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YUKSEK LiSANS TEZIi

CORE KUVVETLENDIRME EGZERSIZLERININ KIZAK (LUGE)
SPORCULARININ KALCA VE DIiZ KUVVETI UZERINE ETKIiSi

Mehmet DUMAN
Aralik 2022, 41 Sayfa

Amag: Bu calismanin amaci kizak sporcularinda core kuvvetlendirme egzersizlerinin kalga ve
diz izokinetik kas kuvveti tizerine etkilerini karsilagtirmaktir.

Yontem: Arastirmaya yas ortalamalar1 18,46+3,47 ve 18,41+2,71 yil olan ve 13’er kisilik 2
gruba ayrilan 26 lisanslh aktif kizak sporcusu dahil edilmistir. Her iki gruptaki sporculara 60°/sn
acisal hizda 5 tekrar, 180°sn acisal hizda 15 tekrar olmak iizere fleksiyon ve ekstansiyon
yonlerinde diz ve kalga eklemlerine konsantrik-konsantrik modda on-son test olgiimleri
yapilmustir. On testler yapildiktan sonra iki grup rutin antrenmanlara baslamistir. Calisma
grubunun rutin antrenmanlarina ek olarak 8 hafta, haftada 3 giin 45-60 dakika olacak sekilde
core kuvvetlendirme antrenmani uygulandi. Elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢cin SPSS
22.0 bilgisayar programi kullanilmistir.

Bulgular: Calisma grubunun grup i¢i 6n-son test kiyaslamasinda 60°/sn agisal hizda dizde sag
ve solda fleksiyon yoniinde, kalgada sagda fleksiyon ve ekstansiyon yonlerinde ve solda
fleksiyon yoniinde, 180°/sn agisal hizda dizde sag ve solda fleksiyon ve ekstansiyoda, kal¢ada
sag ve solda fleksiyonda ve solda ekstansiyonda anlamli farkliliklar belirlendi(p<0,05). Kontrol
grubunun grup i¢i On-son test kiyaslamasinda ise 60°sn agisal hizda kalcada sagda
ekstansiyonda, 180°/sn agisal hizda dizde sagda fleksiyonda ve sag ile solda ekstansiyoda,
kalcada sag ve solda fleksiyonda ve sagda ekstansiyonda anlamli fark belirlendi(p<0,05).
Gruplar aras1 6n-son test kiyaslamasinda ¢alisma grubundaki gelisim daha fazla olsa da anlaml
fark tespit edilmedi(p>0.05).

Sonug¢:, Calismamizda 8 hafta uygulanan core kuvvetlendirme antrenmaninda anlamli fark
bulunmamasimin sebebinin uygulamamizin genel hazirlik evresinde olmast ve kontrol
grubundaki sporcularimizin da kuvvet kazanimiyla birlikte kilo kaybinin oldugu ve bunun
relatif is ve relatif tork parametrelerine direkt etki etmis oldugu diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: izokinetik kuvvet, kal¢a kuvveti, stabilizasyon, nitelikli egitim, saglikli
bireyler



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF CORE STRENGTHENING EXERCISES ON HIP AND KNEE
STRENGTH OF LUGE ATHLETES

Mehmet DUMAN
December 2022, 41 Pages

Purpose: The aim of this study is to compare the effects of core strengthening exercises on hip
and knee isokinetic muscle strength in luge athletes.

Method: 26 sled athletes, including the research group(n=13) with an average age of
18.46+3.47 years and the control group(n=13) with an average age of 18.41£2.71 years,
participated in the study. Athletes in both groups performed pretest and posttest measurements
in concentric-concentric mode on the knee and hip joints in the flexion and extension directions,
5 repetitions at 60°/sec angular speed and 15 repetitions at 180%sec angular speed. After the
pre-test, both groups started routine training and in addition to routine training, core
strengthening training was applied to the research group for 45-60 minutes, 3 days a week for
8 weeks. SPSS 22.0 computer program was used for the statistical analysis of the obtained data.

Findings: In the pre-post test comparison of the study group, significant differences were found
in the angular speed of 60°/sec in the flexion direction of the knee on the right and left, in the
flexion and extension directions of the hip on the right and in the flexion directions on the left,
in the angular velocity of 180%sec, in the right and left flexion and extension directions of the
knee, in the right and left flexion directions of the hip, and in the left extension
direction(p<0.05). In the pre-post test comparison of the control group, a significant difference
was found in the angular velocity of 60%sec, and in the right hip extension direction, In the
angular velocity of 180%sec, in the knee, right flexion direction and right and left extension
direction, hip, right and left flexion direction and right extension direction(p<0.05). Although
the improvement in the study group was higher in the pre-post test comparison between the
groups, no significant difference was found(p>0.05).

Result: We attribute the lack of significant difference in our study to the fact that our practice
was in the general preparation phase, and that our athletes in the control group, who practiced
routinely, also lost weight together with strength gain and this had a direct effect on the relative
work and relative torque parameters.

