere kadar
dayandig1 bilinmektedir. Vikinglerin kizaklar1 ise giinlimiizde kullanim
goren kizaklara benzer niteliklerde iki kisilik kizaklar seklinde kullandiklar
bilinmektedir. Uluslararasi ilk kizak yarislar1 1883 yilinda Isvigre Davos’ta;
Isveg, Almanya, Hollanda, Avustralya, Ingiltere ve ABD gibi iilkelerden
21 yarismacinm katilimryla gerceklesmis oldugu bilinmektedir. ilk diinya
sampiyonlarinin 1955’te Oslo’da gerceklestirilen yapay pist lizerinde
gerceklestigi bilinmektedir. 1957°de gergeklestirilen, Davos’ta Uluslararasi
Luge Federasyonu (Federation Internationale de Luge de Course) FIL
kurulmus ve Federasyon bugiine dek kurumsal olarak yapilarint devam
ettirmistir. Luge olimpiyat oyunlarina 1964 yilinda dahil edildi (Olympics,
2022).

Kizak pistleri 5 ¢cm kalinliklarinda buz ile kapli yapay alanlarda
bulunmaktadir. Bireysel yarislar i¢in erkeklerin pistleri, 1-1,3 km, kadinlarda
ise ¢iftler yarislarinda yapilmis oldugu pistlerde 0,8-1,05 km arasinda yer
aldig1 bilinmektedir. Pistte sola, saga, S, U sekillerinde dontisler gerceklesir
ve 180 derecelik egilimler, keskin donemecler yer almaktadir. ince buz
katmanlarina sahip olan duvarlar, donemeclerden sonra kizagin pistlerinde
kalmalarin1 saglamaktadir (Summers, 2008).

Sporcular yarisa baslamasi kizaklarin tistindeyken, pistin iki tarafindaki
saplara tutunarak kendilerini geri ve ileri ¢ekerek gergeklestirmektedirler.
Giiclii itislerin ardindan ¢ivili eldivenleri ile buzun {istiinde kendileri iterler;
ardinda kizaklarin tizerine uzanir ya da bacaklari ile itme kuvvetleri uygular
veya kafa ve omuzlarini kullanarak hareket ederler (Summers, 2008).
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Sekil 9

Kizak Yarist (https://www.pngwing.com/, 2022)

Fiberglas malzemeden yapilan kizak, sirt tistii pozisyonda pist boyunca
135 km tizerine ¢ikan siiratle ve adrenalin igerikli doniislerin yapildigi
bilinmektedir. Ciftler i¢in kullanilan kizaklarin agirliklarinin 27 kg
oldugu bilinmektedir. Bireysel yarislarda ise bu agirliklarin 23 kg oldugu
bilinmektedir (Summers, 2008).

Yariglarin zaman odakli bir sekilde gergeklestigi bilinmektedir.
Bireysel ve ¢iftler sekilde gergeklestirilen yarislar iki ayr1 kategoride
diizenlenmektedir. Erkekler bireysel ve ¢ift olarak, kadin yarismacilar ise
sadece bireysel olarak ve 4 tiir olarak yarismaktadirlar. Etaplarin her birinin
sonunda kazanilan dereceler tur sonlarinda toplanmaktadir. Gergeklesen bu
dort turu hizli tamamlayan yaris1 kazanmaktadir (Olympics, 2022).

Kizak sporu cesitleri
Bobsleigh
Bobsleigh, Bob kizagi anlamina gelebilmektedir. iki veya ok daha fazla

kisinin binmis oldugu kizagin, yapay olarak dogal egilimler ile kaydirma
hareketlerinin gergeklestigi bir spor dalidir. 1924’te Fransa’da yapilmis
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olan ilk Kis Olimpiyat Oyunlari’nda programlarin igerisine girmektedir.
1931 yili ile 2. Diinya savasi yillar1 arasinda Diinya Sampiyonasinin
diizenlendigi bilinmektedir. Yarigsmalar ise, iki veya dort kisilik takimlar
halinde diizenlenerek erkekler kategorisinde yapilmaktadir. 1923 yilinda
Uluslararas1 Bobsleigh ve Tobogganing Federasyonu’nun (FIBT)
kurulmastyla uluslararasi alanlarda kabul gériilmiis bir spor dali olmustur.
Sonralarda ise bu iki spor birbirlerinde ayrilarak, 1957 yillarinda Uluslararasi
Bobsleigh Federasyonu kurulmustur (Mengiitay, 1997).

Bobsleigh uluslararas1 yarismalarda yapay pistlerin kullanildig:
bilinmektedir. Bu pistler, beton veya tas temeller {izerine 10 ile 20 cm kadar
sulu kar toplanip, bu tabakalarin dondurulmastyla yapilmaktadir. Parkurlarin
uzunluklari ise en diisiik 1,5 km baslayan ve egimleri de %8-15 arasinda
degiskenlik gostermektedir.

Ik zamanlarda ahsaplardan yapilan bobsleighlerde, giiniimiizde
aliminyum ve ¢elik malzemelerin kullanildig1 bilinmektedir. Kizaklarin,
iki ¢ift yuvarlak gubuk iizerinde oturtulmus olduklar1 bilinmektedir. Onden
ise birer ip yardimlariyla donebilecek sekildedir. Arkada bulunan ¢ubuklar
ise bir dingil ile birbirlerine baglanmistir. Arka ¢ubuklarinin ortasinda
carpmalardaki etkilerini azaltmak amaciyla birer siper bulunmaktadir.
Dort kisinin kullanabilecegi bu kizaklarin boylar 3,80 metre, eni 67 cm ve
yarismacilarla birlikte agirliklart en ¢cok 630 kg oldugu bilinmektedir. Iki
kisilik bobsleigh kizaklarmin boylar ise; 2,70 metre ve eni 67 cm olarak
bununla birlikle yarigmacilarda agirliklar1 en fazla 390 kg olmaktadir.
Kadinlar igin bu agirlik ise 350 kg olmaktadur. Istenilen agirliklar igin ballast
isimli agirliklarin kullanildigi bilinmektedir (Mengiitay, 1997).

Kizak sporculari yaptiklar: antrenmanlarda ve yarismalarda koruyucu
basliklar, yaris gozliikleri, koruyucu dizlik, ¢ivili ayakkabilar gibi malzemeler
kullanilmaktadir. Kizak sporunda yarigmacilar, ¢ikis alanlarinda kurayla
belirlendigi siralarda yarismaktadirlar. Takimlar bir yarigsma dereceleri i¢in
dort kez kaymaktadirlar. Yapilan bu kaymalarin sonunda ise parkuru en kisa
bir zamanda tamamlayan takim birincilige oturmaktadir. Yarigmalarda; bir
yarig yoneticisi, ¢ikis ve bitis hakemleriyle iki stire hakemi gorev almaktadir.
Bunun yaninda ise 3-5 kisiden olusan yarisma kurulu bulunmaktadir.
Yarigsma kurulunun bagkani bas hakem olmaktadir (Mengiitay, 1997).
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Skeleton (Cresta)

Skeleton (Cresta) kizak yarislari, 6nceleri igin yalmzca Isvigre’nin St.
Moritz kig sporlart merkezinde yer alan 1213 metre uzunluklarinda Cresta
Pisti’nde yapilan yoresel diizeylerde bir spor dali olmaktaydi.

Yarisma pistleri bobsleigh pistine benzer niteliklerdedir. Yarismacilar
kizaklara yiizistii bir sekilde yatarak gogiislerini yerlestirirler. Yarismacilar,
kayma hareketleri esnasinda viicut agirliklarinin sola ve saga yonlendirerek
kizaklarin1 kontrol etmektedirler. Saatte 140 km’ye varan hizlar elde
edilmektedir. Bu sebep dogrultusunda yarismacilarin en kiigiik hareketleri
kizaklarin yonlerini etkilemektedirler (Mengiitay, 1997).

Luge kizak

Luge isimli kizaklar ile yaris yapilmaktadir. Avusturya’nin geleneksel
olarak kis sporlari i¢erisinde yer alan Luge diger Orta Avrupa tilkelerinde de
ilgi goriilmektedir. Ik Avrupa Sampiyonasinda 1914 yilinda Avusturya nin
Reichenfeis sehrinde diizenlenmis oldugu bilinen bulgular arasinda yer
almaktadir. Ik Diinya Sampiyonasi ise 1955 yilinda Oslo’da yapilmistir.
Kis Olimpiyat Oyunlari’na ilk kez 1964°te kabul edilmistir. Luge Kizak
Yarislari’nin yonetici organi Uluslararasi: Luge Federasyonu (FIL)’dur.

Pistin uzunluklar1 ortalama olarak 1 km oldugu bilinmektedir. Luge
kizaklar1 ahsap veya ahsap-gelik iskeletli olarak, ¢elik kapli genis ayaklara
sahiptir. Kizagin branda veya fiberglastan yapilma bir veya iki oturacak
yerleri bulunmaktadir. Tek oturakli kizak 22 kg, ¢ift oturakli kizaklarin
agirliklar ise 24 kg olmaktadir (Mengiitay, 1997).

Luge sporcular1 6zel aerodinamik elbiseler ve kasklar gibi malzemeler
kullanmaktadirlar. Eldivenlerin eklem yerlerinde kiigiik tel firgalari
bulunmaktadir. Yarigmacilar cikista ise elleriyle yere cakili olarak iki
kancay1 tutarak kendilerini i¢eriye dogru bir sekilde ¢eker ve ilk mesafelerde
ise eldiven yardimlari ile buzu iterek hiz kazanma eylemleri gergeklestirirler.

Bireysel kizaklarda kadin ve erkek, ¢ift kisilik kizaklarda ise sadece
erkekler i¢in yarigsmalar diizenlenmektedir. Kadin yarigsmacilar en fazla 85
kg, erkekler ise 95 kg olabilmektedir.
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Sporcular 4 inis gerceklestirirler. Sonuglar bakimindan en diisiik zamanda
gerceklestiren degerlendirme altina alinmaktadir. Kizak ayaklarinin altina
cok daha iyi kaymalarini saglayabilmek i¢in mum veya yag siirebilmektedir
(Mengtitay, 1997).

Core

“Core” terim olarak “gekirdek” anlamina gelen Ingilizce kokenli bir
kelimedir. Spor bilimlerinde core, agirlik merkezinin insan viicudunun
orta noktasi olarak agiklanabilir (McGill, 2010). Core ayn1 zamanda, alt ve
tist ekstremitede hareketliligi saglayan, giicii uzuvlara verimli bir sekilde
yonlendiren ve omurgayi, gogiis kafesini ve pelvisi bu hareketlerin veya
bunlara uygulanan dig kuvvetlere kars1 stabilize eden hareketlerin temelidir.
Core, giinliik biyolojik islevlerde énemli bir rol oynamaktadir. Karin
boslugunda i¢ basing olusturarak i¢ organlar yerinde tutar ve akcigerlerdeki
havanin ve viicut atiklarinin disar1 atilmasina yardimci olmaktadir (Jones,
2013, 5.10). Ayrica egzersiz aninda ani yavaslama, hizlanma, denge saglama
ve iyi bir stabilizasyon i¢in kuvvetli bir core bodlgesine ihtiya¢ vardir
(Asgharifar, 2009).

Core antrenmant ise; kisinin kendi viicut agirlig ile sagladigi, omurgay:
dengede tutmay1 saglamakta olan derin kaslarin ve lumbo pelvik bolgede
yer alan kaslarinin giiclendirilmesini hedefleyen egzersiz programi
olarak tanimlanmaktadir (Atan vd., 2013). Gii¢lendirilmis core bolgesi
sporculara hem daha c¢ok ytiklenme imkani verirken, hem de sporcularin
hareketlerini teknik agidan en verimli sekilde yapmasina yardimci olacaktir
(Savas, 2013). Core bolgesi kaslarinin kuvvetlenmesini saglayan egzersiz
programlart sayesinde lumbo-pelvik bolge ve omurga olmak tizere bir¢ok
kas ve iskelet rahatsizliklarini rehabilite etme, sakatliklardan koruma
ve sportif performansin yiikselmesinin saglanmasi amaglanmaktadir
(Akuthota & Nadler, 2004). Core bolgesi kaslarinin zayifligi, omurga
agrilar1 ve rahatsizliklarinin ya da sportif performans eksikliginin nedeni
olarak diistintilmektedir (Akuthota vd., 2008). Sportif ¢aligmalar yapilirken
govde stabilizasyonu, biyomekanik anlamda fonksiyonel gii¢ olusumunu
ve eklemlere diigsen yiikii hafifletmede aktif rol oynamaktadir (Kilber
vd., 2006). Core antrenmanlari statik ve dinamik olarak iki gruba ayrilir
(Parkhouse & Ball 2011).
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Statik core egzersizleri; kas ve eklemlerin statik bir kuvvete karsi
calismasin1 veya bir direncle kars1 karsiyayken sabit bir pozisyonda
kalmasini igermektedir (Parkhouse & Ball 2011).

Dinamik core egzersizleri; antrenmanin baslangicindan bitimine kadar
kas kuvvetini eksantrik veya konsantrik olarak devamli ve tekrarli bir sekilde
kullanma geklidir. Viicudun islevselliginden dolay1 dinamik hareketler
sirasinda core bolgesi kaslarina iskeletin stabil olmasindan daha fazla ihtiyag
vardir (Parkhouse & Ball 2011).

Dengeli bir core antrenman programi, bir biitiin olarak fiziksel saglik
tizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir.

Core antrenmanin faydalari:

«  lyilestirilmis durus

*  Arttirilmis koruma ve sirt bolgesinin “desteklenmesi”
*  Dabha fazla denge ve koordinasyon

*  Dabha fazla gii¢ ve hiz

Core Bolgesinin Islevleri:

Geleneksel olarak karn ile iligkili olmasina ragmen core, viicuttaki
islevlerde 6nemli bir rol oynamaktadir:

*  Hareket sirasinda gogis kafesini ve pelvisi stabilize etmek

*  Biyolojik islevler i¢in i¢ baski saglamak

*  Omurganin kuvvetini, dengesini ve hareketliligini korumak

*  Kinetik zincir i¢in bir gii¢ ekseni saglama (Jones, 2013: s.11).

Core bolgesi diye gegen yer; kalga ve bacaklarla gogiis kafesi ve dizler
arasindaki kisim, viicudun mide kismini ve omurgay1 destekleyen, saran,
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alt ekstremite ve st ekstremite arasi kuvvet gegislerinde aktif olan govde
kismi, kaslarim biitiiniinii olusturmaktadir (Boyaci ve Tutar, 2018).

Core egzersizleri;

*  Core stabilizasyonu

*  Core kuvveti

*  Core dayaniklilig1
seklinde govdenin core bolgesinde bulunan kas ve kas gruplarinin
calisabilmeleri agisinda faydali olan egzersizler olarak tanimlanabilmektedir.
Core kuvvetinin gii¢lii olabilmesi fonksiyonel antrenmanlarda, hizlanma/

yavaglamalarda, stabilizasyon saglayabilmektedir (Kibler, 2006).

Sekil 10

Core Bolgesi ve Kaslar: (Satiroglu vd., 2013)

Yukarida goriildiigii tizere core bolgesi, yiiksek gii¢ ve hiz gerektirmekte
olan sportif hareketlerde viicudun stabilite ve mobilitesinde gérev almaktadir
(Satiroglu vd., 2013). Ust ve alt kisimlarda bulunan ekstremiteye kuvvet
taginir ve hareketlerin gerektirdigi gegislerdeki odak noktalarini olusturur
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(Akuthota & Nadler, 2004). Core bolgesinin zayif olmasi durumunda
tist-alt ekstremiteleri kontrol eden kaslarda kuvvet aktarimini engeller ve
hareketlerin verimlilik diizeyini digtirtir. (Leetun vd., 2004). Ancak core
bolgesindeki kaslar1 gelistirmeye yonelik antrenmanlarla core bolgesi
giiclendirilerek hareketlerin verimlilik diizeyi artirilabilir. (Willardson,
2014). Core bir¢ok zaman, hareketleri baglatmanin yerine durdurma islevi
gormektedir. Cogu spor ve giinlitkk yagsam gorevlerinde iyi teknik, giiclin
kalcalarda tiretilmesini ve sertlestirilmis bir ¢ekirdek yoluyla iletilmesini
gerektirir. itme, cekme, kaldirma, tasima ve burulma eforlar1, bu temel kalca
glicli olusturma teknigi kullanilarak gelistirilir (McGill, 2010).

Core antrenmanlarinin fitness, pilates, tai chi ve yoga gibi antrenmanlarda
kullanildig1 bilinmektedir. Yapilan arastirmalar dogrultusunda, core
kuvvetlerinin; yaralanmalar1 azaltti§1, tedavi niteliginde ve atletik
performans gelisimlerine yonelik olumlu etki sagladigi ortaya konmustur
(Akuthota vd., 2008).

Core anatomisi

Anatomik bakimdan core, gévdede bulunan iskelet ve (omurga vb.)
yumusgak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglant: igerisinde olarak
viicuttaki dengeyi saglar. Ayni zamanda hareket aninda iskelet kaslariin
merkezi olarak belirtildigi bilinmektedir (Behm vd., 2010). Core bdlgesini
ise; alt ekstremite, pelvis, kalga, omurga ile karm kaslarini olusturdugu
bilinmektedir. Core kaslar1 olarak adlandirilan yapilar, sportif aktiviteler
bakimindan 6nemli oldugu bilinen, pelvis ve omurga stabilitesini saglayabilen
ayn1 zamanda meydana gelen direnglerin kiigiik kas gruplarindan biiytik
kas gruplarma yayilimlarini dengeli bir bigimde saglayan islevlere sahiptir
(Baechle vd., 2000).

Stabilizasyonda gorev yapan kaslar;
*  Rectus femoris
*  Soleus, hamstring

. Priformis
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Quadratus lumborum
Tensor fascia lataemultifidi
Transversus abdominis
Erector spinae

[liopsoas

Pectineus

Gastrocnemius

Tibialis posterior

Postural

Kuvvette etki gosteren kaslar ise;

Rectus abdominis
Internal oblik
Eksternal oblik
Quadriseps
Gluteal kaslar
Tibialis anterior

Fazik kaslar olusturmaktadir (Gtir, 2015).