Keywords: isokinetic power, hip strength, stabilization, qualified education, healthy
individuals
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BIRINCI BOLUM

Giris

Kizak, sporcunun kii¢iik bir kizak {lizerinde sirtiistii pozisyon aldig1 ve buzlu bir pistte
kaydigi1 bir spor brangidir (Cummings vd., 1997). Kizak sporu, sporcularin saatte 150 km'ye (90
mil/sa) varan hizlara ulagmasiyla buz ilizerindeki en hizli spor olarak kabul edilmektedir
(Fedotova & Pilipiv, 2011).

Kizak sporunda ilk uluslararasi yarisma 1883'te diizenlenmis olup, kKizagin luge bransi
1964'ten beri Kis Olimpiyatlari'nin bir pargast olmustur. Yiizyillardir var olan ve gelisen kizak
sporu ile ilgili bilimsel anlamda literatiirde sinirli sayida ¢alisma mevcuttur (https://www.fil-
luge.org/, 2022). 1800'lerde Avrupa’nin alp iilkelerinde baslayan kizak eglence amagli yapilan
kardes sporu bobsleddingten evrimlesmistir (Cummings vd., 1997).

Bir sporcunun luge sporunda iyi performans gostermesi i¢in o parkurda dogru yonde
ilerlemesi, kizak iizerinde aerodinamik bir pozisyonu korumasi ve iyi bir baslangi¢ yapmasi

gerekir(Morison & Owen Papuga, 2016).

Kempe ve Thorhauer, luge sporcularinin yaris baslangicini baglatma kollarimi tutarken
kizag ileri itmek, kizagin geriye dogru hareketi veya sikistirma asamasi, baslatma kollarindan
itis, birkag kiirek ¢ekme hareketi ve buz yiizeyinden itme ve Kizak iizerinde sirtiistii bir yaris

pozisyonunun alinmasi olmak iizere bes asamaya ayirmisti1 (Kempe & Thorhauer, 1995).

Briiggemann vd. ile Rogowski ve Wala, kizak sporunda miikemmel bir genel
performans igin hizli bir ¢ikis zamanlamasmin bir 6n kosul oldugunu ve ¢ikisin kizagin
baslangi¢ hizini belirlemesi ve teknigin ¢ok 6nemli bir unsuru olarak kabul edilmesi sebebiyle
kizakg¢ilarin ¢ikislarim miikemmellestirmek i¢in ¢ok zaman harcadiklarini ifade etmislerdir.

(Briiggemann vd., 1997; Rogowski & Wala, 1978)

Kizakta iki bigak, Sekil 1°deki gibi buz pateni celikleri gibi keskinlestirilmemis olsa da,
buz ylizeyinde gii¢lii bir girinti olusturacak kadar incedir. Kizak, bigaklarin dogrultusunda gider

ve bigaklarin buz iizerinde yanal kaymasi ¢ok azdir ya da hi¢ yoktur (Hubbard, 2013).



Sekil 1
Kizak Yapisi (https://www.howstuffworks.com/, 2022)

Kizagin Tasarimi

Pod Genisligi:21.7 inches (55.1 cm)
Pod Kalinligi:4.7 inches (12 cm)
Pod Uzunlugu:Between athlete’s
shoulders and knees.

Celik N Elcek

Pod

Core; 6nde abdominal kaslar, arkada paraspinaller, yukarida diyafram ve asagida pelvik
tabanin olusturdugu c¢ift duvarl silindir olarak tanimlanir. Bir diger tanimlamaya gdre core;
lomber vertebra, pelvis, kalca eklemi ve bu segmentlerin hareketini kontrol eden aktif ve pasif
yapilardan olusur. Bu sistemlerin stabilizasyonu, yer degistirmeyi limitler ve yapisal biitiinliigii

saglar (Pope & Panjabi, 1985).

Core fonksiyonuna sagital planda etki eden baslica kaslar M. Transversus abdominis, M.
Multifidus spinae, M. Erector spinae, M. Gluteus maximus ve M.Hamstringtir. Lateralde M.
Gluteus medius, M. Gluteus minimus ve M. Quadratus lumborum core stabilizasyonuna etki
eder (Cholewicki & VanVliet lv, 2002).

Bir bagka tanima goére core, lomber omurga kaslari, karin duvar1 kaslari, sirt
ekstansorleri ve quadratus lumborum'dan olusur. Core bdlgeden gecen ve bu bolgeyi pelvise,
bacaklara, omuzlara ve kollara baglayan ¢ok eklemli latissimus dorsi ve psoas gibi kaslar da bu

bolgenin iginde olarak tanimlanmistir (Mcgill, 2010).

Viicudun kas-iskelet ¢ekirdegi omurga, kalga ve pelvis, proksimal alt ekstremite ve
karm yapilarimi icerir. Cekirdek kas sistemi, omurga ve pelvisin stabilitesinin korunmasindan
sorumlu olan ve bir¢ok spor aktivitesi sirasinda biiyiik viicut kisimlarindan kiigiik viicut
bolgelerine enerji tiretimine ve transferine yardimei olan govde ve pelvis kaslarimi igerir (Kibler

vd., 20086).

Arastirmanin Amaci

Farkl1 spor dallarinda (voleybol, hentbol, kisa mesafe kosulari) core stabilizasyonu ile

ilgili yapilan calismalarda; denge, gdvde ve iist ekstremite kas kuvveti ile sigrama

2



performansini arttirdig1 ve sakatlanma riskini azalttigi bulunmustur (Akuthota & Nadler, 2004;
Faries & Greenwood, 2007). Bu baglamda bu c¢alismanin amaci core kuvvetlendirme
egzersizlerinin daha 6nce ¢alisilmis olan branslarin disinda kalan kizak sporcularinin kalga ve

diz izokinetik kas kuvvetine etkilerini incelemekti.

Hipotezler

Ho: Core kuvvetlendirme egzersizlerinin kizak sporcularinin kalga ve diz kuvveti

tizerine etkisi yoktur.

Hi: Core kuvvetlendirme egzersizlerinin kizak sporcularinin kal¢a ve diz kuvveti

uzerine etkisi vardir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Kizak sporu iilkemizde yeni yeni gelismeye baslayan bir spor dalidir. Bu sebeple bu
spor dali ile ilgili bilimsel ¢alismalarin bulunmamasi bu alana yogunlagsmay1 gerekli ve degerli
kilmigtir. Bu ¢alismayla core kuvvetinin kizak sporundaki etkililigini ortaya konulmasi
amagclanmaktadir.

Bu c¢alismanin Spor Bilimleri ile Egzersiz Bilimleri alanlarma 6zgilin katkilarda
bulunmasi amaglanmistir. Arastirma basligi ve spor bransi Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri
Enstitiisiiniin oncelikli alanlari igerisinde yer almaktadir. Ayrica iiniversitemizin belirledigi 10
temel baglik icerisinde yer alan Kis Sporlari ve Spor Teknolojileri basligi kapsaminda da yer
almaktadir.

Kizak sporu, agirlikli olarak Erzurum ilinde yapilmakta olup sporcular burada
yasamaktadir. Performanslarinin artirilmasina ydnelik arastirmamizin, Atatiirk Universitesi’nin
farklilagsma stratejisi igerisindeki 7 katmanli yonetsel yaklasimi igerisindeki 7. Bolgeye katki

saglayacagini disiiniilmektedir.

Arastirmamin Simirhiliklar

Aragtirmamizin hedef kitlesini olusturan kizak bransi sporculari, bu sporun yeni
gelismekte olan bir spor dali olmasi sebebiyle evren ve oOrneklem sayilart noktasinda
sinirliliklart bulunmaktaydi. Bununla birlikte evrendeki sporcularin bir kismimin egitim, is
hayati veya vatani gorev sebebiyle il disinda bulunmalari kendilerinin ¢alismaya dahil

edilebilmeleri noktasinda ¢alismamizi sinirlandirmastir.



Varsayimlar

Sporcularin tamaminin ayn1 kuvvet seviyesinde olduklari ve antrenman igerigindeki tim

hareketleri tam dogru yaptiklari varsayildi.

Sporcularin arastirma periyodu siiresince rutin antrenman ve core kuvvetlendirme

antrenmani haricinde herhangi bir ¢alismaya katilmadiklar1 varsayildi.

Sporcularin aragtirma periyodu siiresince beslenme, dinlenme ve uyku kalitesi

parametrelerinde ayn1 seviyede olduklar1 varsayildi.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Kol ve bacaklardan istenilen diizeyde kuvvet iiretmek ve hareketi ayn1 dogrultuda
istenilen sekilde devam ettirebilmek i¢in core kaslarinin omurgay1 dengede tutmasi gereklidir

(Willardson, 2008).

Core antrenmaninin farkli viicut béliimlerinde kuvveti gelistirdigine dair bir¢ok ¢alisma
bulunmaktadir. Bu ¢alismalardan birinde alt ekstremitede uyluk ve bacak kuvvetinin, gévdede
ekstansor ve fleksiyon kuvvetinin, tist ekstremitede omuz ve kol kuvvetinin ve abdominal kas

kuvvetinin arttig bildirilmistir (Tekin vd., 2018).

Core stabilizasyonunun, atletik performansi iyilestirmeye, yaralanmalar1 6nlemeye ve
agrilar1 hafifletmeye kadar genis faydalar1 oldugu ifade edilmistir (Akuthota vd., 2008).
Sporcularin atletik performanslari agisindan alt ve iist ekstremite hareketlerini destekleyici rolii

bulundugu da bir gercektir (Takatani, 2012).