Core bolgesine yardimi olan kaslar ise; (Longissimus, Spinalis,
Rotatores, Erector Spina, Intertransversi, {liocostalis) ve pelvis tabanli olan
kaslar (Iliococcygeus, Abduktor internus, Priformis, Coccygeus). Multifidus
kas gruplart i¢in antrenmanlarda bulunmak, lumbo-pelvik bélgelerin
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stabilizasyonlarini saglayabilmek amaciyla olduk¢a 6nemli bir konumda
yer almaktadir. Multifidus kaslar1 ise lumber ekstansor kas grubu igerisine
girmektedir (Kibler vd., 2006).

Core egzersizlerinin planlanmasi, performansa olan katkisi, uygulanmasi
ve degerlendirilmesi i¢in core bolgesinin anatomisi ve fizyolojisinin
incelenmesi yararli olacaktir. Core bolgesini 6nde abdominal, agagida
pelvik, iistte diyafram, arkada paraspinal ve gluteal kaslardan olusan bolge
olarak ifade etmektedirler (Jull vd., 1999). Stabilite ve hareket, lomber
omurgay1 ¢evreleyen tiim kaslarin koordinasyonunda kritik 6neme sahiptir
(Akuthota vd., 2004).

Core kaslarinin arasinda karin (Rectus abdominus, traverse abdominunss
i¢ ve dis oblikler), kalca (psoas, rectus femoris, sartorius, tensor facia
latae, pectinius, gluteus maximus,medius ve minimus; semitendinosus;
semimembranosus; biceps femorus; adductor brevis, longus, ve magnus;
gemellus superior ve inferior; obturator internus ve externus; quadratus
femoris; piriformis) ve sirt (erector spinae; quadratus lumborum; paraspinals;
trapezius; psoas major; multifidus; iliocostalis lumborum ve thoracis;
rotatores; latissimus dorsi and serratus anterior) kaslar1 bulunmaktadir.
Kisaca core kas sisteminin temeli; abdominaller, transvers abdominis, rektus
abdominis, internal ve eksternal obliklerle 29 kas grubundan olusmaktadir.
Bu kaslar, duruslar1 desteklemekten, hareket olusumunu saglamaktan, kas
hareketlerini koordine etmekten, stabiliteyi saglamaktan, kuvvet tiretmekten
ve viicuttaki kuvvetleri iletmekten sorumludur (Handzel, 2003).
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Sekil 11

Core Kaslar: (Contreras, 2014)

R ———

aarmbaml 83

————

L

Sekil 12

Core Anatomisi (https.//abmachinesguide.com/, 2022)

ANTERIOR POSTERIOR

TRAPEZIUS
1

ABDOMINALS

Bectus abdominks
External obliques

LATISSIMUS
DORSI

SPINAL
ERECTORS and
MULTIDUS

[~ QUADRATUS
LUMBAR

GLUTEAL

ADDUCTORS COMPLEX

Viicudumuzda merkez gérevini tistlenen lumbal bolge core kaslari postiir
dengesi ag¢isindan 6nem arz etmektedir. Bu sebeple abdominal kaslara
yapilacak olan kuvvet antrenmanlar1 viicudun gii¢ dengesini ve lumbal
stabilizasyon i¢in 6nemli bir bélgeyi olusturmaktadir. Omurgaya yiiklenen
yiiklerden en ¢ok etkilenen viicudun dengesini saglayan bu bolgedeki statik/
dinamik yap1 bozuklugu stabiliteye zarar verebilmektedir (Herkowitz vd.,
2004)

Lumbo-pelvik-kalga kompleksi olarak da tanimlanan core bolgesi kaslari
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ile ilgili literatiirde farkli anatomik ve fonksiyonel siniflandirmalar mevcuttur
(Sever, 2016). Berkmarg lumbosacral bolgesi kaslarini gérevlerine gore
global ve lokal kaslar olarak siniflandirmistir (Berkmarg, 1988). Bergmark’in
lokal ve global kas siniflamasi1 ve 6zellikleri agagida belirtilmistir.

Tablo 1
Core Bolgesi Kas Siniflandirmasi (Bergmark, 1988)

Lokal Kaslar

(Stabilizasyon Sistemi)

Global Kaslar
(Hareket Sistemi)

Birincil Kaslar ikincil Kaslar

Transversus Abdominis Internal Oblik

Multifidi Eksternal Oblik‘e ait Medial
Fibriller

Quadratus Lumborum
Diyafram
Pelvis Taban Kaslart

Illiocostalis ve Lognissimus

Rectus Abdominis

Eksternal Oblik‘e ait Lateral
Fibriller

Psoas Major
Erector Spinae

Iliocostalis (toraks kismi)

Tablo 2

Lokal ve Global Kaslarin Ozellikleri (Faries ve Greenwood, 2007)

Local Global
Derin Yiizeysel
Yavas Kasilir Hizh Kasilir

Dayaniklilik Ozelligi Yiiksektir Gii¢ Aktivitelerinde Etkindir

Genellikle Zayiftir Genellikle Kuvvetlidir

Yiiksek direnglerde aktive olur (Maksimal
kasilmanin 40%'indan yiiksek)

Diisiik direnglerde aktive olur (Maksimal kasilmanin
40%'mdan diisiik)

Uzunluk bagimli kas aktivasyonu Kuvvet bagimli kas aktivasyonu

Core kaslarin ¢at1 gorevini diyafram olusturur (Sever, 2016). Diyafram
kas1 kasilinca, abdominal kaslar ve pelvis taban kaslar1 i¢-abdominal basinct
arttirir, vertebral kolona binen yiik azalmig olur ve gévde stabilizasyonu
artmis olur (Cholewicki vd., 1999). Solunum sirasinda diyafram istemsiz
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olarak uzuv hareketlerinden 6nce kasilma gostererek spinal kolonu ve
govdeyi stabilize eder (Kibler vd., 2006). Viicuttaki solunumsal problemler
diyaframin fonksiyonunu bozup spinal kolona binen yiikiin artmasina neden
olabilir (Sever, 2016). Bu acidan diyaframa yonelik nefes egzersizlerinin
core kuvvetlendirme ¢alismalarinin bir pargasi oldugu kabul gérmektedir
(Akuthota vd., 2004).

Pelvis taban kaslar1 diyaframin karsisinda bulunur ve core kaslarin
tabanini olugturmaktadir. Pelvis taban kaslarinin aktivasyonu transversus
abdominis kasinin kasilmasi ile gergeklesir (Akuthota vd., 2008). Genel
olarak abdominal kaslar, multifidi ile sinerjist olarak ¢alisarak tiim spinal ve
govde kaslarina destek olurlar (Hodges, 2003). Yapilan son arastirmalarda
sacroilliak agris1 olan insanlarin diyafram ve pelvis tabanlarinin giic
bakimindan zayif oldugu gozlenmistir (Akuthota vd., 2008).

Core stabilizyonu

Core stabilizasyonu ile ilgili literatiirde bircok tanim yapilmistir. Core
stabilizasyonu; ¢esitli postural ve dis kuvvetlere karsi core bolgesinin
stabilitesini koruyan lomber-pelvik-uylugun merkezi motor kontrolii ve
kas kapasitesidir (Carpes, vd., 2008). Core stabilizasyonu, core kaslarini
koordine ederek alt ve tist ekstremitelerin hareketlerinde sportif performans
i¢in sabit bir zemin yaratma olarak tanimlanmaktadir (Willson vd., 2005).
Core stabilitesi durusunuzu iyilestirmek ve uzuv hareketinizin verimliligini
artirmak i¢in orta boliimiiniiziin (gévde) pozisyonunu ve hareketini kontrol
etme yetenegidir. Atletik performansi iyilestirmekten ve yaralanmalari
onlemekten bel agrisini hafifletmeye kadar, core stabilizasyonunun genis
faydalar1 spor bilimlerinde her gecen giin 6nem kazanarak artmaktadir.
Core kaslariin sadece omurgay1 asir1 kuvvetten korumakla kalmayip,
ayn1 zamanda spor aktiviteleri sirasinda viicut stabilizasyonu ve kuvvet
olusumunda 6nemli bir rol oynadigi 6ne siiriilmiisttir (Kibler vd., 2006).

Core stabilite egzersizi ise, ndromiskiiler sistemin, omurgay1 yaralanma
veya yeniden yaralanmadan koruma ve kontrol etme yeteneginin
gelistirilmesi veya gii¢lendirilmesi olarak tanimlanabilir. Genel olarak, core
stabilite egzersizlerinin stratejileri iki ana gruba ayrilabilir: lomber omurga
ve pelvisin kontroliinii iyilestirmek i¢in gévde kaslarinin koordinasyonunu
ve kontroliinii yeniden saglamay1 amaclayanlar ve kasin kapasitesini (kuvvet
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ve dayaniklilik) geri yiiklemeyi amaclayanlar. Her iki bilesen gerekli olsa da
her birinin gerekgelerini goz 6niinde bulundurmakta fayda vardir (Hodges,
2003).

Atletizmle iliskili ¢ok ¢esitli hareketler goz 6niine alindiginda, sporcular,
her ti¢ hareket diizleminde de stabilite saglayan kal¢a ve govde kaslarinda
yeterli giice sahip olmalidir (Leetun vd., 2004). Yakin zamanda yapilan
arastirmalar, farkli kas gruplarinin lomber omurga stabilitesine katkisinin,
govde yiikiinlin yoniine ve buytikliigiine bagl oldugunu gostermektedir
(Cholewicki vd., 2002).

Karin kaslari, omurganin uzamasina, yanal olarak biikiilmesine veya
donmesine neden olabilecek dig kuvvetleri kontrol etmektedir (Bergmark,
1989). Karin kaslarinin ayrica lomber ekstansorlerle birlikte kasilma
yoluyla omurganin stabilitesini arttirdigi bildirilmistir (Bergmark, 1989).
Yap1 ozellikleri ve konumu nedeniyle, quadratus lumborum’un lomber
omurganin énemli bir stabilizatorii oldugu da bildirilmektedir (Cholewicki
& McGill, 1996).

Yapilan arastirma sonuglarina gore, alt ekstremite yaralanma ge¢misi
olan bireylerde core stabilizasyon kaslarimin giic ve dayanikliliginin,
daha once yaralanma yasamamis kisilere gore daha dusiik oldugunu
gostermektedir (Aykar, 2019). Core stabilizasyon egzersizleri yeterince
yapilmadiginda, ekstremite hareketleri yaparken pasif yapilar iizerinde
zararli kompanzasyonlara ve gerilemelerin ¢ogalmasina neden olur
(Rickman vd., 2012).

Core kuvveti ve dayamkhk

Core kuvveti, core bolgesinde yer almakta olan kaslarin sportif hareketler
aninda ortaya konulan direnci olarak tanimlanabilir. Core dayanikliligi
ise core kaslarinin bu direnci stirdiirebilme yetisi olarak kabul edilebilir
(Ozdogru, 2018). Core kaslarin “kuvvetlendirilmesi, performansin fiziksel
acidan gelistirilmesinin yaninda spor kazalarinda sakatliklardan korunma
ve rehabilite amaciyla sahalara doniisiin ¢abuk olmasinda 6nemli bir etken”
oldugu bilinmektedir. Bu sebeple core antrenman uygulamalari giiniimiizde
yaygin olarak kuvvet gelisimi i¢in kullanilmakta olan bir yontem haline
gelmistir (Boyact & Tutar, 2018). Ekstremitelerin kontroliinli saglamakta
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olan kaslar kuvvetli olsa dahi, core bolgesi kaslar1 zayif olursa kuvvetin
transferi zorlasir, hareketin verimlilik kapasitesi azalmis olur (Leetun vd.,
2004).

Kas kuvvetlerinin spor etkinliklerine yon verici oldugu bilinmektedir.
Kuvvet antrenmanlarida her bir spor dali igerisinde sinir sistemi ve kas sistemi
ile spor igerisindeki kuvvet etkinlikleri ve verimlilikleri saglanabilmektedir
(Bompa & Haff, 2017). Zatsiorsky ve Kreamer (2006)’a atfen, Sever (2016),
kuvvet ya da kas gruplarinin belirli hizlar dogrultusunda tirettikleri en yiiksek
mukavemetler olarak tanim kazandiklarini bildirmektedir. Bagka bir deyisle
ise; direng ile karsilasildigi esnalarda kasilma becerileri ve dirence karsi
olusan dayanikli kuvvetler seklinde tanimlanmaktadir (Murath vd., 2005).

Core antrenman metodu genellikle kas kuvveti gelisimlerini igine almakta
ve saglamaktadir (Dedecan, 2016). Pek ¢ok spor dali igerisinde bacak ve
kol ile gergeklestirilen hareketler aninda viicudun dengesini bozabilecek
durumlar olusabilmektedir. Ornek olarak; futbol topuna vurus aninda kol ve
bacaklardan beklenilen seviyelerde kuvvetler tiretebilmek amaciyla hareketi
stirdlirebilmek i¢in core kaslariin viicudu dengede tutmasi gerekmektedir
(Willardson, 2008).

Kuvvet antrenmanlar1 ve kuvvet hareketlerindeki ilerleyisler, yasa gore
degiskenlik gostermektedir. Kuvvetteki gelisim Hettinge nin agiklamasina
gore; 11 yasindan sonra, Martin’e gore ise 10 yasindan sonra cinsiyet
farklilagmalarinin meydana gelmesi durumunda hizlanmaktadir. En ¢ok
ilerleme ise 13-14 yas araliklarinda kaydedilmektedir. Yapilmis aragtirmalar
dogrultusunda 10 yas ve oncesi kuvvet gelisimlerinde kas hipertrofisi
goriilmedigi s6ylenmektedir (Martin, 1988). Adolesan déneminde ise
gelisim hizlanir ve olgunlagsma ¢agi igerisinde ¢ocuklar degisimlerine yani
yetiskin goriiniimlerine kavusabilmektedir (Bacanli, 2001).

Core kuvvet ve stabilizasyon siklikla birbirine karistirilsa da aslinda
tamamen birbirinden farkli iki kavramlardir (Hibbs vd., 2008). Kavramlar
kullanim alanlarinda belirgin sekilde farklilagabilmektedirler (Sever, 2016).
Fizyoterapi ve rehabilitasyon merkezlerinde kol, bacak ve sirt agrilarinin
tedavisinde diistik siddetli core egzersizleri kullanilmakta ve omurga
tizerinde odaklanilmaktadir. Ancak sportif anlamda bu egzersiz core kuvveti
ve stabilizasyon agisindan diisiik kabul edilebilir (Leetun vd., 2004). Bu
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durum temel motorik 6zelliklerden kuvvetin performansa olan etkisinin
onemini belirginlestirir ve core kuvveti ile core stabilizasyonun farkinin
daha anlasilmasini saglayabilir (Hibbs vd., 2008).

Core kuvvet antrenmanlar1 ve etkileri bir¢ok arastirmacinin arastirma
konusu olmus, incelenmis ve sporcularin temel motor becerilerinin
gelismesine, denge performanslarinin artmasina ve spor yaralanmalarindan
korumaya yardimci olduguna dair sonuglar bulunmustur (Nesser, & Lee,
2009). Core kuvveti ile ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda gévde
kuvvetinin, bacak kuvvetinin, alt ve iist ekstremite giiciiniin, dikey sigrama
ve core kas giiclinlin gelistirdigi goriilmektedir (Tekin vd., 2018).

Core dayaniklilik, core antrenmanin en énemli bilesenidir (Faries vd.,
2007). Ciinkii; verimli bir govde pozisyonunun korunmasini core kaslari
destekler (Barati vd., 2013). Core dayaniklilik core stabilizasyonun 6nemli
bir parcasidir (Takatani, 2012). Core dayanikliliinin uzun siireli egzersiz
sirasinda spinal stabilite i¢in 6nemli oldugu da s6ylenmektedir (Koblbauer
vd., 2014). Core kuvvet direnci abdominal bolge i¢ basincinin arttirilmasina
yardim ederken, core dayaniklilik ise sinirlt bir siirede kas ve kas grubunun
stabil durumda kalmasinda etkindir (Takatani, 2012).

Iyi bir core kondisyon programi sirt ve boyun agrisi, idrar kagirma,
disk yirtilmasi, kas ve bag gerilmeleri olasiligini azaltacaktir. Bir¢ok saglik
problemi ve ortopedik yaralanma, zay1f core dayanikliliginin bir sonucudur.
Postiiriin bozuk olmasi durumunda kisi, durusu diizeltmek i¢in daha fazla
enerji harcar, bu durum kas ve eklem agrilarinin ortaya ¢ikmasina sebebiyet
verir (Balakrishnan vd., 2016). G6évde, viicudun tiim pargalarini bir biitiin
olarak birbirine baglayan kinetik bir zincirdir. Zincirin bir kismindaki sorun,
zayiflik veya yaralanma olursa, diger kisimda agriya veya hasara neden
olabilir.

Core egzersizleri

Viicudun alt/iist ekstremitelerinin arasinda yer alan core kaslarinin
kuvvetlenmelerine yonelik yapilan antrenmanlar core egzersizleri
olarak isimlendirilmektedir. Saglik bakimindan alt sirt kaslarma yonelik
antrenmanlar ile omurgayi stabil bir diizeyde tutabilmek olduk¢a 6nemlidir
(Fig, 2005; Atan, 2013).
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Core bolgesindeki ¢alismalar, kalga, karin ve bel hareketlerini kapsayan
ve stabil diizeylerdeki kaslarin gelisimlerine yonelik olarak gerceklestirilen
egzersizler olarak adlandirilabilir. Core kaslarinin hepsi, hareketler esnasinda
viicudu stabil tutabilmek i¢in ¢aligmaktadir. Hareket esnasinda aciga ¢iktigi
goriilen giiclin, viicuttan bacaga dogru ya da tam tersi yonde aktariminin
core kaslarinin kuvvetlendirilmesi ile olusabildigi soylenebilmektedir. Core
antrenmanlari, agirlik antrenmanlari ile iyilesme siiregleri igerisinde kas
giiclerini korumak ve atletik performans: artirmaya yonelik olmaktadir
(Savas, 2013).

Core antrenmanlarinin diizenli bir sekilde uygulanmasinin sonucunda,
hareketsiz kisilerin glinliik yasamlarinda, spor yapan kisilerin ise zamanla
fiziksel goriiniimlerinde iyilesmeler goriilir (Egesoy vd., 2018).