Core kaslarinin gili¢lendirilmesi kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin iyilesmesine
katkida bulunur, sporcularin da performanslarinda gelisim gostermelerine yardimer olur.
Kuvvetli bir core bolgesi en optimal gii¢ tiretimini sagladig1 gibi, atletik performansta giiciin ve

hareketin aktarimini da saglar (Akuthota & Nadler, 2004).

Hareketlerin cogu core bolgede baslar ve dis ekstremitelere aktarilir, bu da core bolgeyi
tiim hareketlerin referans noktasi yapar. Zemin tabanli sporlarda zemin, hareketin referans
noktasi haline gelir. Bu sporlarin aksine, dogrudan kuvvet i¢in zemin temasi gerektirmeyen
kizak ve diger sporlarda core bdlge tiim hareketin referans noktasi haline gelir. Giiglii bir core

bolgesi merkezde tiretilen kuvvetin distale aktariminda kayip yasanmasini engeller (Fig, 2005).

Core egzersizlerin yaralanma risklerinin ve sakatliklarin 6niine gectigi, kas giiciinii ve
esnekligini artirdig, alt ve iist viicut arasindaki kuvvetin etkili bir sekilde aktarimini sagladigi
yoniinde birgok ¢alisma bulunmaktadir (Brungardt vd., 2006; Grisaffi, 2007). Bu arastirmada
gosterilen kuvvetin alt ekstremitelere aktarimi, aragtirmacida, sporculardaki iyi bir core

kuvvetinin sporcularin kizak ve pist lizerindeki stabilitelerini artiracagi diisiincesini olusturdu.

Core bolgenin, kalga ve omuzlar arasinda rotasyon olustururken gii¢ iiretmede en etkili

referans bolge oldugu ifade edilmistir (Fig, 2005).



Belirtilen kuramsal ¢ergevede yapilmis caligmalar dogrultusunda core kuvvetin optimal
kuvveti liretmek ve distale aktarmak, govdede ve distalde stabilizasyonu saglamak, distal
komponentlerde kuvveti artirmak, atletik performansi gelistirmek gibi etkileri totaliyle
dogrudan ya da dolayli bir sekilde kizak sporcularmmin performanslarina etki edebilecek

parametrelerdir.

Buz spor branglarindan biri olan kizakta sporcularin spesifik spor zeminindeki
stabilizasyonlar1 performans ve yaralanma 6nleme noktasinda 6nemlidir. Bu arastirmanin, core

kuvvetinin sporculardaki bu etkileri sebebiyle sporculara faydali olacagi diisiiniildii.

Core Kaslan

Literatiirde ¢okca atif alan core bolge kaslarinin siniflandirmalarindan birinde bolge
lokal ve global kaslar olarak ikiye ayrilmis olup lokal kaslar, kaslarin gérevleri itibariyle primer
ve sekonder kaslar olarak ayrilmistir. Global sistem, kaslar ve karin i¢i basingtan, yani ytikii
dogrudan go6giis kafesi ile pelvis arasinda aktaran aktif bilesenlerden olusur (Bergmark, 1989).
Bu smiflandirmadaki lokal kaslarda primer kaslar M. Transversus Abdominis ve Mm.
Multifidus olup sekonder kaslar ise M. Obliquus Externus Abdominis, M. Obliquus Internus
Abdominis, M. Quadratus Lumborum, Pelvik taban kaslari, M. Diaphragma’dir. Global kaslar
ise M. Rectus Abdominis, M. Psoas Major, M. Erector Spinae’dan olugmaktadir (Bergmark,
1989; Panjabi, 1992).

Kas Kasilma Tipleri

Izometrik kasilma kas uzunlugunda kayda deger bir degisiklik yaratmadan, degisken ve
esdegerde bir direngle statik bir kasilmanin saglandigi kasilma ¢esididir (Dutton, 2012). Bu tiir
kasilma, hareket yaratmak yerine eklemleri stabilize etmek igin kullanilir. Izometrik bir
harekette kasta gozle goriiliir bir uzama veya kisalma ve ilgili eklemde hareket olmamasina

ragmen Onemli 6l¢iide bir kuvvet olusturulabilir (McArdle vd., 2011).

Konsantrik kasilma kasin boyunun kasilma sirasinda kisalmasi ile olusur. Bu, agonist
kas tarafindan iiretilen gerilim, bir dis direncin lstesinden gelmek ve bir baglantinin viicut
boliimiinii diger baglantinin segmentine dogru hareket ettirmek icin yeterli oldugunda meydana
gelir (Dutton, 2012). Konsantrik hareket, en yaygin kas hareketi bi¢imi olup kaslarin boyunun
kisaldig1 ve hareket aralifi boyunca gerilim firettigi dinamik etkinliklerde ortaya cikar
(McArdle vd., 2011). Kasilma sirasinda olusan moment ile eklem hareketinin yonii aynidir
(Serbest, 2014).

Eksantrik kasilma, bir kas irettigi kasilma kuvvetinden daha biiyiik bir dis kuvvete

maruz kalip kasilirken yavas yavas uzadiginda meydana gelir. Gergekte kas aslinda uzamaz,
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sadece kisalmis konumundan normal dinlenme uzunluguna doner. Izometrik veya konsentrik
kasilmalardan daha biiyiik kuvvetler iiretebilen eksantrik kas kasilmalari, fonksiyonda

yavaslamayi gerektiren durumlarda olusur (Dutton, 2012).

Izokinetik kasilma, bir kas, ilgili eklemin tiim hareket agikl1§1 boyunca ayni acisal hizda
maksimum sekilde kasildiginda meydana gelir. izokinetik kasilmalar, uyumlu bir direng
olusturan 6zel ekipman kullanimin1 gerektirir. Hem yiiksek hiz/diisiik diren¢ hem de diisiik
hiz/yiiksek direng paternleri miikemmel gii¢ kazanimlariyla sonuglanir. Bu tiir egzersizlerin en

biiyiik dezavantaji maliyeti Ve yanlis eklem ekseni hizalamasi riskinin olmasidir (Dutton, 2012).



UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Aragtirma deneysel arastirma yonteminin 6n test/son test kontrol gruplu modeline goére
yapildi. Arastirma 16.07.2021 tarih ve 2100196872 sayil1 2021/6 Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik
Kurulu Karar1 alindiktan sonra Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii yonetim kurulunun
10.08.2021 tarihli ve 2100208911 sayili, 2021/19 yonetim kurulu kararlarinin 6’ncisinda tez
onerisinin kabulii sonrasinda baslandi. Ayrica arastirma Atatiirk Universitesi’nin Bilimsel
Arastirma Projeleri (BAP) Koordinasyon Biriminin SYL-2021-9775 proje numarasiyla
desteklendi.

Evren ve Orneklem/Calisma Grubu

Bu aragtirmanin evrenini Eyliil 2021 itibariyle Tiirkiye Kizak Federasyonunda lisansh
ve en az 3 yildir vizeli olan sporcular olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise 15-26 yas
araligindaki goniilli 15 erkek ve 11 kadin olmak {izere toplam 26 lisansli sporcu
olusturmaktadir. Kontrol ve ¢alisma gruplari randomize sekilde olusturulmustur. Calisma grubu
7’si erkek, 6’s1 kadin olmak iizere 13 sporcudan ve kontrol grubu 8’i erkek, 5’i kadin olmak

izere 13 sporcudan olusmaktadir.

Sporcularin Dahil Edilme ve Cikarilma Kriterleri

Calismaya dahil edilme kriterleri; 15-26 yas araliginda kizak sporcusu olmak, Eyliil
2021 tarihi itibariyle Tiirkiye Kizak Federasyonunda lisansli ve 3 yildir vizeli olmak ve
caligmaya goniilli olmak ve son 1 yilda herhangi bir cerrahi gecirmemis olmak olarak
belirlendi. Calismadan ¢ikarilma kriterleri ise ¢alisma periyodunda herhangi bir yaralanma
gecirmek, rutin antrenman ve/veya core antrenmana 3 veya daha fazla kez katilmamak ve
herhangi bir yaralanma sebebiyle spordan 3 ay veya daha fazla siire uzak kalmis olmak olarak

belirlendi.

Veri Toplama Aracglar

Aragtirmanin érneklemindeki sporcularin tanimlayici 6zellikleri, Bilgilendirilmis Onam
Formunun doldurulmasini takiben Tanita TBF 300 cihazi ile toplandi. Sonrasinda ¢alisma

oncesi 6n test olarak izokinetik kas kuvvet dl¢iimii yapildi. Olgiimlerden sonra tiim sporcular
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rutin kuvvet antrenmanlarina devam ederken calisma grubu haftada 3 giin olmak {iizere 8
haftalik core kuvvetlendirme antrenmanina tabi tutulmus olup bu antrenman siirecinin sonunda

her iki grubun izokinetik kas kuvveti 6l¢iimleri son test olarak tekrarlandi.