Viicudu stabil tutabilmek icin core bolgesi kaslarmin hepsinin beraber
calisabilmesi gerekmektedir. Hareket esnasinda denge saglayabilmek ve
kuvveti viicuda esit olarak dagitabilmek, core kaslarmin giiclii olmasini ve
beraber ¢aligabilmesini gerektirir. Core antrenmanlarinin, viicut agirhigi veya
bazi antrenman aletleri ile ¢esitlenebildigi bilinmektedir. Core egzersizleri
tekerlekler, pilates topu, ip, elastik bant gibi aletler ile yapilabilmektedir
(Savas, 2013).

Fizyoterapistlerin, yaralanmalar durumda bireyleri rehabilite edebilmek
i¢in core antrenmanlarini kullandiklar1 bilinmektedir. Pliometrik ¢alismalar
ile saglik topu atma gibi egzersizler, core antrenmanlar icerisine girmektedir.
Bir¢ok performans gelisiminde kullanilan bu antrenmanlarin éneminin
arttig1 bilinmektedir. Birgok kas grubunun gelisim saglayabilmesi i¢in
farkli sekillerde kullanilan core egzersizleri mevcuttur. Sporcularin
yaralanmalar sonrasinda rehabilitasyon siireclerinde toparlanmalari i¢in
core antrenmanlari alaninda donanimli ve yenilik¢i ¢calismalar yapildig:
bilinmektedir. Core antrenmanlarinin saglik tizerindeki etkisine yonelik
calismalar degerlendirildiginde, bel agrisi ve yaralanma gibi olaylari
onleyici oldugu gortilmektedir (Behm, 2010).

Brungardt (2006)’a gore, diizenli bir sekilde yapilan core antrenmanlart;
kas gii¢lerini, esneklik diizeylerini, fiziki olarak goriiniisii iyilestirmektedir.
Bununla birlikte core antrenmanlarinin yaralanma olasiliklarini azalttigi,
enerji sistemlerini gelistirdigi, viicut agirhig@int dengeledigi ve kalp damar
sistemini giiclendirdigi bilinmektedir. Temel core antrenmanlari, sporcularin
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gliclerini gelistirerek bir direncin karsisinda durabilme becerilerini
gelistirdigi bilinmektedir (Akman vd., 2013).

Core egzersizleri, sedanterler ve sporcular ic¢in, core kaslarinin
kuvvetlenmesi, motor fonksiyonlarinin gelistirilmesini ve sportif
performanslarinin artmasinin yaninda rehabilite amaci ile kullanilmaktadir
(Hibbs vd., 2008). Antrenmanlarda eger amag giic ve kas gelisimi ise
tekrara dayali dayamiklilig1 gelistirici calismalara gerek yoktur. Core
kuvveti, yaralanma riskini azaltmak i¢in kademeli olarak gelistirilmelidir.
Bir core egzersiz programina baglarken, hareketlerin dogru yapilmasi ve
kademeli olarak artirilmasi gerekir (Rose, 2006, s.11). Buna gore iyi bir
core antrenmaninda;

. Hareketler kolay hareketlerden zor hareketlere dogru baglanmalidir,

. Baslangigta viicut agirligi disinda ekstra bir yiik kullanilmadan
antrenmana uyum sagladik¢a agirliklar kullanmak ve pozisyon degistirmek
gerekir.

*  Koordinasyon, kuvvet ve 6zgiiven daha yiliksek hizli hareketlere
izin verene kadar tim hareketlerin yavas ve kontrollii bir sekilde yapilamasi
gerekir.

. Egzersizlerin karmasikligini ve kas taleplerini artirmak igin,
zeminde ustalastiktan sonra bir egzersiz topu veya hareketli bir platform
tizerinde yliziistii veya sirtlistii bircok hareket yapilabilir.

Core antrenmanlar1 sportif aktiviteler i¢cin 6nemlidir, ¢tinkii tiim spor
dallar1 mutlaka core tabanli hareketleri icermektedir. Merkez bolgeyi
gelistirmek hareketliligi, dengeyi ve giicii gelistirmeye yardimce1 oldugundan,
yapilacak hareketlerin giiciinii, verimliligini ve tutarliligin1 artirirken,
dengeyi gelistirir ve yaralanma riskini azaltir (Jones, 2013, 5.26).

Core egzersizlerine yonelik literatiir incelendiginde rehabilitasyon
alaninda ¢ok sayida bilimsel ¢alismaya ulasilirken (Faries vd., 2007), sportif
performansa yonelik yapilan ¢aligmalar sinirlidir (Wagner, 2010). Core
antrenmanlarinin sporculara yonelik genellikle temel motorik 6zellikleri
gelistirici antrenmanlarm ana kisimlari olusturmamast, ¢ogunlukla rehabilite
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edici, koruyucu, iyilestirici ve ana antrenman programlarinin yaninda
yardimet antrenman olarak programa dahil edilmesi bu duruma etken olarak
goriilebilir (Sever, 2016).

Core, kinetik zincirdeki ayrilmaz baglant1 olarak kabul edilir (Willson
vd., 2005). Tim sportif hareketler, kinetik zincir modelinde bir b6liimden
digerine enerji transferini saglar (Kibler vd., 2006). Hareketin yapilmasina
ragmen, sporcularin hareket becerilerini gergeklestirirken dogru hareketi
kontrollii yapmasi ¢ok dnemlidir. Bir sporcu postiiral kontrolden yoksunsa,
optimal enerjiyi distal boliimlere aktaramaz ve sonugta kuvvet iiretiminin
eksikligini telafi etmek i¢in yapilan telafiler nedeniyle yaralanmaya agik
hale gelir (Oliver vd., 2010).

Son yillarda klinik semptomlar: hafifletmeyi ve postiir bozuklugunun
ilerlemesini 6nlemeyi amaglayan egzersiz programlari yaygin olarak
uygulanmaktadir (Liv vd., 2021) Core temelli egzersizin, omurganin
en 1yi sekilde yeniden diizenlenmesi ve egrilik ilerlemesini engelleyen
omurga stabilitesi i¢in fizyoterapiye yonelik yaklasimlardan biri oldugu
goriilmektedir (Yagei & Yakut, 2019).

Brungardt (2006)’e gore yapilan core egzersiz programlarina uyuldugu
taktirde;

*  Kaslarn, esnekligini ve giictinii artirir.
*  Yaralanma risklerini azaltir.
*  Enerji seviyesini artirir.

. Ideal kiloya ulasmay1 destekler ve ideal kiloyu korumaya yardimci
olur.

*  Viicuttaki zayifliklarin ve dengesizliklerin diizeltilmesine destek
Verir.

. Yaglanmanin etkilerini yavaslatir.
Karin kaslar1 ¢ok tekrarli programlarda ¢abuk yorulacagindan ¢ok
tekrarl programlardan uzak durulmali ve mekik hareketlerinde omurilige
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fazla yiik binmemesi i¢in yarim mekik uygulamasi tavsiye edilmektedir
(Grissafi 2007; Sadeghi vd., 2013).

Sportif Performans Belirlemede Temel Motorik Ozellikler
Denge

Insanin diismesinin éniine gegen anlami ile bilinen denge kavrami,
degiskenlik gosteren durumlarda bireyin agirligini merkeze dogru
dagitarak ayakta kalmasi ve oldugu durumunu koruyarak devam etmesi
seklinde aciklanabilmektedir (Zenbilci, 1995). Saglikli bireyler, minik
hareketler aracilig1 ile dengelerini saglayabilmektedirler. Denge olayimin
gerceklesebilmesi i¢in viicuttaki agirlik merkezinin ayaklarinin tabanlarina
dogru uygun bir noktaya iletilmesi gereklidir. Ornek olarak; ayaklarin
hafif bir sekilde ayrik durmalar1 sag-sol dengeleri i¢in ihtiya¢ duyulan bir
gereksinim olmaktadir. Bas ve govde dik bir sekilde omuzlar da kalganin
tizerinde olmalidir. Ayaktayken dengenin saglanmasi i¢in bunun yaninda
bu postiirden kollar ile rastgele yerlerden destek alarak hareket etmeyi
gerektirir. (Kejonen, 2002).

Kinesiyolojik acidan bakildigi zaman, gévdenin yercekimine karsi,
internal ve eksternal kuvvet etkileri ile dizilimini korumaktir (Sucan vd.,
2005).

Spor bilimi bakimimdan hedeflenen hareketlerin, merkezi sinir sistemiyle
birlikte kas ve iskelet sisteminin aralarinda uyum igerisinde ¢aligmasi ve
koordinasyonlari ile meydana gelen hareketler seklinde tanimlanabilmektedir
(Muratli, 2003).

Denge yeteneginde okul 6ncesi donemde 3-7 yas arasi artig goriildigi
ve genclik doneminde (17-18 kizlarda, 18-19 erkeklerde) zirveye ulastigi
sonrasinda ise ilerleyen yasla birlikte azalma gorildiigii bilinmektedir.
Denge kuran viicut, degiskenlik gosteren durumlar karsisinda dengesini
koruyabilir (Diindar, 2003).

Akgol tarafindan yapilan arastirmada; ilerleyen yasla birlikte bireylerin
denge performanslarinda bozukluklarin yasandigi tespit edilmistir (Akgol,
1997).
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Statik denge

Statik denge, destek almaksizin viicut merkeziyle mevcut pozisyonunu
korumasi sekilde aciklanabilir (Sheehan & Katz, 2013). Statik dengenin
korunabilmesi igin cismin agirlik merkezine yakin olmasi gerekmektedir.
Statik dengeye 6rnek vermek gerekirse; tek ayak tizerinde durma ve amuda
kalkma pozisyonlari 6rnek verilebilir (Mengiitay, 2005).

Dinamik denge

Dinamik denge kavrami ise, stabil olmayan zeminler igerisinde
mevcut stabil durumlar1 koruyabilme becerileri olarak tanimlanabilir
(Kioumourtzoglou vd., 1997). Dinamik denge kavraminin yiiriime, agirlik
aktarma, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye oturma ve kalkma gibi gtinliik
becerilere ait farkli hareketler icerdigi sdylenebilir. Kisilerin hareketleri
ile ilgili denge kontrollerini dinamik olarak yapabildikleri bilinmektedir
(Chaudhari & Andriacchi, 2006). Farkli bir deyisle agirlik merkezlerinin,
viicudun hareketleri ile ilgili uyum saglayarak yeni konumlar ile viicut
pozisyonlarina adapte edebilme becerileri olarak tanimlanabilmektedir
(San-Bayhan & Artan, 2004).

Reaksiyon

Reaksiyon zamani

Reaksiyon uyarana karsi merkezi sinir sisteminin gosterdigi tepkinin
baglamast ile fiziksel hareketin gerceklesmesi arasinda gegen zaman anlamina
gelmektedir (Lepers, 1997). Reaksiyon; 3 baslik altinda incelenebilmektedir;

*  Algi zaman

*  Qeri bildirim

. Zaman

Alg1 zamani; verilmis olan uyarmin anlasilir hale gelmesi ve gerekli

cevap/tepkinin verilmesidir. Geri bildirim ise; verilen uyarilara karsi ihtiyag
duyulan cevaplar1 vermek seklinde tanimlanabilmektedir. Zaman ise; alinmig
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olan uyarilar bakimimdan uygun olan zaman dilimi i¢erisinde tepki vermek
ve motor zamani anlamina da gelebilmektedir (Little, 2005; Muratli, 2003).

Reaksiyon zamani; birtakim faktorleri baridirmaktadir ve o faktorlere
deginilecek olunursa eger;

. Yas

*  Cinsiyet

*  Es zamanli uyaranlarin sayisi

*  Beslenme

»  Fiziksel aktiviteler

*  Egitim

*  Fiziksel uygunluk

*  Yorgunluk gibi faktorleri igermektedir (Pauole, 2000; Perrin, 1998).

Spor yapan bireylerin sedanter olan bireylere kiyasla cok daha iyi
reaksiyon zamanlarinin oldugu bilinmektedir (Plisk, 2000).

Yiiksek performans sprintlerinin reaksiyon zamanlarinin disiik
performansli olan sprintlerden ¢cok daha kisa oldugu bilinmektedir.
Egzersizler elit diizey olan sporcular i¢in uyaranlarin farkindaliklarini
ylikseltebilmek amaciyla gergeklestirilmektedir (Rand, 2000). Yapilan
calismalarda, reaksiyon siiresinin kisa olmasinin hizi arttirdigi sonucuna

varilmistir. Spor icerisinde ihtiya¢ duyulan diger bir faktor ise, biyomotor
becerilerini anlik hiz ve yon degistirme gibi etkilerdir.

Siirat

Stirat, insanin kendisini en yiiksek hiza eriserek bir yerden diger yere
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hareket ettirme yetenegidir (Sevim, 1991, s. 73). Bir bagka tanimda siirat,
viicudun bir tiyesini, bir kismini ya da biitiin viicudu, miimkiin olan en biiyiik
hizla hareket ettirebilme olarak da tanimlanmaktadir (Konter, 1997, s. 136).
Stiiratin siniflandirilmasi
Stiratin siniflandirilmasi fizyolojik ve antrenman bilimi olmak tizere iki
baslik ve onun alt basliklar1 altinda incelenmektedir. Asagidaki sekilde
gorildigi gibi stiratin siniflandirilmasimin alt bagliklar goriilmektedir:

Sekil 13

Stiratin Smiflandirilmasi (https.//prezi.com/,2022)

SURATIN

Fizyolojik Agidan Antrenman Bilimi Agismdan

| J L i)
Algilanma Sorsn Reakcavon Soran Bireysel Hazeket Him Haseicetn Freicansi
Ortalamna Sarat Hareloet Surati Sprint Surat Alesiyon Surati

s Suran Suzane Devamlic Frealeayon Tamanm

a. Algilama siirati

Algilanma siirati kavram agisindan, viicudun bulundugu durumlarindan
daha uygun bir hale gelebilmesi i¢in rotasyonel hareketler yapmasi anlamina
gelmektedir. Algilanma siirati hareketlerin ¢ok daha hizli bir sekilde yerlerine
getirilmesini saglayabilmektedir (Diindar, 2012, s. 131).

b. Reaksiyon siirati
Bir uyarinin verilmesi sonrasi, yapilan hareketlerin tepkilerine bakilarak
kas kasilmalarina kadarki zamanin tanimi niteliginde olmaktadir (Diindar,

2012, s. 131).

Reaksiyon siirati bes maddeden olugmaktadir:
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e Uyarinin, duyu organi reseptoriine gelmesi (algilanmasi)

»  Uyarinin merkezi sistemine taginmasi

»  Efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi
*  Kasin uyarilmasi ile mekanik aktivitenin olugmasi

e Uyarinin sinir aglarina gegici ve etkili bir uyaricinin olugmasidir
(Muratli, 1997, s. 169).

c. Ortalama siirat

Ortalama siirat hareketlerin zamanlarina ve uzakliklarina gore
hesaplanmaktadir. Hareket hizinin hesaplanmast; gidilen mesafenin zamana
boliinmesi seklinde hesaplanabilmektedir (Sevim, 2007, s. 74). Sporcularin
gosterdikleri siiratleri, ivmeye, reaksiyona, maksimum ve ortalama hizlara
baglilik gostermektedir (Sevim, 2007, s. 77).

d. Hareket siirati

Sporcunun; baslangic ve bitis arasindaki siiresi anlamina gelmektedir
(Sevim, 2007, s. 74).

e. Ivmelenme siirati

Harekenin yapilma anindaki stiratteki degisimi olarak tanimlanmaktadir
(Sevim, 2007, s. 74)

B. Antrenman bilimi acisindan
Bireysel hareketin hizi

Viicuttaki uzuvlarin meydana getirdigi hareketlerin hiz1 (futbolcunun
bacak siirati vb.), devirsiz sporlarda goriilebilmektedir. Devirsiz
hareketler; akisin kisa bir siirec igerisinde gerceklestirme becerisi seklinde
tanimlanabilmektedir. Buna benzer 6zellikler néromuskiiler siire¢lerin
icerisindeki hareketliliklere baglilik gostermektedir (Sevim, 2007, s. 75).
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a. Hareketin frekansi

Birim zamanda yapilan hareketler siklig1 olarak tanimlanabilmektedir.
Viicutta bulunan eklemlerde, maksimal hareket hizlar1 farklilik
gostermektedir. Ornek olarak; parmak eklemleri arasinda gerceklesen 300-
400 fr/dk, el bilegi 690 fr/dk gibi 6rnekler verilebilmektedir (Diindar, 2012,
s. 134).

b. Sprint siirati

Sporcunun sprint esnasinda 30 metrelere kadar ortaya ¢ikardigi zamana
denilmektedir. Sporcunun kosuda 4-5 saniye icgerisinde veya 28.5, 36,5
m arasindaki maksimal siirate gelebilmesi seklinde tanimlanabilmektedir
(Diindar, 2012, s. 132).

c. Aksiyon (is yapma) siirati

Hareketlerin uygulanmasi i¢in meydana getirilen islerin stirati olarak
tanimlanmaktadir (Sevim, 2007, s. 75). Ivmelenme siirati, ¢cabukluk,
maksimal stirat gibi unsurlari i¢inde barindirmaktadir. Bu baglamda sportif
verimlilik ve performans bakimindan 6nemli bir konumda yer almaktadir.
Motorik hareketlerin sonuglari bakimindan ortaya ¢ikan bir performans
oldugu bilinmektedir. Bunun yaninda anaerobik kas metabolizmasinin
performans seviyesinin gostergesi niteliginde olmaktadir.

d. Siiratte devamhhk

Stratte devamlilik kavrami ise; sporcunun ulastigi hizi uzun stire devam
ettirme performansi seklinde tanimlanmaktadir (Wilsloff vd., 1998).

e. Reaksiyon zamam

Reaksiyon zamani ise; bireyin uyaranlar karsisinda ilk olarak verilen kas
tepkisi ya da hakareti tamamlama arasinda gegen siireyi belirleyebilen kalitsal
sekillerdeki 6zellikler seklinde tanimlanmaktadir (Bompa, 2011, s.311). Bu
tanim dogrultusunda, uyaranin efferent ve afferent noral yollar aracilig1 ile
islenmesindeki siirate baglilik gostermekte ve ilk olarak verdigi tepkinin
baslamasi ile biitiinlesmesi seklinde agiklanabilmektedir (Gallahue, 2011,
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s. 250). Baska bir deyise gore reaksiyon zamani, reaksiyon hizi ve siiresi
benzer anlamlarda kullanildig1 bilinmektedir. Fakat genelinde hiz 6l¢timleri,
zaman olarak deger gormektedir. Bu baglamda “reaksiyon zamani” olarak
kullanildig1 bilinmektedir. Yapilmis olan ¢caligmalar dogrultusunda reaksiyon
zamani Ol¢timleri, istemli olarak yapilan hareketlerin, performanslarin
Ol¢iilmesinde kullanilmaktadir (Magil, 1980, s. 10).

Ceviklik

Ceviklik kavrami, cogunlukla dikey veya yatay yonlerdeki motor
kontroliinii korurken, aniden ger¢eklesen durma, yon degisikleri ve
hizlanmalar gibi unsurlarda etkili olma becerisi seklinde agiklanabilir
(Verstegen & Marcello, 2001, s. 139). Ceviklik kavrami, pek ¢ok spor
branginin 6nemli bir 6gesi olarak distiniilmektedir. Yumruk vurusundan
kurtulan boksor, ayak parmaklarinin ucundan doniisleri tamamlayan
bale dansgisi, rakibini yenen bir giires¢i; hepsi ¢eviklik 6rnegi olarak
gosterilebilmektedir. Ek olarak, performans gelisimlerinde bulunan
sporcularin ¢eviklikleri, sporcularin yon degistirmelerini saglayan lokomotor
bir yetenek olarak da goriildigti bilinmektedir. Buna benzer hareketlerin
genel olarak, basketbol, hentbol, tenis, futbol ve lacrosse (hokeye benzeyen
top oyunlari) gibi saha pist sporlarinda 6nemli oldugu bilinmektedir.

Cevikligin 6nemi

Ceviklik, asagidaki ti¢ sebeple, sportif performansin 6nemli
Ozelliklerinden olmaktadir. Bu 6zellikler;

. Cevikligin gelistirilmesi, kas ve sinir sistemleri ve motor
becerilerinin kontrolleri i¢in gii¢lii zemin saglayabilmektedir.

*  Aniyon degisimleri, sakatlanmalarin yaygin bir sekilde goriilen bir
sebebi say1lmaktadir. Bu baglamda uygun bireysel hareketlerin mekaniklerini
gelistirmek sureti ile sakatlanma risklerini azaltmaktadir.

. Sporcularin ani yon degistirme becerilerinin artirilmasinin, hiicum
ve savunmada genel olarak sporcularin performanslarini yiikseltecegi
bilinmektedir (Little & Williams, 2005).



Ishak DEMIR, Dr. Ogr. Uyesi Fatmanur ER 41

Cevikligi etkileyen faktorler

Yapilan arastirmalar dogrultusunda ¢eviklige etki eden pek ¢ok faktoriin
bulundugu bilinmektedir (Sevim, 2007, s. 77; Sheppard & Young, 2006).

Bunlar;

*  Boy: Orantisiz bacak boylari, uzun boy gibi unsurlar ¢eviklik
agisindan olumsuz dzellikler olarak degerlendirilebilmektedir (Sevim, 2007,
s. 78).

. Reaksiyon zamani: Reaksiyon zamanlar1 kisa olan bireylerin,
ceviklik ile ilgili yapilan testlerde sonu¢ bakimindan daha iyi oldugu
goriilmektedir (Brown vd., 2000, s. 73).

*  Viicutagirhigi: Viicut agirhgmin artis gostermesi cevikligi olumsuz
etkilemektedir (Sevim, 2007, s. 78; Sheppard & Young, 2006).

 Denge: Ani ivmelenme ve doniisler esnasinda dengenin
saglanabilmesi ¢eviklik performansini etkilemektedir (Sevim, 2007, s. 78;
Brown vd., 2000, s. 73).

*  Hareket siirati ve isabetlilik kavrami: Hareket anindayken gosterilen
stirat, cevikligi etkiler (Brown vd., 2000, s. 73).

. Hareket mesafesi: Ceviklik testleri bakimindan belirlenen
mesafelerin kisa tutulmasi gerekmekte ve sporcularin kullanmis oldugu
enerji sistemi yogunluklu olarak anaerobik olmalidir. (Sevim, 2007, s. 77;
Brown vd., 2000, s. 73).

*  Hareket yonleri: Yan-yan, ¢apraz, ileri-geri gibi kosullar bakimindan
yapilmis olan ¢eviklik testlerinin mesafeleri ayni olsa bile kosu yonlerinde
farkli olabilmesinden dolay1 ¢eviklik sonuc¢larina gére degiskenlik
gosterebilmektedir (Brown vd., 2000, s. 73).

»  Kastonusu: kas tonusunda meydana gelen azalis ve artislar ¢evikligi
etkileyebilmektedir (Sevim, 2007, s. 77; Sheppard & Young, 2006).

*  Yas: Ilerleyen yasa paralel olarak cevikligin olumsuz etkilendigi
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bilinmektedir (Sheppard & Young, 2006).

*  Yorgunluk: Yorgunluk ¢evikligi olumsuz etkilemektedir (Sevim,
2007, s. 77).

*  Kondisyonel 6zelliklerin diizeyleri: Bireyin antrene olabilmesi
veya kondisyon saglayabilmesi ¢cevikligi de pozitif yonlerde etkilemektedir
(Kaplan vd., 2009).

+ Kot teknik ile hareket 6grenimleri: Spora 6zgii cevikligi gelistirici
hareketlerin yanlis 6grenilmesi sonucunda ¢eviklik performansinin
gelisememesidir. Ornek olarak; futbolda “dripling” (futbolda top siirme)
hareketi yanlis 6grenilme sonucu “driplinge” yonelik ¢eviklikler negatif
yonlerde etkilenecek oldugu bilinmektedir (Sevim, 2007, s. 80).

. Antrenman ve hareket aragtirmaimleri: Ceviklik antrenmanlarinda
programlara uyulmamis olma durumu ¢evikligi olumsuz etkilemektedir
(Kaplan vd., 2009; Jovanovic vd., 2010).

. Diisiinme veya sporsal zeka: Istenilen hareketin, daha akici
bir sekilde yapilabilmesi i¢in kivrak zekaya sahip sporcular daha ¢evik
yapabilmektedir (Sevim, 2007, s. 78; Brown vd., 2000, s. 73).

Anaerobik giic

Organizmanin yeterli oksijen alamadigi durumlarda az oksijen
ile strdiirmiis oldugu calisma kapasiteleri anaerobik gii¢ anlamina
gelebilmektedir (Willmore & Costill, 1994).

Anaerobik gii¢ kavrami; hizli ve belirli araliklar ile gii¢ tiretebilme ¢abasi
olarak tanimlanmaktadir (Beckenholdt & Mayhew, 1983). Otuz saniyeye
kadar olan maksimal gii¢ verimi anaerobik kapasite, bes saniyeye kadarki
yiiksek diizeylerdeki gii¢ diizeyleri, anaerobik giic anlamina gelmektedir.
Bunun yaninda anaerobik enerji sistemlerinin de enerji tiretimi igin gerek
duyulan maksimal yetenekler olarak ifade edilmektedir (Sevim, 1995).

Fiziksel aktivite sirasinda viicudun normal oksijen kullanimi ile
egzersiz bitiminde ihtiya¢ duydugu oksijen arasinda %6’dan fazla bir
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fark bulunuyorsa bu tip yapilan ¢alismalar anaerobik ¢aligmalar seklinde
adlandirilabilmektedir (Riezebos, 1983).

Maksimal anaerobik giic 25 yasindan itibaren azalmaya baslar. Giig¢
degerleri viicut agirliklarina gore de degiskenlik gostermektedir. Erkeklerin
giic kapasiteleri tahminen 2,1 beygir giicli kadar bir degerde olmaktadir.
Erkek ve kadinlar arasindaki gii¢ farkliliginin sebepleri, kadinlarin viicut
kompozisyonlarindaki kas miktarinin erkeklere kiyasla daha diistik olmasidir
(Blair, 1994).

ATP-PC enerji sistemi

Anaerobik enerji kaynaklarint ATP-PC ve glikojen olusturmaktadir. Bu
baglamda oksijensiz ortamlarda metabolik yikimlarin ve kas kasilmalarinin
gereksinimleri i¢in enerji agiga ¢ikarmaktadir. ATP-PC i¢in enerji agisindan
zengin goriilen fosfokreatin kullanilmaktadir. Bu sistem acil enerji kaynagi
olarak bilinmektedir. Kaslarda sinirli bulunduklar1 i¢in yiiksek gii¢
gereksiniminde, kisa siire i¢erisinde ihtiya¢ duyulan enerjiyi aciga ¢ikarma
yeteneklerine sahiptir (Sevim, 1995).

Kisa siirede maksimum efor harcamay1 gerektiren durumlarda devreye
giren enerji liretim sistemi olarak da bilinen bir sistemdir. Kas dokularinin
depo hallerinden ATP’den ¢ok daha yiiksek enerji baglari sayesinde baglanan
bir fosfat bagi olarak ayrilir ve yiiksek miktarda enerji agi8a ¢ikar. Ayrilan
fosfojen bagi ise depo olarak mevcut olan fosfoskreatin (PC) araciligi
yeniden ADP’ye baglanarak ATP’nin olusmasini saglamaktadir. Bu déngii
icerisinde ATP’nin yenilenmesini saglamaktadir (Yildiz, 2012).
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Sekil 14

ATP Olugumu (https.//sportcoachingwageningen.nl/, 2022)

ATP

Dooo

@ =D

i Energy for cells

Energy from food
ADP

Fosfojen sistemlerinin ardindan, enerjinin ilerleyisleri i¢in ATP
resentezine ihtiya¢ duyulmaktadir. ATP’den ayrilarak ger¢eklesen ADP’nin
tekrardan kararl hale gelmesi olduk¢a 6nemli bir etken olmaktadir. ADP
kreatin ve fosforilasyon evresine gegerek yeniden ATP olusmaktadir. Kisa
stirede ve kuvvetli bir sekilde olan aktiviteler i¢in gereken enerji ihtiyaci bu
sekilde giderilmektedir (Ozdil, 2016).

ATP ve CP kasta sinirli depolara sahiptirler. Bir kg kasta 4-6 mmol ATP
mevcuttur. ATP ayristig1 durumda 0.04-0.06 kcal enerji meydana gelirken,
Immol ATP ayristig1 zaman 7-12 kcal enerji meydana gelmektedir. 1 kg
kasta 15-17 mmol CP bulunurken ayrildig1 zaman 0.15-0.17 kcal enerji
ac1ga c¢iktig1 bilinmektedir (Fox vd., 1988).

Kasta bulunan ATP ve CP kadinlarda yaklasik olarak 0.3 mmol,
erkeklerde ise 0.6 mmol olmaktadir. Bu baglamda, depolardan gelmekte
olan enerjiler, 10-15 saniye igerisinde kuvvetli sportif faaliyetler i¢in
yeterli seviyelerde olmaktadir. Bunun yaninda bu sistemlerden meydana
gelen enerjiler, baslangigta ATP-CP depolarinin seviyeleri ile sinirlt bir
durumdadir. Fosfojen sistemlerinin hizli bir bigimde enerji tiretebilmesi
icin aktivite sonrasi toparlanabilme evrelerinde CP depolarinin resentezi
yoniinden de 6nem teskil etmektedir (Mendez vd., 2008).
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Anaerobik glikoliz

Glikoz, hiicre igerisinde anaerobik olarak ayrigsma igerisine girerek
enerjinin aciga ¢ikmasini saglamaktadir. Bu baglamda gecen siire
icerisinde oksijensiz olmasi sebebiyle bu sistem anaerobik glikoz olarak
isimlendirilmektedir. Bu sistemde karacigerde ve kasta depo halde yer alan
glikojen kana glikoz olarak geger ve glikoz oksijensiz ortamda pargalanarak
ATP tiretilir. (Glinay, 2010).

Anaerobik glikoliz sonucunda ortamda yeterli oksijen olmadig:
icin glikoz pargalanamaz ve laktik asit ortaya ¢ikar. Glikojenin laktik
aside doniismesinden sonra ortaya ¢ikardigi etki yorgunluk olarak
adlandirilmaktadir. Dokulari iginde toplanan laktik asidin 4 mmol’u gegmesi
durumunda antrenman ve miisabaka siireleri de aerobik sistemin kullanildig:
spor alanlarina gore ¢ok daha kisa olduklar1 bilinmektedir (Ergen, 2011).






UCUNCU BOLUM
Yontem
Arastirma Modeli ve Kapsam

Bu caligma deneysel arastirma modeliyle yiriitiilmustiir. Deneysel
arastirma modelinde yapilan tahminlerin gegerli olup olmadigi kontrollii
deneyler sonucu tespit edilir. (Caparlar & Donmez, 2016). Arastirmaya
yaglar1 14-23 aras1 Tuirkiye Kizak Federasyonunda lisansli ve en az 3 yildir
vizeli olan 26 sporcu goniillii olarak katilmigtir. Kizak Federasyonu Agustos
2022 yilinda Tirkiye Kayak Federasyonuna baglanmistir. Sporcular tarafsiz
ve esit sayida rastgele 13’{i arastirma grubu (7 erkek, 6 kadmn ve 6’s1 milli
sporcu) ve 1371 kontrol gurubu (8 erkek, 5 kadin ve 5’1 milli sporcu) olmak
tizere iki gruba ayrilmistir. Calismada arastirma grubuna rutin teknik
antrenmanlarinin yani sira 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde yaklasik
30-45 dakika core egzersizleri uygulanirken, kontrol grubu rutin teknik
antrenmanlarina devam etmistir. Calismada arastirma ve kontrol gruplarinin
denge, reaksiyon, siirat, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ testleri 8 haftalik egzersiz
programi Oncesi ve sonrasinda olmak tizere iki kez 6l¢tilmiistiir. Caligmaya
katilan sporculara arastirmanin amaci ve yapilacak olan antrenman
programina yonelik bilgilendirme ¢alismaya baglamadan 6nce yapilmis
ve bu ¢alismaya katilmak i¢in yazili bilgilendirilmis onamlart alinmistir.
Calisma takvimi igerisinde sporcularda herhangi bir sakatlanma durumu
olmadigindan ¢aligmaya katilan 26 mevcut sporcuyla caligma sonlanmistir.

Calismaya katilan sporcularin on-test ve son-testleri Erzurum Atatiirk
Universitesi Sporcu Performans Olgiim Degerlendirme ve Rehabilitasyon
Merkezi’nde yapilmistir. Antrenman programi ise Erzurum Genglik ve
Spor Il Midiirliigii'ne bagli Kayakla Atlama Kuleleri Fitness Salonunda
uygulanmustir. Bu arastirma igin Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Etik Kurul Baskanligi’ndan 2021/6-2 sayili karar ile onay alinmistir. Bu
calisma Atatiirk Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon
Birimi tarafindan desteklenmistir (Proje Kodu: TYL-2021-9817).
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Sekil 15

Calismanin Akis Semasi

Cahymaya gonilld
katlanlarin dahil
belirlenmesi ve cahsma

! oncesi
degerlendirilmesi

sonrast
degerlendirmelerin
vapilmast

Cahsmaya katlan génilli sporculara (n=26) cahsma haklanda
gereldi bilgilendirmelerin yapilmas:

. Cahsmaya dahil olma kriterlerinin belirlenmesi;

« 14-23 yas aras1 olmak, elit lazak sporcusu olmak.

* Kathmcilar arastrma ve kontrol olmak iizere id grup
olsturulmasy

* 26 kathmcinin cahsma &ncesi &n-test verileri abmmistir. Bu
veriler sunlardir: antropometrile &lgiimler, denge, siirat, cevikdil,
reaksivon ve anaerobik &lgiimler.

*Arastirma grubu (n=13): 8 haftahk core egzersiz programmna katihm
saglamslardir.

* Arastirma grubuna haftamm 3 giinii bransa dzgii antreman ve core
egzersizi yaptnbmstr. Egzersizlerin 2 haftada bir siddeti artmbms
ve her egzersiz dncesi ve sonrast da 1smma ve sofuma egzersizleri
uygulantmstr.

*Kontrol Grubu (n= 13)Haftamm 3 giinii bransa dzgii anrenmanlara
devam edilmistir.

+ Arastrma grubu n=13

* Kontrol grubu n= 13

Toplam 26 kathmecinin verleri analiz edilerek cahsma
tamamlanmistr.
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Antrenman Protokolii

Calismada sporculara 8 hafta siireyle haftada 3 giin, giinde 30-45 dk
olmak {izere 8 core egzersiz hareketinden olusan core antrenman programi
uygulanmistir. Her bir hareket 45sn yiiklenme ve 45 sn dinlenme seklinde
yapilmig olup setler arasinda 60sn (tam dinlenme) prensibi uygulanmistir.
Her antrenman baslangicinda sporculara viicut 1sisinin ve kan dolagiminin
arttirtlmasi amagli 10 dakikalik 1sinma ve sonunda 10 dk soguma hareketleri
yaptirilmistir. Antrenmanin ilk iki haftasinda hareketler direngsiz sekilde
viicut agirhigi ile yaptirilmistir. Hareketlerin temellerinin ayni tutulmasi
kaydiyla antrenman programina tigiincii ve dordiincii haftalarda direng
lastigi, besinci ve altinci haftalarda egzersiz topu, yedinci ve sekizinci
haftalarda direng lastigi ile egzersiz topu birlikte kombine edilerek dahil
edilerek antrenman programi tamamlandi (Saeterbakken vd., 2011).