Izokinetik Kas Kuvvet Olciimii

Sporcularin izokinetik kas kuvvetleri bilgisayar kontrollii izokinetik dinamometre
(ISOMED 2000) cihaz ile &lgiildii. Olgiimler diz ve kalga eklemlerinde consentric/consentric
modda kuvvet i¢in 60° sn-1 ag¢isal hizda 5 tekrar ve kuvvette devamlilik i¢in 180° sn-1 agisal
hizda 15 tekrar olacak sekilde fleksiyon ve ekstansiyon yonlerinde olmak iizere dizde cihazda
oturma pozisyonunda, kalgada yatar pozisyonda uygulandi. Sporcular dinlenme giinlerinde ve
en az 48 saat oncesine kadar kuvvet antrenmani yapmamis olmalari kosulu ile teste tabi tutuldu
(Thomas & Burns, 2016). Sporcularin boy ve kilolari test 6ncesinde belirlenerek cihazin, lgiim
icin gereken en ideal agilara kendisini ayarlamasi saglandi. Sporculara izokinetik kas kuvvet
testi Oncesinde testin amaci ve yapilist hakkinda detayli bilgi verildi ve bu dogrultuda tiger
tekrar denemeler yaptirildi. Testten 6nce 10 dakika bisiklet ergometresi ile diz ve kalca
eklemine yonelik fleksiyon ve ekstansiyon yonlerinde 15 dakika statik ve dinamik germe
egzersizleri 1sinma protokolii olarak uyguland: (Carvalho vd., 2011). Eklem hareketinin en iyi
diizeyde yapilabilmesi i¢in viicut kompozisyonuna dikkat edildi ve eklem uygun hatta tutuldu.
Olgiimlere sporcularm 6l¢iim paternine alisabilmeleri i¢in baskin ekstremite ile baslandi (Chan
vd., 1996). Olgiim sonralarinda agisal hiz, uzuv veya eklem degisikliginde 150 saniye dinlenme
verildi. Sporcularin 6lgiimler sirasinda en iyi performansi gosterebilmeleri igin kendilerine
dl¢iim siiresince s6zel komutlar verildi. Olgiilen degerler Newton metre/viicut agirligi cinsinden

kaydedildi (Carvalho vd., 2011).

Antrenman Uygulamasi

Calismanin zamanlamasi kizak sporcularmin sezon Oncesindeki genel hazirlik
periyotlar ile ayn1 doneme denk gelecek sekilde ayarlandi. Calismadaki tiim sporcularin rutin
kuvvet antrenmanlar1 devam ederken bu rutin programin disindaki giinlerde ¢alisma grubuna
antrenman programi haftada 3 giin olmak {izere 8 hafta olarak uygulandi. Antrenmanlar 10
dakika 1si1nma, 45-60 dakika core antrenmani ve 10 dakika soguma olacak sekilde organize
edildi. Antrenman programi 8 hareketten olusmakta olup arastirmaci tarafindan dizayn edildi.
Bilateral uygulanan hareketler dahil tiim hareketler 45 saniye ¢alisma 45 saniye dinlenme

esasina gore yapildi. Hareket degisikliklerinde 75 saniye dinlenme verildi.

Uygulamalarin ilk iki haftasinda hareketler direngsiz sekilde viicut agirligi ile yaptirildi.

Hareketlerin temellerinin ayni tutulmasi kaydiyla antrenman programina {i¢lincii ve dordiincii



haftalarda diren¢ 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).

Antrenman programi 8 hareketten olusturuldu.

Sekil 2
Koprii Kurma (https://www.spotebi.com/, 2022)

Hareketin yapilisinda sporcu baslangigta diz eklemi 90° fleksiyonda ve kollar1 gévde
yaninda uzatilmis iken sirt listii yatar. Harekete baglama komutu ile birlikte gogiis, pelvis ve diz

eklem noktas1 ayni dogrultuya getirilir ve hareket siiresince bu pozisyonda beklenir.

Sekil 3
Plank (https://www.spotebi.com/, 2022)

= T y— N
“N\ | | ————

Hareketin yapilisinda sporcu dirsek eklemini omuz ekleminin orta noktasinin yerdeki iz
diistimiine yerlestirir. Harekete baglama komutu ile birlikte gévdenin yer ile temasi kesilir ve
omuz eklemi, sakum ve topuk arkasi ayni dogrultuya getirilerek hareket siiresince bu

pozisyonda beklenir.

Sekil 4
Yan Plank (https://www.spotebi.com/, 2022)
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Hareketin yapilisinda sporcu viicut yan durusta iken dirsek eklemini, kol ile gévde
laterali arasinda 90°’lik bir acilagsma olusturacak sekilde zemine yerlestirir. Harekete baglama
komutu ile birlikte govdenin yer ile temasi kesilir ve govde orta hatt1 alt ekstremitelerin arasi ie
ayni dogrultuya getirilerek hareket siiresince bu pozisyonda beklenir.

Sekil 5
Seated Knee Tucks (https://www.spotebi.com/, 2022)

"’\k / >

Hareketin yapilisinda sporcu, diz eklemi 90° fleksiyonda ve topuklarin yerden temasi
kesilmis iken zemine oturur. Omurga diizgiinliigii bozulmadan dizleri tam ekstansiyona gelene
kadar ayaklarini 6ne dogru uzatir ve sonrasinda baslangi¢c pozisyonuna doner. Hareket

stiresince bu islemler ritmik sekilde tekrarlanir.

Sekil 6
Daért Destekli Durusta Arkaya Tekme (https://www.spotebi.com/, 2022)

Sporcu omuz, dirsek ve el bilegi eklemi ayn1 hatta iken kalga da 90° fleksiyonda dort
destekli pozisyonda durur. Harekete baslama komutu ile birlikte dizlerin yer ile temaslar1 kesilir
ve ardindan ritmik sekilde diz tam esktansiyona gelena kadar ritmik ve bilateral sekilde arkaya

dogru uzatilir.
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Sekil 7
Russian Twist (https://www.spotebi.com/, 2022)

Sporcu kalca ve diz eklemleri 90° fleksiyonda iken ayaklarinin yer ile temasini keser.
Harekete baglama komutuyla birlikte ritmik govde rotasyonu yaparak ellerini govdesinin

yanlarina dogru hareket ettirir.