Core temel egzersiz hareketleri

1- Glute Bridge (Kalca Kopriisii)

2- Classic Plank (Klasik Plank)

3- Side Plank (Yan Plank)

4- Seated Knee Tucks (Oturarak Diz Germe)

5- Dunkey Kick (Esek Tekmesi)

6- Russian Twist (Rus Biikiimii)

7- Lying Leg Raises (Uzanarak bacak kaldirma)

8- Alternate Heel Touch (Topuk dokunusu)
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Tablo 3
Core Egzersizleri
CORE EGZERSIZLERI
SET-
EGZERSIZIN ADI TEKRAR UYGULANIS ASAMASI
SURESI

1- Glute Bridge

Bas yerle temas halinde dizler

biikiilii, eller viicudun

yaninda avug igleri yerle

temas  halinde,  ayaklar 3x455n
omuzlarm genisliginden biraz

dar tutulur. Ayak
tabanlarindan kuvvet alinarak

kalga yiikseltilir; dizler ve

kalga diiz bir ¢izgi olusturur.

2- Classic Plank

Beden agirligi ayak 3X45sn
parmaklari ve kollar iizerinde
dengelenir.

3- Side Plank

Viicut yan konuma

getirildikten sonra sol veya 3X45sn
sag kol bedeni yerden

tamamen kaldiracak sekilde

yukari dogru kaldirilir.

4- Seated Knee Tucks

Eller minderde olacak
sekilde, bacaklar tamamen
uzatilir ve arkaya dogru
yaslanilir. Bacaklar biikiiliir
ve dizler gogiise dogru
gekilir.

3X45sn
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Tablo 3. (Devami)

5- Donkey Kicks

Yiiz tistii durus sirt dik, kollar
gergin diiz pozisyon, dizler
yerle temas halinde 90 derece
ve bacaklarin durusu
bozulmadan beklenir.

3X45sn

6- Russian Twist

Govde geriye hafif egik,
dizler biikiik ayaklar bitisik,
eller kollardan gergin diiz
gogiis  hizasinda, pozisyon
korunarak govdeden saga
sola kontrollii doniiliir.

3X45sn

7- Lying Leg Raises

Sirt istii yatis pozisyonunda
bacaklar diiz bir sekilde
govdeyle 90 derece ag1
yapacak sekilde yiikseltilip,
kontrollii bir sekilde bacak
dimdiiz  tekrar  baslangi¢
pozisyonuna doniiliir.

3X45sn

8- Alternate Heel Touch

Sirtiistii yatis  pozisyonu
gdvde yerden hafif kalkik yiiz
hareket  boyunca tavana
bakilir. Kollar dirseklerden
diiz; viicudun yaninda dizler
biikiikk ayaklar yere sabit.
Pozisyon korunarak el
parmaklart  ayni  hizada
bulunan topuklara uzanir.
Ardindan diger tarafla ayni
sekilde tekrar edilir.

3X45sn
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Veri Toplama Teknikleri
Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu biyoelektrik impedans analizi yontemi ile
Olctilmiistiir (Viicut kompozisyon analizorii Tanita TBF 300, Japonya).
Biyoelektrik impedans analizi, yag dokusunun viicuttan gegen elektrik
akimina direncinin diger dokulardan farkli oldugu ilkesine dayanir. Viicut
yag kiitlesinin objektif olarak hesaplanmasinda kullanilan, gecerliligi ve
giivenilirligi yiiksek bir 6l¢tim yontemidir. Sporculardan analizériin uygun
yerlerine ¢iplak ayakla sisteme basmasi saglanarak viicut agirligi ve yag
kiitlesi 6l¢tildi (Yosmaoglu vd., 2010).

Sekil 16

Tanita TBF 300 Cihazi
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Denge testi (Sportkat 4000 denge cihazi)

Calismaya katilan sporculara Sportkat 4000 TS Cihazi ile statik ¢ift,
statik sag, statik sol, dinamik ¢ift, dinamik sag ve dinamik sol ayak 6l¢timleri
yapilmigtir. Sistem, hava pistonlu hareketli bir denge platformuna sahiptir
ve sonuglar cihaz ekraninda goriintiilenebilir ve kaydedilebilir. Teste
baglamadan 6nce sporcularin 10 dakika 1sinmalart saglanmistir. Sporculara
testin icerigi hakkinda bilgi verilmis ve gerekli aciklamalar yapilmistir.
Bunun ardindan sporcularin denge platformuna ayakkabilarini ¢ikararak
platforma c¢ikmalari istenmis ve platform tizerindeki pozisyon ayarlanarak
teste baglanmistir. Statik denge testi yapilirken platformun sabit, dinamik
dengede sabit olmayan platformda monitérde goriilen saat yoniinde daire
cizen hareketli hedef noktay1 takip etmeleri istenmistir. Testler yapilirken
sporculardan herhangi bir yere tutunmamalar1 ve temas etmemeleri
istenmistir. 30 saniye boyunca teste devam edilmis ve her testin ardindan
cihaz kalibre edilmistir (Schnurrer-Luke Vrbani¢ vd., 2007).

Sekil 17

Sportkat 4000 denge cihazi
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Calismaya katilim saglayan sporcularin gorsel reaksiyon siirelerinin
belirlenmesinde Witty Sem cihazi kullanilmistir. Katilimeilara test 6ncesi
cihazin c¢alisma prensibi anlatilmis ve reaksiyon siiresi sessiz ve iyi
aydinlatilmig bir ortamda 6l¢tilmustiir. Gorsel reaksiyon 6l¢iimiinde Witty-
Sem reaksiyon test cihazi bir panele sabitlenmis 8 adet lamba iizerinde
4 farkli uyaric1 (sembol, sayi, renk, harf) arasindan yesil renkli 15 adet
sembolii en kisa siirede yakalamalari istenmistir. Elde edilen sonuglar saniye
cinsinden kaydedilmistir. Teste baglamadan 6nce sporculara gerekli bilgiler
verilip ve yeterli deneme firsati sunulduktan sonra test uygulanmistir.

Sekil 18

Witty-Sem Reaksiyon Cihazi

20 metre sprint testi.

Arastirmada sporcularin siirat performansini 6lgmek i¢in 20 metre sprint
testi kullanilmistir. Parkurun baslangicina ve sonuna kablosuz fotoseller
konulmustur. Sporculardan sprinte baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisinden
baslamalar1 istenmistir. Katilimcilarin gergeklestirdigi 2 denemenin en iyi
derecesi baz almmustir (Ozdemir, 2013).
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Sekil 19

20 m Siirat Testi (Ozdemir, 2013)

20 metre

Illinois c¢eviklik testi

Illinois testi, 5 m genisliginde, 10 m uzunlugunda ve orta boéliimiinde 3,3
m araliginda diiz bir hat {izerine dizilmis ii¢ koniden olusan test parkuru,
zemini sentetik olan kapali bir ortamda kurulmustur. Test, her 10 m’de
bir 180 ° doniisler i¢eren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom
kosusundan olusan bir alanda sprint ve yon degistirme yetenegini 6lgen
bir testtir. I1linois testi, mesafe ve harcanan zaman agisindan yaygin olarak
kullanilan ¢eviklik testlerinin en uzunudur (Hazir vd., 2010).

Teste baslamadan once sporculara test tanitilmig, disiik tempoda
2-3 dakika parkurda isinmalar1 saglanmistir. Her katilimct testi bir kez
uygulamistir.

Sekil 20

1llinois Ceviklik Testi (Raya vd., 2013)
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Anaerobik giic (Wingate Testi)

Calismada Wingate Anerobik testi (WanT) i¢in monark ergomedic 839E
bisiklet ergometresi kullanilmistir. Wingate testi, anaerobik performansin
hem laktasit (ortalama gii¢) hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda
bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi belirlemeye yonelik testlerden birisidir.
Wingate Anaerobik Gti¢ Testi 30 saniye siireyle en yiiksek mekanik giicii
saglayacak sekilde 6nceden belirlenen sabit yiike karsi bisiklet ergometresinde
maksimal pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanan test sliresince 6lgtimler
otomatik olarak bes saniyede bir, alt1 esit zaman araliginda yapilmaktadir
(Inbar & Bar-Or, 1986). Teste baslamadan 6nce sporculara gerekli bilgiler
verilerek ve yeterli deneme firsati sunulduktan sonra test uygulanmustir.

Sekil 21

Monark Agwrlikli Anaerobik Ergometre (Inbar & Bar-Or, 1986).

T
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istatistiksel Analiz

Calismada elde edilen veriler IBM SPSS Statistics v.20 yazilim1
ile elektronik ortama aktarilmistir. Bunun ardindan verilerin dagilim
homojenliginin analizi i¢in Shapiro Wilk ve Kolmogorov Smirnov testleri
yapilmis ve dagilimin homojen olmadig: goriilerek parametrik olmayan
istatistiksel analizler uygulanmistir. Buna gore, katilimcilarin tanimlayici
verilerinin ortaya konmasi icin betimleyici istatistik, katilimcilardan elde
edilen verilerin 6n ve son testler arasindaki farkliliklarini incelemek i¢in
Wilcoxon isaretli siralar testi, 6n ve son testlerde arastirma ve kontrol
gruplar arasindaki farkliliklart incelemek i¢in ise Mann-Whitney U testi

kullanilmigtir. Caligmada anlamlilik diizeyi p<,05 olarak kabul edilmistir.






Bulgular

Tablo 4

Arastirma Grubunun Tanimlayict Verilerinin Ortalamalar: ve Standart

DORDUNCU BOLUM

Sapmalari
Degiskenler n Ortalama Ss
Yas 18,23 3,562
Boy (cm) 170,53 8,352
Viicut Agirhg (kg) 13 59,76 9,711
VKI (kg/m?) 20,4 1,595
VYY (%) 13,23 5,539

Arastirma grubunun yas ortalamasi 18,23+3,562 yil, boy ortalamasi
170,538+8,352 cm, viicut agirhigi ortalamasi 59,76+9,711 kg ve viicut kiitle
indeksi (VKI) ortalamas1 20,40+1,595 kg/m2, viicut yag yiizdesi (VYY)
ortalamasi 13,23+5,539 (%) olarak bulunmustur (Tablo 4).

Tablo 5

Kontrol Grubunun Tanimlayict Verilerinin Ortalamalari ve Standart
Sapmalari

Degiskenler n Ortalama Ss

Yas 18,69 2,868
Boy (cm) 170,30 5,991
Viicut Agirhg (kg) 13 62,05 12,732
VKIi (kg/m?) 21,28 3,288

VYY (%) 13,53 7,240
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Kontrol grubunun yas ortalamasi 18,69+2,868 yil, boy ortalamasi
170,307+5,991 cm, viicut agirlig1 ortalamasi1 62,053+12,732 kg ve viicut
kiitle indeksi (VKI) ortalamasi 21,284+3,288 kg/m2, viicut yag yiizdesi
(VYY) ortalamasi 13,53+7,240 (%) olarak bulunmustur (Tablo 5).

Tablo 6

Arastirma Grubunun On ve Son Test Viicut Agirlhigi, VKI ve VYY

‘.

Ortalamalarinin ‘z’ve ‘p’ Degerleri Tablosu

Egzersiz Oncesi Sira Siralar

Parametre Egzersiz Sonrasi n Ortalamasi Toplam P
Negatif Sira 9 7,89 71

Viicut Agirhg: (kg) Pozitif Sira 4 5 20 -1,783  ,075
Esit 0
Negatif Sira 9 7,72 69,5

VKi (kg/m?) Pozitif Sira 4 5,38 21,5 -1,681 1,093
Esit 0
Negatif Sira 10 6,85 6,5

VYY (%) Pozitif Sira 3 7,5 225 -1,608 ,108
Esit 0

*p<,05

Arastirma grubunun 6n ve son test viicut agirligi, VKI ve VYY
ortalamalarinin karsilastirilmasina gore, viicut agrilig1 egzersiz 6ncesi
59,76+9,711 (kg), egzersiz sonrasi 59,16+£10,138 (kg) olarak bulunmustur.
VKI egzersiz 6ncesi 20,40+1,595 (kg/m2), egzersiz sonras1 20,32+1,957 (kg/
m2). VY'Y egzersiz dncesi 13,2345,539 (%) egzersiz sonras1 11,80+5,262
(%) olarak bulunmustur (Tablo 6).

Bu sonuglar dogrultusunda arastirma grubunun egzersiz 6ncesi ve egzersiz
sonras1 viicut agirhiklar;, VKI ve VYY ortalamalar1 karsilastirildiginda
egzersiz sonrasi degerlerinde egzersiz 6ncesine gore istatistiksel olarak
anlamli bir degisim olmadig1 bulunmustur (p>,05).
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Sekil 22

Arastirma Grubunun On ve Son Test Viicut Agirhigi, VKI ve VYY
Ortalamalarimin Karsilastirilmasi
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40,00

30,00

20,00 l

10,00 i l
Q0,00

Agirhk (kg) VKi (kg/m32) VY Y(36)
mOn Test Son Test

Tablo 7

Kontrol Grubunun On ve Son Test Viicut Agirhigi, VKI ve VYY

‘.

Ortalamalarimin ‘z’ve ‘p’ Degerleri Tablosu

Egzersiz Oncesi Sira Siralar

Parametre Egzersiz Sonrasi " Ortalamasi Toplam P
Negatif Sira 8 6,75 54

Viicut Agirhg (kg) Pozitif Sira 4 6 24 -1,177 239
Esit 1
Negatif Sira 8 7,25 58

VKi (kg/m?) Pozitif Sira 4 5 20 -1,493 135
Esit 1
Negatif Sira 6 7,58 45,5

VYY (%) Pozitif Sira 7 6,5 45,5 ,000 1
Esit 0

*p<,05

Kontrol grubunun 6n ve son test viicutagirhgi, VKive VY'Y ortalamalarinim
karsilagtirilmasina gore, viicut agriligi egzersiz dncesi 62,053+12,732 (kg),
egzersiz sonras1 61,53+12,703 (kg) olarak bulunmustur. VKI egzersiz éncesi
21,284+3,288 (kg/m2), egzersiz sonrasi 21,023+3,103 (kg/m2). VYY
egzersiz oncesi 13,53+7,240 (%) egzersiz sonrast 13,084+6,011 (%) olarak
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bulunmustur (Tablo 7).

Bu sonuglar dogrultusunda kontrol grubunun egzersiz dncesi ve egzersiz
sonrasi viicut agirliklari, VKI ve VYY ortalamalari karsilagtirildiginda
egzersiz sonrast degerlerinde egzersiz 6ncesine gore istatistiksel olarak
anlamli bir degisim olmadig1 bulunmustur (p>,05).

Sekil 23

Kontrol Grubunun On ve Son Test Viicut Agirligi, VKI ve VYY
Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

0,00

70.00 Kontrol Grubu
50,00
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20,00 l
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Tablo 8

Arastirma Grubunun On ve Son Test Siirat, Ceviklik ve Reaksiyon
Zamani Ortalamalarinin ‘z’ve ‘p’ Degerleri Tablosu

Egzersiz Oncesi Sira Siralar

Parametre . n z P
Egzersiz Sonrasi Ortalamas1  Toplam
Negatif Sira 9 6,89 62

20m Pozitif Sira 3 5,33 16 -1,806 ,071
Esit 1
Negatif Sira 13 7 91

Illinois Pozitif Sira 0 0 0 -3,181  ,001%%*
Esit
Negatif Sira 13 7 91

Reaksiyon  Pozitif Sira 0 0 0 -3,181  ,001%*
Esit 0

#P<,05 **p<,001
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Arastirma grubunun 20 m sprint degerleri 6n test 3,53+,359 (sn), son
test 3,334,204 (sn), 1llinois ¢eviklik degerleri 6n test 15,99+1,795 (sn), son
test 14,98+1,585 (sn), reaksiyon zamani 6n test 16,53+1,139 (sn), son test
13,604,918 (sn) olarak bulunmustur (Tablo 8).

Bu sonuglar dogrultusunda arastirma grubunun egzersiz sonrasi 1llinois
ceviklik ve reaksiyon zamani ortalamalar1 egzersiz 6ncesine gore istatistiksel
olarak anlamli bigimde diisiik bulunmustur (p<,001). Diger yandan egzersiz
sonrast 20 m siirat degeri egzersiz Oncesi degerine gore diisiik bulunmus
ancak bu diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>,05).

Sekil 24

Arastirma Grubunun On ve Son Test Siirat, Ceviklik ve Reaksiyon
Zamani Ortalamalarinin Karsilastirilmasi
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Arastirma Grubu
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64 8 HAFTALIK CORE ANTRENMANIN ELIT KIZAK (LUGE)...

Tablo 9

Kontrol Grubunun On ve Son Test Siirat, Ceviklik ve Reaksiyon Zamani

‘.

Ortalamalarimin ‘z’ve ‘p’ Degerleri Tablosu

Parametre Egzersiz Oncesi n Sira Siralar P
Egzersiz Sonrasi Ortalamasi  Toplami
Negatif Sira 6 10,17 61

20m Pozitif Sira 7 4,29 30 -1,085 278
Esit 0
Negatif Sira 5 6,6 33

Illinois Pozitif Sira 8 7,25 58 -,874 ,382
Esit 0
Negatif Sira 5 6,1 30,5

Reaksiyon  Pozitif Sira 8 7,56 60,5 -1,049 294
Esit 0

*p<,05

Kontrol grubunun 20 m sprint degerleri 6n test 3,70+,369 (sn), son test
3,61£,393 (sn), Illinois ¢eviklik degerleri 6n test 16,60+1,736 (sn), son
test 16,83 +1,709 (sn), reaksiyon zamani 6n test 15,49+1,257 (sn), son test
15,88+1,383 (sn) olarak bulunmustur (Tablo 9).

Bu sonuglar dogrultusunda kontrol grubunun 6n ve son test 20 m siirat,
Illinois ¢eviklik ve reaksiyon zamani ortalamalari karsilastirildiginda
egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farkliliga rastlanmamistir (p>,05)
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Sekil 25

Kontrol Grubunun On ve Son Test Siirat, Ceviklik ve Reaksiyon Zamani
Ortalamalarmin Karsilastirilmasi
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Tablo 10

Arastirma Grubunun On ve Son Test Dinamik ve Statik Denge
Ortalamalarimin ‘z’ve ‘p’ Degerleri Tablosu

Parametre Egzersfz Oncesi n Sira Siralar 2 P
Egzersiz Sonrasi Ortalamas1  Toplamm
Negatif Sira 12 7,38 88,5

Statik ¢ift  Pozitif Sira 1 2,5 2,5 -3,006 ,003*
Esit 0
Negatif Sira 13 7 91

Statik sag Pozitif Sira 0 0 0 -3,180  ,001%*
Esit 0 0
Negatif Sira 13 7 91

Statik sol Pozitif Sira 0 0 0 -3,180  ,001**
Esit 0 0

. X Negatif Sira 13 7 91

g;;‘t”m'k Pozitif Sira 0 0 0 23,180 ,001%*

Esit 0 0
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. Negatif Sira 13 7 91
g:gmm'k Pozitif Sira 0 0 0 -3,180 ,001%*
Esit 0 0
. Negatif Sira 13 7 91
E;Tam'k Pozitif Stra 0 0 0 3,180 ,001%*
Esit 0 0

#p<,05 **p<,001

Arastirma grubunun statik denge cift ayak degerleri on test
790,61+417,107 son test 328,00+£223,045 statik denge sag ayak degerleri 6n
test 884,69+503,035 son test 245,07+155,449 statik denge sol ayak degerleri
on test 904,23+698,901 son test 198,84+171,390 statik olarak bulunmustur
(Tablo 10).