Sekil 8
Lying Leg Raises (https://www.spotebi.com/, 2022)

@zgég@,::z% 3

Sporcu topuklarinin yer ile temasi kesilerek kollar gévde yanindayken sirt iistii yatar.
Harekete baslama komutu ile diz ekstansiyonu korunacak ve kalganin yerden temas1 minimal
miktarda kesilecek sekilde kalgaya 90° fleksiyon yapar ve baslangi¢ pozisyonuna geri doner.

Hareketin bitimine kadar bu siire¢ ritmik olarak devam ettirilir.

Sekil 9
Alternate Heel Touch (https://www.spotebi.com/, 2022)

/s\ &D
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Sporcu ayaklari zemine tam temas edecek sekilde dizlerini fleksiyona alir. Kafa ve omuz
baslarinin yer ile temasi kesilerek govde yaninda uzanan elleri ile sirasiyla topuklarina dokunur.

Bu islem hareket siiresince ritmik olarak devam ettirilir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizlere gecilmeden dnce, varsa bu analizlerle ilgili normallik, homojenlik,
duraganlik, dogrusallik gibi varsayimlar denetlenmeli ve hangi varsayimlarin saglandigi
konusunda istatistiksel bilgiler verilmelidir. Arastirmaci bu bilgiler 1s1ginda hangi analiz
tekniklerini tercih ettigini, hangilerini tercih etmedigini gerekcelendirmelidir (Tozoglu &
Dursun, 2020).

Arastirmanin parametrik analizlere uygun ve normal bir dagilima sahip olup olmadigini
incelemek {lizere literatiirde kabul goren carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerleri
incelendi. Buna gore garpiklik ve basiklik kat sayilarinin + 2.0 araliginda bulunmalari varsayimi
George ve Mallery’nin belirttigi sinirlar igerisinde oldugu igin verilerin normal dagilima sahip
olduklarina karar verildi. Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in parametrik testler kullanildu.
Verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 22.0 (Statistical Package for Social Sciences, Chicago,
Illinois, United States) bilgisayar programi kullanildi (George & Mallery, 2019).

Grup igi On test son test analizlerinde Paired-Samples t-testi, gruplar arasi 6n test son test

analizlerinde ise Independent t-testi kullanildi.

Arastirmaci Rolii

Hatalara mahal vermemek adma antrenman programinda yer alan tiim hareketler
caligmaya katilan sporculara dogru ve eksiksiz olarak agiklandi ve arastirmaci tarafindan simiile
edildi.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Arastirma Grubu
Caligsma ve kontrol grubuna ait tanimlayici1 degiskenler Tablo 1 ve Tablo 2’de verildi.

Tablo 1
Calisma Grubuna Ait Tanimlayici Bilgiler

Degiskenler n=13 X Ss
Kadin 6
Cinsiyet
Erkek 7
Kilo 1 59,16 10,13
Kilo 2 59,79 9,69
BMI 1 20,32 1,95
BMI 2 20,42 1,59
Yas 18,46 3,47
Tablo 2
Kontrol Grubuna Ait Tanimlayic: Bilgiler
Degiskenler n=12 X Ss
Kadin 5
Cinsiyet " -
Kilo 1 61,77 13,66
Kilo 2 62,74 13,06
BMI 1 20,90 3,49
BMI 2 21,31 3,41
Yas 18,41 2,71
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Tablo 3

Calisma Grubu On Test-Son Test Relatif Tork Diz Kuvvetine Iliskin Paired-Samples t-testi

Sonuclari
Olgiimler Grup N X Ss df t p
Relatif tork sol On Test 13 1,73 0,24 12 2,72 01
diz 60 fleks Son Test 13 1,84 0,29
Relatif tork sol On Test 13 2.82 076 12 -1,63 12
diz 60 eks Son Test 13 2,93 0,75
Relatif tork On Test 13 1,77 0,35 12 2,35 03
sag diz 60
fleks Son Test 13 1,89 0,43
Relatif tork On Test 13 281 075 12 1,71 11
sag diz 60 eks Son Test 13 2,98 0,83