Arastirma grubunun dinamik denge cift ayak degerleri 6n test
1975,84+808,320 son test 952,76+£231,904 sag ayak degerleri 6n test
1714,53+635,106 son test 853,76+295,319 dinamik denge sol ayak degerleri
on test 1778,00+£715,574 son test 715,53+66,493 olarak bulunmustur
(Tablo 10).

Bu sonuglar dogrultusunda arastirma grubunun egzersiz dncesi ve
sonrast dinamik ve statik denge puan ortalamalar1 kargilastirildiginda
egzersiz sonrast statik ve dinamik denge puan ortalamalar1 egzersiz 6ncesi
statik ve dinamik denge seviyesine gore istatistiksel olarak anlamli bigimde
diisiik bulunmustur (p<,001; p<,05).
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Sekil 26

Arastirma Grubunun On ve Son Test Dinamik ve Statik Denge
Ortalamalarimin Karsilastirilmasi
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Tablo 11

Kontrol Grubunun On ve Son Test Dinamik ve Statik Denge

‘.

Ortalamalarimin ‘z’ve ‘p’ Degerleri Tablosu

Egzersiz Oncesi Sira Siralar

Parametre Egzersiz Sonrasi " Ortalamas1  Toplam P
Negatif Sira 4 5,25 21
Statik cift Pozitif Sira 9 7,78 70 -1,712 ,087
Esit 0
Negatif Sira 7 5,57 39
Statik sag Pozitif Sira 6 8,67 52 -,454 ,650
Esit 0
Negatif Sira 8 6,25 50
Statik sol Pozitif Sira 5 8,20 41 =314 ,753
Esit 0
. . Negatif Sira 7 8,57 60
]é:'f'tam‘k Pozitif Sira 6 5,17 31 1014 311
Esit 0
) A Negatif Sira 7 8,86 62
Dinamik , tif Sira 6 483 29 SL153 249
Sag Esit 0
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Negatif Sira 6 10 60
Statik Sol  Pozitif Sira 7 4,43 31 -1,013 311
Esit 0

*p<,05

Kontrol grubunun statik denge ¢ift ayak degerleri 6n test 605,61+277,278
son test 790,92+291,872 statik denge sag ayak degerleri 6n test
856,61£817,208 son test 854,00+465,369 statik denge sol ayak degerleri
on test 906,15+986,494 son test 909,30+838,324 olarak bulunmustur (Tablo
11).

Kontrol grubunun dinamik denge sag ayak degerleri 6n test
1515,69+355,153 son test 1365,07+301,635 dinamik denge sol ayak
degerleri 6n test 1938,30+£889,565 son test 1512,61+705,990 dinamik denge
cift ayak degerleri 6n test 1669,38+295,679 son test 1516,76+322,337 olarak
bulunmustur (Tablo 11).

Bu sonuglar dogrultusunda kontrol grubunun 6n ve son test statik ve
dinamik denge puan ortalamalar1 karsilagtirildiginda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farkliliga rastlanmamistir (p>,05)

Sekil 27

Kontrol Grubunun On ve Son Test Dinamik ve Statik Denge
Ortalamalarmin Karsilastirilmasi
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Tablo 12

Arastirma Grubunun PP, AP, MP ve PD Ortalamalarinin z’ ve ‘p’
Degerleri Tablosu

Egzersiz Oncesi Sira Siralar

Parametre Egzersiz Sonrasi " Ortalamas1  Toplam z P
Negatif Sira 0 0 0

PP Pozitif Sira 12 6,5 78 -3,062 002*
Esit 1
Negatif Sira 1 2 2

AP Pozitif Sira 10 6,4 64 -2,763  ,006*
Esit 2
Negatif Sira 6 5,25 31,5

MP Pozitif Sira 5 6,9 34,5 -,133 ,894
Esit 2
Negatif Sira 4 7,63 30,5

PD Pozitif Sira 9 6,72 60,5 -1,049 ,294
Esit 0

*p<,05

Tablo 12’te arastirma gruplarinin Tepe Gii¢ (PP W/kg), Ortalama Giig (AP
W/kg), Minimum Gii¢ (MP W/kg) ve Yorgunluk indeksi (PD %) degerleri
egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi degerleri gosterilmektedir. Yapilan
istatistiksel analiz sonucunda; aragtirma grubu tizerinde PP degeri egzersiz
oncesi 9,142,459 iken egzersiz sonrast 10,19+£2,470 seviyesinde, AP degeri
egzersiz Oncesi 6,201,603 iken egzersiz sonrasi 6,60+1,414 seviyesinde,
MP degeri egzersiz oncesi 2,81+1,763 iken egzersiz sonrasi 3,19+1,672
seviyesinde bulunmustur. PD degeri egzersiz dncesi 69,10+£17,245 iken
egzersiz sonrasi 68,69+13,878 olarak bulunmustur.

Bu sonuglar dogrultusunda arastirma grubunun egzersiz dncesi ve sonrasi
anaerobik gii¢c ortalamalar1 karsilastirildiginda egzersiz sonrast PP ve AP
degerleri egzersiz 6ncesine gore istatistiksel olarak anlamli bigimde yiiksek
bulunmustur (p<,001). Diger yandan egzersiz 6ncesi ve sonrast MP ve PD
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlanmamaigtir
(p>,05)
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Sekil 28

Aragtirma Grubunun PP, AP, MP ve PD Ortalamalarinin Karsilastirilmasi
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Tablo 13

Kontrol Grubunun PP, AP, MP ve PD Ortalamalarmin ‘z’ve ‘p’Degerleri
Tablosu

Parametre Egzersiz Oncesi N Sira Siralar P
Egzersiz Sonrasi Ortalamasi  Toplam
Negatif Sira 2 5,25 10,5

PP Pozitif Sira 9 6,17 55,5 -2,002  ,045*
Esit 2
Negatif Sira 1 13 13

AP Pozitif Sira 12 6,5 78 -2,280  ,023*
Esit 0
Negatif Sira 5 5 25

MP Pozitif Sira 8 8,25 66 -1,440 ,150
Esit 0
Negatif Sira 2 6,5 13

PD Pozitif Sira 11 7,09 78 -2,272 ,023*
Esit 0

*p<,05
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Tablo 13’te kontrol gruplarinin Tepe Giig (PP W/kg), Ortalama Gii¢ (AP
W/kg), Minimum Gii¢ (MP W/kg) ve Yorgunluk indeksi (PD %) degerleri
egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrast degerleri gosterilmektedir. Yapilan
istatistiksel analiz sonucunda; kontrol grubu tizerinde PP degeri egzersiz
oncesi 7,96+2,80 iken egzersiz sonrasi 8,52+2,648 seviyesinde, AP degeri
egzersiz oncesi 5,39+1,546 iken egzersiz sonras1 5,78+1,737 seviyesinde,
MP degeri egzersiz oncesi 3,05+1,088 iken egzersiz sonrast 3,20+1,150
seviyesinde bulunmustur. PD degeri egzersiz oncesi 60,74+6,941 iken
egzersiz sonrasi 64,10£5,736 seviyesinde bulunmustur.

Bu sonuglar dogrultusunda kontrol grubunun egzersiz 6ncesi ve sonrasi
anaerobik gii¢ ortalamalar1 karsilastirildiginda egzersiz sonrast PP, AP ve
PD degerleri egzersiz 6ncesine gore istatistiksel olarak anlamli bigimde
yiiksek bulunmustur (p<,001). Diger yandan egzersiz 6ncesi ve sonrast MP
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlanmamistir
(p>,05)

Sekil 29
Kontrol Grubunun PP, AP, MP ve PD Ortalamalarimin Karsilastirilmasi
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Tablo 14

Arastirma ve Kontrol Gruplarmin VYY, 20m Siirat, lllinois Ceviklik ve

‘.

Reaksiyon On ve Son test ‘z’ve ‘p’ Degerleri Tablosu

Arastirma Kontrol
Parametre Test Sira Siralar Sira Siralar u . P
Ortalamas1 Toplami Ortalamas1  Toplam
VYY On 13,85 180 13,15 171 80 -,231 817
Son 12,54 163 14,46 188 72 -,641 ,522
20m On 11,85 154 15,15 197 63  -1,103 270
Son 10,62 138 16,38 213 47  -1,925 054
L. On 12,15 158 14,85 193 67 -,898 ,369
Hlinois
Son 9,46 123 17,54 228 32 -2,692  ,007*
Reaksiyon On 15,92 207 11,08 144 53 -1,616 ,106
Son 8,23 107 18,77 244 16 -3,514 ,000%*
*p<,05

Kontrol ve arastirma gruplarinin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi 6n ve
son test VY'Y, 20 m sprint, Illinois ¢eviklik ve reaksiyon zamani1 ortalamasi
degerlerine gore VY'Y seviyesi kontrol grubu 6n test 13,534+7,240 (%),
kontrol grubu son test 13,084+6,011 (%) arastirma grubu 6n test 13,2345,539
(%), arastirma grubu son test 11,80+5,262 (%) olarak bulunmustur. 20 m
sprint kontrol grubu 6n test 3,70+,369 (sn), kontrol grubu son test 3,61+,393
(sn), arastirma grubu 6n test 3,53+,359 (sn), arastirma grubu son test
3,334,204 (sn) olarak bulunmustur. Illinois ¢eviklik kontrol grubu 6n test
16,60+1,736 (sn), kontrol grubu son test 16,83 £1,709 (sn), aragtirma grubu
on test 15,9941,795 (sn), arastirma grubu son test 14,98+1,585 (sn) olarak
bulunmustur. Reaksiyon zamani kontrol grubu 6n test 15,49+1,257 (sn),
kontrol grubu son test 15,88+1,383 (sn), arastirma grubu 6n test 16,53+1,139
(sn), arastirma grubu son test 13,60+,918 (sn)olarak bulunmustur (Tablo 14).

Bu sonuglar dogrultusunda arastirma ve kontrol gruplarimin 6n ve son test
VYY, 20 m sprint, Illinois ¢eviklik ve reaksiyon zamani ortalamasi gruplar
arasi karsilastirmasina gore egzersiz 6ncesi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p>,05). Diger taraftan arastirma grubunun
egzersiz sonrast, Illinois ¢eviklik ve reaksiyon zamani ortalamasi son test
seviyesi kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir bicimde diistik
bulunmustur (p<,001).
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Sekil 30
Arastirma ve Kontrol Gruplarmin VYY, 20m Siirat, lllinois Ceviklik ve
Reaksiyon On ve Son Test Karsilastirmast
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Tablo 15

Arastirma ve Kontrol Gruplarimin PP, AP, MP ve PD én ve son test z’
ve ‘p’Degerleri Tablosu

Arastirma Kontrol
Parametre Test Sira Siralar Sira Siralar u 4 P
Ortalamas1 Toplami Ortalamasi Toplamm
On 15,15 197 11,85 154 63 -1,103 270
PP Son 16 208 11 143 52 -1,668 ,095
AP On 15,23 198 11,77 153 62 -1,155 248
Son 15,19 197,5 11,81 153,5 62,5 -1,130 259
MP On 13,62 177 13,38 174 83 -,077 939
Son 13,69 178 13,31 173 82 -129 898
PD On 15,12 196,5 11,88 196,5 63,5 -1,077 281
Son 14,96 194,5 12,04 156,5 655 -975 329
*p<,05

Kontrol ve arastirma gruplarinin egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi
on ve son test Tepe Gii¢c (PP W/kg), Ortalama Gii¢ (AP W/kg), Minimum
Giig (MP W/kg) ve Yorgunluk Indeksi (PD %) degerleri incelendiginde, PP
seviyesi kontrol grubu 6n test 7,96+2,80 kontrol grubu son test 8,52+2,648,
aragtirma grubu On test 9,14+2,459 arastirma grubu son test 10,19+2,470
olarak bulunmustur. AP degeri kontrol grubu 6n test 5,39+1,546, kontrol
grubu son test 5,78+1,737, arastirma grubu 6n test 6,20+1,603, arastirma
grubu son test 6,60+1,414 olarak bulunmustur. MP degeri kontrol grubu
on test 3,05+1,088, kontrol grubu son test 3,20+1,150, aragtirma grubu 6n
test 2,81+1,763, arastirma grubu son test 3,19+1,672 olarak bulunmustur.
PD degeri kontrol grubu 6n test 60,74+6,941, kontrol grubu son test
64,10+5,736, aragtirma grubu 6n test 69,10+17,245, arastirma grubu son
test 68,69+13,878 olarak bulunmustur (Tablo 15).

Bu sonuglar dogrultusunda arastirma ve kontrol gruplarinin PP, AP, MP,
PD degerler ortalamasi gruplar aras1 karsilastirmasina gore egzersiz 6ncesi
ve egzersiz sonrasi 6n ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmamastir (p>,05).
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Sekil 31

Arastirma ve Kontrol Gruplarinin PP, AP, MP ve PD On ve Son Test
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Tablo 16

Arastirma ve Kontrol Gruplarinin Dinamik ve Statik Denge On ve Son
Test z’ve ‘p’Degerleri Tablosu

Arastirma Kontrol
Parametre  Test Sira Siralar Sira Siralar u . P
Ortalamas1 Toplamm Ortalamasi Toplam

Cift On 15,08 196 11,92 155 64 -1,051 ,293
) Son 8 104 19 247 13 -3,667 ,000%*
g Sag On 14,58 189.,5 12,42 161,5 70,5 -718 473
I~ Son 7,62 99 19,38 252 8 -3,923  ,000%*
:% Sol On 13,77 179 13,23 172 81 -,179 ,858
Son 7,77 101 19,23 250 10 -3,821 ,000%*

o Cift On 19,92 191 13,08 170 79 -,282 778
2 Son 8 104 19 247 13 -3,667 ,000%*
é Sag On 14,31 186 12,69 165 74 -,538 ,590
E Son 8,5 110 18,5 240 19,5 -3,334 ,001**
g Sol On 12,62 164 14,38 187 73 -,590 ,555
_ Son 7,38 96 19,62 255 5 -4,077  ,000%*

*p<,05 **p<,001

Kontrol ve aragtirma gruplariin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi 6n
ve son test statik denge skorlar1 incelendiginde, statik ¢ift ayak kontrol
grubu 6n test 605,61£277,278 son test 790,924+291,872, arastirma grubu
on test 790,61+417,107 son test 328,00+£223,045 olarak bulunmustur.
Statik denge sag ayak degerleri kontrol grubu 6n test 856,61 = 817,208
son test 854,00+465,369, arastirma grubu 6n test 884,69+503,035 son test
245,07+155,449 olarak bulunmustur. Statik denge sol ayak kontrol grubu
on test 906,15+986,494 son test 909,30+£838,324, arastirma grubu 6n test
904,23+698,901 son test 198,84+171,390 statik olarak bulunmustur (Tablo
16).

Kontrol ve arastirma gruplarinin egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi 6n
ve son test dinamik denge skorlari incelendiginde, dinamik denge ¢ift ayak
degerleri kontrol grubu 6n test 1669,38+295,679 son test 1516,76+£322,337,
aragtirma grubu on test 1975,84+808,320 son test 952,76+£231,904 olarak
bulunmugtur. Dinamik denge sag ayak degerleri kontrol grubu 6n test
1515,69 + 355,153 son test 1365,07+£301,635, aragtirma grubu 6n test
on test 884,69+503,035 son test 245,07+£155,449 olarak bulunmustur.
Dinamik denge sol ayak degerleri kontrol grubu 6n test 906,15+ 986,494
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son test 909,30+838,324, arastirma grubu 6n test 904,23+698,901 son test
198,84+171,390 statik olarak bulunmustur (Tablo 16).

Bu sonuclar dogrultusunda arastirma ve kontrol gruplarinin egzersiz
Oncesi ve sonrast 6n ve son test denge skorlar1 ortalamasi gruplar arasi
karsilastirmasina gore egzersiz 6ncesi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p>,05). Diger taraftan aragtirma grubunun
egzersiz sonrast denge son test skorlari statik sag ayak hari¢ kontrol grubuna
gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde diistik bulunmustur (p<,001).

Sekil 32

Arastirma ve Kontrol Gruplarinin Dinamik ve Statik Denge On ve Son
Test Karsilastirmasi
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BESINCI BOLUM
Tartisma, Sonug ve Oneriler
Tartisma

Kizak (Luge) bir veya iki kisilik, sirtiistii yatilarak ve ayaklarin 6nde
uzandigi pozisyonda kayilan bir tiir kizak ¢esididir. Sporcular kizagy, tistiinde
yasst ve aerodinamik bir pozisyonda, baslarini hava akimini minimuma
indirgemek i¢in asagida tutarak siirerler ve zamanli bir rota {izerinde kizakla
kayar pozisyonda yaris1 tamamlarlar. Yiiksek kivriml virajlarda 100 km/
saatin tizerinde hizlarda yarigsan sporcular yonlendirme kontroliinii kizak
tizerinde kollar ya da bacak kas1 basinciyla viicut agirhiginin degisimi ile
yaparlar (McCradden & Cusimano, 2018). Bu nedenle gii¢, kuvvet, siirat,
ivmelenme ve denge kizak bransinda 6n plana ¢ikan 6nemli performans
bilesenleridir. Kizak bransinda uygulanan core antrenmanlar1 yaris esnasinda
stirat, denge ve patlayict giicii artirmaya yardimci olabilir ve performansi
iyilestirebilir.

Core egzersizlerinin yeri her spor branginin antrenman plani igerisinde
giderek artmaktadir. Literatiirde farkli yas gruplar1 i¢in birgok spor branginda
core egzersizlerinin atletik performans tizerine etkisiyle ilgili ¢alismalara
ulasmak miimkiindiir (ipekoglu vd., 2018; Ar1 & Colakoglu, 2021; Yilmaz,
2021; Sever, 2016; Kurt, 2019; Sever & Zorba, 2017; Sahin, 2021; Baskaya,
2020). Ancak kizak bransinda core antrenman programinin yer almasinin
sporcularin performanslar1 tizerinde faydali olup olmayacagina dair
caligmaya literatiirde rastlanmamigstir. Calismanin bu bakimdan 6zgiin
oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Bu c¢alismada amag, elit kizak (luge) sporcularinda bransin motorik
ozelliklerinden denge, reaksiyon, siirat, ¢eviklik ve anaerobik gili¢
parametrelerinin ne diizeyde oldugunu belirlemek ve 8 haftalik core
antrenman programi sonrasi ilgili parametreleri karsilagtirmaktir. Bu
bolimde arastirmamizdan elde edilen sonuglar yerli ve yabanci literatiir ile
karsilastirilarak tartigilmistir.

Caligmada arastirma ve kontrol grubuna ait sporcularin boy, agirlik, viicut
kiitle indeksi (VKI) ve viicut yag yiizdesi (VYY) ortalamalarinda egzersiz
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Oncesi ve sonrast hem kendi i¢cinde hem de gruplar aras1 karsilastirmada
anlamli farkliligin olmadig1 goriilmektedir.

Eris, (2018) 20 kadin badminton sporculari iizerine yapmis oldugu
caligmada core antrenmani uygulanmis ve viicut yag yiizdesi 6n test-son
test Ol¢timleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini bulmustur. Yine
badminton sporculari tizerine yapilmis bir baska ¢aligmada arastirma ve
kontrol gruplarinin 6n-test ve son-testleri incelendiginde antropometrik
Ol¢timlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadigi saptanmistir
(Aydin. 2019).

Sever (2016) 38 geng futbolcu {lizerinde core antrenman uygulamasinin
baz1 parametrelere olan etkisini inceledigi ¢alismada, core antrenmanin
antropometrik ol¢timlerde (agirlik, beden kitle indeksi, bel, kal¢a cevresi,
bel/kal¢a orani ve viicut yag yiizdesi) on-test ve son-testler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigini gozlemlemistir.

Dilber vd. (2016) erkek futbolcularda uyguladiklar1 8 haftalik core
antrenmani sonrast, sporcularin viicut yag yiizdelerinde istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadigini tespit etmistir.

Literatiirde core egzersizlerinin viicut kiitle indeks parametre lizerinde
etkisinin olmadigina dair ¢alismalar da mevcuttur. Ancak bu caligmalar
performansa dair antrenman uygulamalarindan ziyade rehabilite amaclh
uygulamalardir (Mehdizadeh, 2015; Noormohammadpour vd., 2012).
Bunun nedenini aragtirmacilar core egzersizlerinin motor beceri gelisimi i¢in
antrenmanin esas kismini olusturmadigindan dolay1 yetersiz bulmuslar bu
nedenle genellikle tedavi edici ve koruyucu egzersizler olarak uygulandigin
ileri sirmiislerdir (Egesoy vd., 2018).

Core egzersizlerinin VKI ve VY'Y parametreleri {izerinde etkisinin
olmadigin1 ortaya koyan yukaridaki ¢aligmalar bu calisma sonuglariyla
paralellik gostermektedir. Gruplar arasinda 6n-test VKI ve VY'Y degerlerinde
anlaml bir fark olmamas1 ve gruplarin degerlerinin ilgili 6l¢timlerinin
birbirine yakin olmasi, ¢alismada gruplarin homojen bir dagilima sahip
oldugunu gostermektedir. 8 haftalik core antrenman programi sonrasi
gruplar arasi degisim gozlenmemesinin nedeni ise ¢alisma boyunca kontrol
grubunun da kendi rutin antrenmanlarina devam ederken kuvvet kazanimiyla
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birlikte kilo kaybinin olmasiyla agiklanabilir. Calismada her iki grubun da
yiiksek yagsiz viicut kiitlesine, uygun VKI ve VY'Y degerlerine sahip oldugu
sOylenebilir.

Calismada arastirma grubunun egzersiz 6ncesi ve sonrasi 20m siirat
degerleri ortalamalar1 karsilastirildiginda egzersiz sonrasit 20m siirat
degerleri ortalamalar1 egzersiz 6ncesi 20m siirat degerlerine gore azalmistir.
Ancak bu azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p<,001).
Kontrol grubunda da 20m siirat degerleri incelendiginde anlamli bir sonug
bulunmamustir (p>,05). Genel olarak sonug¢larimiza baktigimizda caligmada
core antrenmanin siirat faktoriine olumlu etkisinin olmadigi sdyleyebilir.

Literatiirde core antrenman uygulamasinin siirat {izerine etkisini aragtiran
calismalar incelendiginde bu ¢alismaya benzer sonuglara ulagilmistir.
Akbulut vd. (2020) Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goéren 19-27
yas araliginda toplam 23 erkek &grenci lizerine yaptiklar: calismada core
antrenman uygulamasinin bazi fiziksel parametreler iizerine olan etkisini
incelemislerdir. Sonug olarak 20m sprint performanslarinda bu calismaya
benzer sekilde istatistiksel olarak anlamli bir sonuca rastlamamislardir.

Boyaci ve Biyikl1 (2018) ¢calismalarinda 10 haftalik core antrenmanlarinin
erkek futbolcularda sportif performansa olan etkisini incelemislerdir.
Arastirmaya diizenli olarak futbol antrenmani yapan toplam 40 erkek
goniillii sporcu katilmistir. Calisma sonuglarinda 20m sprint degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu sonucuna varmiglardir.

Core antrenmanin badminton sporcularinda sportif performansa olan
etkisini inceleyen bir ¢aligmaya goniillii 15 arastirma grubu ve 10 kontrol
grubu olmak tizere 25 sporcu katilim saglamistir. 8 haftalik core antrenman
programi sonucunda yapilmis olan ¢alismada arastirma grubunda ve
kontrol grubunda siirat parametresinde istatistiksel olarak anlamli sonug
saptanmamistir (Aydm. 2019).

Sever (2016) 38 goniillii futbolcu tizerinde statik ve dinamik core
egzersizi uyguladigi ¢alismada gruplari, 11’1 kontrol 13’1 dinamik core
egzersizleri, 14’1 ise statik core egzersizleri olmak tizere ayirmistir. Calisma
gruplar1 haftada 3 giin, giinde yaklasik 30 dakika 8 hafta boyunca core
egzersizi uygularken kontrol gruplar futbol antrenmanlarma devam etmistir.
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Caligma sonunda 6n test ve son test verilerine bakildiginda {i¢ grupta da bu
calismada oldugu gibi siirat parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir
sonug elde edilmemistir.

Nesser vd. (2008) futbolcularda core stabilizasyonun performansa olan
etkisini inceledikleri calismada, siirat faktoriine olan etkisini incelemek i¢in
20 metre ve 40 metre sprint testlerini uygulamistir. Test sonuglarinda bir
farklilik gozlemleseler de bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini
ifade etmislerdir.

Biyikli (2018) 11-13 yas grubu kadin ytiziiciilerde 10 haftalik core
antrenmanin fiziksel performanslarina akut bir etkisinin olup olmadigini
arastirdigi ¢aligmada, sporcularin siirat degerlerinde istatiksel agidan anlamli
farkliliklar oldugunu rapor etmis ve ergenlik dénemi 6ncesi veya ergenlik
doneminde yasa uygun uygulanan core antrenmanlarin ¢ocuk sporcular
tizerinde fiziksel performansa katki sagladigini ifade etmigtir.

Afyon vd. (2017) 8 hafta boyunca haftada 2 giin uyguladiklar: core
antrenman programinin onceki c¢alismalarda oldugu gibi core kuvvet
gelisimine olumlu etkileri oldugunu belirtmislerdir. Futbol antrenmanlarina
ek olarak uygulanan core antrenman programiin da ¢eviklik ve sprint
performansina 6nemli katkilar sagladigini ifade etmislerdir.

Sadeghi vd. (2013) yiiziictiler iizerine yaptiklar1 bir ¢alismada core ve
pliometrik antrenmanlarin bazi1 motorik 6zellikler {izerine olan etkisini
incelemistir. Calismaya, her grupta 12 kisi olacak sekilde rastgele ii¢ gruba
ayrilan 36 sporcu (yiiziicii) goniillii olarak katilmistir. Calisma sonuglari
incelendiginde core stabilite grubu ve pliometrik grubun siirat parametresinde
bu ¢aligmanin aksine istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir.

Kizak branginda siirat, performans acisindan olduk¢a 6nemli bir motorik
ozelliktir. Siirat 6zelligi iyi olan bir kizak sporcusu ¢ikis, ivmelenme ve
sonuca ulasma gibi becerilerde etkili bir role sahiptir. Bu ¢alisma da
yukaridaki caligmalara benzer sekilde uygulanan core antrenmanlarinin siirat
parametresini ¢ok az gelistirdigi ancak bu gelisimin de istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 gézlemlenmistir. Bunun nedeni tiim sporcularin ¢aligma
boyunca kizak brangina 6zgii antrenmanlarina devam etmesi dolayisiyla
sporcularin belirli diizeyde gelisim gostermeleri ile agiklanabilir. Ayrica
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siirat, genetik temelli olup asgari diizeyde gelisebilen bir 6zellik olmas1
nedeniyle calismada uygulanan 8 haftalik antrenman siiresi veya antrenman
yontemi yetersiz kalmis olabilir. Bu nedenle daha uzun siireli ve core
antrenmanlarina ilave kizak bransina 6zgii siirat gelistirici antrenmanlari
da igeren ¢aligmalar planlanabilir.

Bu calismada ¢eviklik ile ilgili sonuglar Illinois ¢eviklik testi ile elde
edilmistir. Arastirma sonuglarina gore arastirma grubunun egzersiz éncesi
ve sonrasi Illinois ¢eviklik testi degerleri ortalamalar1 karsilastirmasinda
egzersiz sonrasi Illinois ¢eviklik testi degerleri ortalamalar1 egzersiz dncesi
Illinois ¢eviklik testi degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bigimde
diisiik bulunmustur. Kontrol grubunun 6n ve son test Illinois ¢eviklik testi
ortalamalari karsilastirmasinda egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farkliliga rastlanmamastir.
Gruplar aras1 6n test ve son test karsilastirmasinda da anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Bu sonuglara gore core egzersiz programinin kizak brangi
sporcularinin ¢eviklik performansi i¢in 6nemli oldugu soyleyebilir.

Axel (2013) sorf sporcularina uygulamis oldugu 8 haftalik core
antrenman programlarinin kuvvet, denge ve ceviklik parametreleri tizerine
etkisini inceledigi ¢alismasinda ¢eviklik performansinda artis oldugunu
tespit etmistir.

Dilber (2018) 25 lisansh erkek futbolcu tizerine uygulanan 12 haftalik
core antrenmanin ¢eviklige olan etkisini inceledigi ¢alismada, core
egzersizlerinin ¢eviklige olumlu yonde etkisi oldugu goézlemlemistir.

Futbolcular tizerine yapilmis baska bir ¢alismada 8 haftalik core
antrenmanin siirat, ¢eviklik ve denge tizerine etkileri incelenmistir.
Calismaya 60 sporcu katilmis ve 2 esit gruba ayrilmistir. Sporculara haftanin
3 giinii futbol brangina 6zgii antrenmanlar yapilmis ve ¢alisma grubuna ek
olarak antrenmanlardan sonra 15 dakika core antrenmani uygulanmistir.
Calisma sonucunda hem kontrol grubunda hem de arastirma grubunda
ceviklik parametresinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(Civan, 2019).

Cakir (2021) geng¢ kadin voleybolcular iizerine yapmis oldugu bir
caligmada, haftanin 3 giinii 8 hafta boyunca voleybol antrenmanlarindan
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Once core antrenmani uygulamistir. Caligmaya 14-18 yas arasi 20 voleybol
sporcusu katilmig ve sporcular rastgele 2 gruba ayirilmistir. Sporcularin
calismasi Oncesi On testleri alinmis ve ¢alisma sonunda da son testleri ile
karsilagtirma yapilarak verilerini istatiksel olarak degerlenmesi yapilmistir.
Calisma sonunda, voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan core
antrenmanlariin, ¢eviklik, patlayict kuvvet ve denge performanslarina
olumlu etkisi oldugunu gérmiistiir.

Bagkaya (2020) ¢aligsmasinda futbolcularda uygulanan core antrenmanin,
futbol becerileri ve motorik 6zellikler {izerine etkisini incelemistir. 60
sporcunun goniillii katildigi calisma, dinamik core grubu, statik core grubu
ve kontrol grubu olmak tizere 3 ayr1 gruba rastgele ayrilmistir. Sporculardan
antrenman Oncesinde, antrenmanin 6. ve 8. haftalarinda, son test olarak ise
antrenmanin 10. haftasinda psikomotor performans (esneklik, sag ve sol el
kavrama kuvveti, 10 m ivmelenme, 30 m siirat, ¢eviklik, dikey sigrama ve
durarak uzun atlama), core performans (mekik, sirt izometrik dayaniklilik,
bacak kaldirma ve agirlik topu firlatma) ve futbola 6zgii beceri (top siirme,
pas, sut, sag ve sol ayak sut hiz1) 6l¢ctimleri uygulamistir. Core antrenmanlari
haftanin 3 giinti ve giinde ortalama 30-35 dakika uygulanmistir. Ceviklik
parametresinde, dinamik core grubunda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu gozlemlenmistir. Sonug olarak Bagkaya, ¢aligmasinda core
antrenmanin futbolcularin performans gelisiminde 6nemli diizeyde olumlu
etkisinin olacagini ifade etmistir.

Bagkaya’nin (2020) ¢alismasina benzer bir ¢alismay1r Bayrakdar
vd. (2020) de yapmistir. S6z konusu ¢alismada futbolculara uygulanan
statik ve dinamik core antrenmanin siirat, ceviklik gibi faktorlere olan
etkisi incelenmistir. Caligmaya katilan 30 futbolcudan 10’u dinamik core
antrenmani, 10’u statik core antrenmani olmak tizere yaklagik 9 hafta
boyunca haftada 2 giin ve giinde 30 dakika uygularken, 10 sporcu diger
grup sporculari ile futbol antrenmanlarina devam etmistir. Calismanin
sonucunda 6n ve son test karsilastirmalarinda ¢eviklik testlerinde anlaml
farkliliklar gozlemlemislerdir. Sonug olarak futbol bransinda performansi
artirmaya yonelik antrenmanlarda core calismalarina 6zellikle yer verilmesi
gerektigini ileri stirmiislerdir.

Durna (2017) giires sporcularinin antrenmanina ek olarak 8 hafta core
egzersiz programi uyguladigi calismada, denge, esneklik ve ¢eviklik
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parametrelerini incelemistir. Diizenli olarak giires antrenmani yapan 22
goniilli sporcu tizerinde yapilan calismada, ceviklik faktoriinde anlaml
sonuglar elde etmistir. Calismanin sonuglar1 bizim ¢alismamizin sonuglartyla
paralellik gostermektedir.

Yapilmis bir baska ¢alismada core antrenmanin geng futbolcularda
ceviklige olan etkisi incelenmistir. Caligmaya 20 arastirma grubu 20 kontrol
grubu olmak iizeri 40 geng futbolcu katilmistir. Her iki gruba branga 6zgii
antrenman uygulanirken, arastirma grubuna 8 hafta, haftada 2 giin ve
30 dakika ek olarak core antrenmani uygulanmistir. Arastirmaya katilan
her iki grupta da c¢eviklik testinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaistir. Bunun nedenini, ¢calismada uygulanan core hareketlerine
bagl olarak ceviklige etkisinin az olabilecegi seklinde ifade etmislerdir
(Alpsahin, 2018).

Kir (2017) 11-15 yas arasi tenis sporcularinda kor antrenman programinin
kuvvet, stirat, ceviklik ve denge tizerindeki etkisini inceledigi calismada, tenis
sporcularina 10 hafta boyunca haftada 3 kez core antrenmani1 yaptirmis ve
antrenmanlar sonucunda ¢aligmaya katilan sporcularin ¢eviklik yeteneginde
anlamli bir degisiklik olmadigin1 goérmiistiir.

Kizak bransiyla ugrasan sporcularin iyi bir performans agiga ¢ikmasinda
ceviklik onemli bir 6zelliktir. Clinkii sporcular yiiksek gii¢ ¢ikisi gerektiren
hareketlerle maksimum hizda kivriml virajlarda ani yon degistirmeleri
yaparlar. Bu ¢alismada uygulanan sekiz haftalik core antrenmanlarinin
kizak sporcularinin ¢eviklik performansini artirdigir gozlenmistir. Bu
nedenle sporculara rutin antrenmanlarina ek olarak core egzersizlerini
uygulanmasini 6nerilebilir.

Calismada arastirma grubunun reaksiyon zamani egzersiz sonrasi
reaksiyon zamani ortalamalar1 egzersiz dncesine gore istatistiksel olarak
anlamli bicimde diisiikk bulunmustur. Kontrol grubunun 6n ve son test
reaksiyon zamani ortalamalar1 karsilastirildiginda ise egzersiz dncesi ve
egzersiz sonrast degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde
farkliliga rastlanmamistir. Diger taraftan gruplar arasi karsilagtirmada
arastirma grubunun egzersiz sonrasi, reaksiyon zamani ortalamasi son test
seviyesi kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde diistik
bulunmustur
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Kamal (2015) karate sporcularinda core antrenmanin etkisini inceledigi
calismaya, 10 arastirma ve 10 kontrol grubunda olmak tizeri 20 gonilli
karateci katilmistir. Calisma sonucunda 10 haftalik core antrenmanin
dengeyi, reaksiyon siiresini, giicii ve bazi1 karateye o6zgii teknikleri
gelistirdigini bulmustur.

Ahn vd. (2018) yapmis olduklari ¢alismada boks sporcularinda uygulanan
core antrenmanin, fitness, gévde izokinetik kas fonksiyonu ve viicut
kompozisyonu iizerine etkisini incelemislerdir. Calisgamaya § arastirma ve 8
kontrol grubu olmak tizere 16 goniillii boksor katilmistir. Caligma sonucunda
core antrenmanin, reaksiyon siiresini gelistirdigini gozlemlemislerdir.

Yapilmis benzer bir ¢aligmada core antrenmanin yiiziiciilerin tepkime
(reaksiyon) siirelerine olan etkisi incelenmistir. Calismaya 8 arastirma ve 8
kontrol grubunda olmak tizere toplam 16 yiiziicti katilmistir. 6 haftalik core
antrenman uygulamasinin sonucunda, arastirma grubundaki sporcularin
atlayiglari ile kafalarinin suya degme arasindaki siirelerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulmuslardir (Karpinski vd., 2020).

Biyikli (2018) yapmis oldugu calismada yiiziiciilerin reaksiyon zamani
performanslari ile core kas kuvveti ve dayanikliligi arasindaki iliskiyi
arastirmistir. Arastirmaya kolej ylizme takimindan 21 elit erkek sporcu
katilmigtir. Arastirmanin sonucunda, core kas kuvveti ve dayaniklilig ile
gorsel ve isitsel sag el reaksiyon siiresi arasinda iliski tespit edilmis ve
core kas kuvveti ve dayanikliliginin gelistirilmesinin, reaksiyon siiresini
tyilestirebilecegini bildirmistir.

Calismada reaksiyon siiresi parametrelerinden elde edilen sonuglar
literatiir ile paralellik gostermektedir. Kizak branginda core egzersizlerinin
reaksiyon faktoriine pozitif katkisinin oldugu sdyleyebilir. Kizak bransinda
cabuk ivmelenme, hizli yon degisiminin yani sira ¢abuk reaksiyon
yetenegi de olduk¢a onemlidir. Core bolgesi kuvveti de bu ozellikleri
gergeklestirebilmenin ¢ikis noktasidir. Bu bakimdan mutlaka antrenman
programlarinda olmasi tavsiye edilir.

Calismada arastirma grubunun egzersiz Oncesi ve sonrast dinamik ve
statik denge puan ortalamalari karsilastirildiginda egzersiz sonrasi statik ve
dinamik denge puan ortalamalar1 egzersiz 6ncesi statik ve dinamik denge
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seviyesine gore istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Kontrol grubunun
on ve son test statik ve dinamik denge puan ortalamalari karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlanmamistir. Gruplar
aras1 karsilastirmada ise aragtirma grubunun egzersiz sonrasi dinamik ve
statik denge puan ortalamalari kontrol grubuna gore pozitif yonde anlaml
bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda 8 haftalik core antrenman
programinin arastirma grubunun dinamik ve statik denge parametrelerinin
kontrol grubuna gore gelisim gosterdigi soyleyebilir.

Literatiirde core antrenman uygulamasinin denge lizerine etkisini
arastiran c¢alismalar incelendiginde, bu ¢alismaya benzer bir ¢alismada
aragtirmacilar 9-13 yas aras1 49 tenis oyuncusuna uygulanan 8 haftalik core
antrenmanin sportif performans {izerine etkisini incelemisler ve aragtirma
grubunun statik ve dinamik denge testlerinde pozitif yonde artis ve azaliglar
tespit etmiglerdir. Ayn1 zamanda gruplar arasi karsilastirmada da aragtirma
grubu lehine sonuglar elde etmislerdir (Sahin, 2021).

Eren (2019) 12-14 yas grubu teniscilerde 8 haftalik core antrenmanin
statik denge skorlari tizerinde gelisim gosterdigini gézlemlemistir. Bununla
birlikte gruplar aras1 karsilastirmada arastirma grubunun statik denge
ortalamalarinda kontrol grubuna gore gelisme oldugunu belirtmistir.

Yilmaz (2018) 38 curling sporcusu tizerine yaptigi bir ¢aligmada core
stabilizasyonu ile denge arasindaki iligkiyi incelemistir. Sonug¢ olarak
calismanin core stabilizasyon hareketlerinin (plank, mekik vb.) dengeye
pozitif yonde etkisi oldugunu gézlemlemistir. Benzer bir ¢calisma da kayakla
atlama sporculari tizerine yapilmistir. Calismada 11 erkek kayakli atlayici,
kayakla atlama ortaminda yaygin olarak kullanilan iki temel core egzersizi
(plank ve denge egzersizi) stabilite agisindan test edilmistir. Calismanin
bulgularinda beldeki stabilite (plank egzersizi) i¢in negatif, dirsek agisi
hareketi (denge egzersizi) ile kayakla atlama performansi arasinda pozitif
bir iliski oldugunu gozlemlemistir (Norwich, 2017).

Torun (2020) 12-14 yas futbolculara uygulanan sekiz haftalik core
antrenmanin denge {izerine etkisini inceledigi ¢alismada arastirma grubunda
yer alan futbolcularin statik denge 6n test ve son test skorlar1 arasinda
anlamli bir farklilik tespit etmistir.
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Yapict (2019) voleybolcularda 6 haftalik core antrenmanin denge,
kuvvet ve servis performansi tizerine etkisini inceledikleri ¢alismada,
aragtirma grubunun 6n ve son test sag-sol dinamik denge degerlerinin farkli
oldugunu gozlemlemislerdir. Bir baska ¢alismada 20 yas ortalamasina sahip
tenis oyuncularinin dinamik denge ile core antrenmanlari arasindaki iligki
incelenmis ve arastirma grubunu olusturan katilimcilarda istatiksel yonden
anlamli iliskiler tespit edilmistir (Samson, 2005).

Tan ve Colak (2020) 8-10 yas grubu ¢ocuklarda core egzersizlerinin denge
performanslari izerine etkisini inceledikleri ¢aligmada, core egzersizlerinin
cocuklarin motorik 6zellikleri tizerinde olumlu etkisi oldugu ve dolayisiyla
denge performansi tizerine olumlu yonde etkili oldugunu ifade etmislerdir.

Lee vd. (2019) 14-19 yas aras1 olan okgular tizerine yaptiklar1 ¢aligmada
core stabilite egzersizlerinin, okgularda statik dengeyi iyilestirdigini
gozlemlemislerdir. Ayrica core egzersizlerinin atletik performansi artirmada
ve sporcunun yasamini yiitkseltmede yardime1 olabilecegini ifade etmislerdir.
Yapilan bagka bir ¢aligmada takim ve bireysel sporcularda core ve pliometrik
egzersizlerin denge faktoriine olan etkisi incelenmis ve sonug olarak hem
takim sporcularinda hem de bireysel sporcularda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar g6zlemlenmistir (Hangerliogullari, 2020).

Yaglar1 18-25 olan 22 futbolcu ve 20 sedanter {izerine yapilan bir
calismada pilates topu ile yapilan core antrenmanin statik ve dinamik denge
performansina olan etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, pilates topu
ile yapilan core antrenmanlarinin, katilimcilarin statik ve dinamik denge
skorlarinda istatistiksel olarak olumlu y6nde etkili oldugu saptanmistir
(Yoka vd., 2021).

Kara ve Celik (2021) 40 elit tenis sporcusu tizerinde uyguladiklari core
antrenmanin kuvvet ve denge performansi tizerine etkilerini inceledikleri
calismada, arastirma grubunun denge verilerinde olumlu yonde artis
gozlemlemislerdir.

Sandrey ve Mitzel (2013), lise atletizm sporculari i¢in core stabilizasyon
antrenman programinin dinamik denge ve core dayaniklilik tizerindeki
etkilerini belirlemek amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada, adolesan
sporculara haftada 3 giin olmak {izere 6 hafta boyunca core stabilizasyon
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antrenmanlarin1 uyguladiklar1 ¢alismada, star balans test (SEBT)
sonuclarinda pozitif yonde artis elde etmislerdir.

Hung vd. (2019) yaptiklar1 calismada 8 hafta erkek atletlere core
antrenman programi uygulatarak, core dayaniklilik ve statik dengeye olan
etkisini incelenmisler, core antrenmanlarinin core dayaniklilig1 ve statik
dengeyi gelistirdigini bulmuslardir.

Kiilinkoglu vd. (2022) geleneksel ok¢uluk egitimi alan bireyler tizerine
yaptiklar1 7 haftalik calismada core stabilizasyon egzersizlerinin core kas
fonksiyonlar1 ve statik dengede istatistiksel olarak bir farklilik olmadigini
saptamislardir.

Eris (2018) 20 kadin badminton sporcusu {izerinde core antrenmanin, core
kuvveti ve statik denge tizerine etkisini aragtirdigi ¢alisma sonucunda, core
antrenmanin core kuvvetini gelistirdigini fakat statik dengede istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna varmistir.

Yukarida core antrenmanin denge {izerine olan etkisini inceleyen
calismalara baktigimizda genel olarak bu calisma sonucuna benzer
sonuclarin oldugu goriilmektedir. Calismada omurga ve kalgay1 dengede
tutan bir¢ok govde kasinin antrene edilmesiyle viicudun kontrolii ve
dengesinde iyilesmeler gozlemlenmistir. Daha dengeli bir durus hareketler
arasinda gecis verimliligini ve dolayisiyla performansi artirir. Bu sonuglar
dogrultusunda spor branslarinda core antrenmanlarinin dahil edilmesinin
sportif performansa ve denge faktoriine pozitif yonde katk: saglayacag:
sOylenebilir.

Bu ¢alismada arastirma grubunun egzersiz 6ncesi ve sonrasi anaerobik giic
ortalamalar karsilastirildiginda egzersiz sonrasi PP ve AP degerleri egzersiz
Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli bi¢imde yiiksek bulunmustur.
Diger yandan egzersiz dncesi ve sonrast MP ve PD degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlanmamistir. Kontrol grubunun ise
egzersiz Oncesi ve sonrast anaerobik gili¢ ortalamalar karsilastirildiginda
egzersiz sonrasi PP, AP ve PD degerleri egzersiz 6ncesine gore istatistiksel
olarak anlaml bicimde yiiksek bulunmustur. Diger yandan egzersiz éncesi
ve sonrast MP degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga
rastlanmamistir. Gruplar arasi karsilastirmada ise 6n ve son test PP, AP, MP,
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PD degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.

Mendes (2016) 31 futbolcuya uyguladig1 core antrenmanin anaerobik
giice olan etkisini incelemis ve calisma sonunda, core kuvvet egzersizlerinin
anaerobik giice istatiksel olarak olumlu yonde etki etmedigini ifade etmistir.

Dedecan (2016) ergenlik ¢agindaki erkek 6grencilerde core antrenmanin
baz1 fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerindeki etkilerini inceledigi
calismada, arastirma grubunun rutin antrenmanlarina ek olarak haftada dort
giin olmak tizere 8 haftalik core antrenmani uygulamistir. Caligma sonunda
aragtirma grubunun 6n test ve son test verileri karsilastirildiginda anaerobik
giic performansinin anlaml olarak gelismedigini gozlemlemistir.

Kafa vd. (2020) core antrenman programinin addlesan basketbolcularda
denge, ceviklik ve anaerobik gii¢ lizerine etkisini inceledigi ¢aligmada, core
egzersizlerinin, core kas enduransii artirdigini gozlemlemis, ceviklik ve
anaerobik gii¢ gibi performans parametrelerini de gelistirmek amaciyla
uygulanabilecegini ileri stirmiistiir.

Core antrenman programinin anaerobik gii¢ lizerine etkisinin incelendigi
bir bagka calismaya 2.lig bayan voleybol takimindan 15 goniillii voleybol
sporcusu katilmigtir. Caligmaya baglamadan 6nce sporcularin 6n test verileri
alinmis ve 6 haftalik ¢aligmadan sonra sporculardan son test verileri alinarak
karsilastirma yapilmistir. Karsilastirma sonucunda core antrenmanin
anaerobik gii¢ tizerine etkili oldugunu ifade edilmistir (Tortum, 2017).

Soslu vd. (2019) kadin basketbolcularda core egzersizlerinin anaerobik
kapasiteye etkisini incelemislerdir. Calismaya basketbol oynayan 12 kadin
sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporculara basketbol antrenmanlarinin
sonunda 8 hafta boyunca haftada 4 giin 3 set tekrarl1 core egzersiz programi
uygulanmigtir. Sonug olarak tepe gii¢, ortalama gii¢, sag ve sol el kavrama
giic son test skorlarinda 6n testlere gore istatistiksel olarak anlamli farka
rastlamiglardir.

Iri vd. (2021) futbolcularda core antrenmanin bazi motorik 6zellikler
tizerine etkisini inceledigi ¢alismaya, yaslar1 18-25 aras1 olan futbolcu
goniillii olarak katilmistir. Calismanin 6n test ve son testleri incelendiginde,
arastirma grubunun anaerobik gii¢ degerlerinin pozitif yonde degisim
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oldugunu saptamislardir.

Ayrica 40 elit kis sporcusunun anaerobik gii¢ performanslarini inceleyen
bir ¢alismada, sporcularin anaerobik giic degerleri standart normlarin
altinda oldugu gézlemlenmis ve bu dogrultuda yapilacak antrenmanlarin
sporcularin miisabakalardaki performanslarma olumlu yonde etki edecegi
ifade edilmistir (Ozan vd., 2020).

Yapilan bir diger ¢alismada erkek futbolcularda 8 haftalik core
antrenmanin performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri tizerine etkisi
incelenmistir. Calisma sonucunda, core antrenmanin erkek futbolcularda
dikey sigrama mesafesi, anaerobik gii¢ 6l¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (Dilber vd., 2016).

Bu calisma sonuglarinda 8 haftalik core antrenman uygulamasinin
kizak sporcularmin anaerobik gii¢ performanslar tizerinde olumlu gelisme
gosterdigi bulunmustur. Kizak bransiyla ilgilenen sporcularda uygulanan 8
haftalik core antrenmanin kassal kuvvet {izerine olan olumlu etkisi yoluyla
anaerobik giicii de artirmis olabilecegi sdylenebilir. Calismada kontrol
grubunda anaerobik performans degerleri yorgunluk indeksi hari¢ arastirma
grubuna benzer sekilde yiikselmistir. Ancak gruplar arasi karsilastirmada
anlaml bir fark bulunmamistir. Kontrol grubu anaerobik test sonug¢larinin
aragtirma grubuyla benzerlik gostermesinin nedeni 8 haftalik siire boyunca
kontrol grubunun da rutin kizak antrenmanlarina devam ediyor olmasi ve
bu antrenmanlardaki kuvvet egzersizlerinin core bolgesi lizerinde olumlu
etki gostermis olmasiyla agiklanabilir.






Sonu¢

Yapilan bu caligmada 8 hafta boyunda core antrenmanin elit kizak (luge)
sporcularinda denge, reaksiyon, siirat, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ tizerine
etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda elde ettigimiz bulgulara genel
olarak bakildiginda;

»  Aktifkizak sporcularinda core antrenman uygulamasinin tek bagina
antropometrik degerlerde istatiksel olarak anlamli bir fark olusturmadig:
gorilmistiir.

. Caligmamizda statik ve dinamik denge 6l¢timlerinin egzersiz énce
ve sonrasi verilerine baktigimizda core antrenman uygulamasinin denge
tizerinde istatiksel olarak anlamli diizeyde etkili oldugu goriilmektedir.

»  Illinois ¢eviklik testi degerlerine bakildiginda egzersiz dncesi ve
sonrasi istatiksel olarak anlamli farklilik olustugu goriilmustiir.

. 20 metre sprint testi arastirma ve kontrol gruplarmin 6n test ve
son test verilerine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli sonug¢ elde
edilememistir.

*  Anaerobik gii¢ testlerinin sonuglarini inceledigimizde arastirma ve
kontrol gruplarinin verileri birbirine istatistiksel olarak yakin oldugundan
core antrenmanin anaerobik giicli gelistirmede tek bagina etkili oldugunu
sOyleyemeyiz.

*  Witty-Sem gorsel reaksiyon test cihaziyla yaptigimiz dlgtimlerde
egzersiz sonra verilerinde, egzersiz 6ncesi verilerine gore istatistiksel olarak
anlamli olarak diisiik bulunmustur.

Sonug olarak 8 haftalik core antrenman uygulamasinin elit kizak (luge)
sporcularinda denge, reaksiyon, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ parametrelerini
gelistirdigi bulunmustur. Ani ve hizli yon degistirmelerin, savrulmalarin
ve rotasyonlarin ¢ok sayida oldugu kizak bransinda core bolge kuvveti ve
stabilizasyonunun da énemi artmaktadir. Dolayisiyla sporcularin, kizak
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antrendrlerinin antrenman programlarina core egzersizlerini eklemelerinin
performans gelisimi acisindan fayda saglayacag: soyleyebilir.

Bu caligma sonuglarinin bilimsel ve akademik yeni aragtirmalara oncii
olacagi, ayrica kizak luge brans antrenérlerinin antrenman programlarina
yon verecegi ve bu dogrultuda olumlu sonuglar olusturarak sportif basarilarin
artmasi yoniinde olumlu etki saglayacagi diisiiniilmektedir.



Oneriler

> Ulusal anlamda bilimsel olarak yapilmis ¢alismalara bakildiginda
kis sporlart ile ilgili yapilmis ¢alismalarmn sinirli sayida oldugu goriilmektedir.
Kis sporlari ile ilgi yapilacak akademik ¢alismalarin sayisinin artmasinin
antrendrlerin bilimsel antrenman yontemlerine yonelmesinde faydali
olacagini sOylenebilir.

> Kizak sporu iilkemizde olimpik anlamla yeni gelismekte olan
bir spor dal1 oldugundan akademik olarak yapilmis calismalar yetersiz
kalmaktadir. Kizak sporunda yapilacak akademik caligsmalarin literatiire
katk: saglayacag: diistintilmektedir.

> Core antrenmani ile ilgili yapilacak caligmalarda ¢aligma yapilacak
branga uygun core hareketlerinin se¢ilmesi ¢alismanin sonucuna olumlu
yonde etki edecegi diisiiniilmektedir.

> Farkli hareketler ile statik ve dinamik kor antrenman arasindaki
farkliliklar incelenebilir.
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