Tablo 3’te grup i¢i katilimcilarin 6n test son test Slgiim degerleri incelendiginde, rt sol

diz 60 fleks (tu2=-2,72, p<.05), rt sag diz 60 fleks (t12)=-2,35, p<.05) 6n test son test ol¢iim

degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gésterdigi, rt sol diz 60 eks (t12)=-1,63,

p>.05), rt sag diz 60 eks (t12)=-1,71, p>.05) On test son test 6lgiim degerlerinin ise, istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama degerler karsilastirildiginda son

test 6l¢lim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda rutin

antrenman haricinde yapilan 8 haftalik core kuvvetlendirme antrenman programinin segilen

parametrelere olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Tablo 4
Calisma Grubu On Test-Son Test Relatif s Diz Kuvvetine Iliskin Paired-Samples t-Testi
Sonuclart
Olciimler Grup N X Ss df t p
Relatif i sol On Test 13 1740 356 12 2,78 01
diz 180 fleks Son Test 13 1930 377
Relatif s sol On Test 13 1919 635 12 2,73 01
diz 180 eks Son Test 13 2152 5,69
Relatif is sag On Test 13 1844 424 12 -2,61 02
diz 180 fleks Son Test 13 1964 438
Relatif i sag On Test 13 20,45 6,23 12 -3,32 ,00
diz 180 eks Son Test 13 21,99 587

Tablo 4’te grup i¢i katilimcilarin 6n test son test lgiim degerleri incelendiginde, ri sol
diz 180 fleks (t12)=-2,78, p<.05), ri sol diz 180 eks (t(12=-2,73, p<.05) ri sag diz 180 fleks (t(12)=-
2,61, p<.05), ri sag diz 180 eks (t12=-3,32, p<.05) 6n test son test dl¢iim degerlerinin

istatistiksel

olarak anlaml

farklilik  gdsterdigi
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karsilastirildiginda son test 6l¢lim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Elde edilen
sonuglar dogrultusunda rutin antrenman haricinde yapilan 8 haftalik core kuvvetlendirme

antrenman programinin segilen parametrelere olumlu etkisi oldugu soylenebilir.

Tablo 5

Calisma Grubu On Test-Son Test Relatif Tork Kalca Kuvvetine Iliskin Paired-Samples t-testi
Sonuclari

Olgiimler Grup N X Ss df t p
Relatif tork sol On Test 13 1,53 0,53 12 -2,08 ,04
kalga 60 fleks  gop Test 13 1,99 0,57
Relatif tork sol  On Test 13 4,35 0,83 12 -2,02 06
kalga 60 eks Son Test 13 4,65 0,85
Relatif tork On Test 13 1,82 0,49 12 -3,00 ,01
sag kalca 60
fleks Son Test 13 2,01 0,55
Relatif tork On Test 13 4,24 0,94 12 -2,21 ,04
sag kalga 60
eks Son Test 13 4,62 1,05

Tablo 5’te grup i¢i katilimcilarin 6n test son test 6lgiim degerleri incelendiginde, rt sol
kalga 60 fleks (t12=-2,08, p<.05), rt sag kalga 60 fleks (t12=-3,00, p<.05), rt sag kal¢a 60 eks
(ten=-2,21, p<.05) On test son test dl¢iim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi, rt sol kalga 60 eks (ta2=-2,02, p>.05) 6n test son test Olglim degerinin ise,
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama degerler
karsilastirildiginda son test 6lgiim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Elde edilen
sonuglar dogrultusunda rutin antrenman haricinde yapilan 8 haftalik core kuvvetlendirme

antrenman programinin se¢ilen parametrelere olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Tablo 6

Calisma Grubu On Test-Son Test Relatif Is Kalca Kuvvetine Iliskin Paired-Samples t-testi
Sonuclart

Olgiimler Grup N X Ss df t p
Relatif is sol On Test 13 13,87 4,71 12 -4,71 ,00
kalga 180 fleks 5o Test 13 17,09 4,34
Relatif is sol On Test 13 46,98 12,23 12 -2,46 ,03
kalga 180 eks Son Test 13 51,80 12,16
Relatif is sag On Test 13 14,97 4,95 12 -2,69 ,01
kalga 180 fleks 5o Test 13 16,92 522
On Test 13 4838 14,70 12 -1,97 07

Relatif is sag
kalga 180 eks Son Test 13 51,31 14,10
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Tablo 6°da grup i¢i katilimcilarin 6n test son test 6l¢tiim degerleri incelendiginde, ri sol
kalga 180 fleks (ta2)=-4,71, p<.05), ri sol kalga 180 eks (t12=-2,46, p<.05), ri sag kalga 180
fleks (t12)=-2,69, p<.05) 6n test son test olgiim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi, ri sag kalga 180 eks (t12)=-1,97, p>.05) 6n test son test 6l¢iim degerinin ise,
istatistiksel olarak anlamli bir farklilk gostermedigi tespit edildi. Ortalama degerler
karsilastirildiginda son test 6lgiim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Elde edilen
sonuglar dogrultusunda rutin antrenman haricinde yapilan 8 haftalik core kuvvetlendirme

antrenman programinin secilen parametrelere olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Tablo 7

Kontrol Grubu On Test-Son Test Relatif Tork Diz Kuvvetine Iliskin Paired-Samples t-testi
Sonuclari

Olciimler Grup N X Ss df t p
Relatif tork sol On Test 12 1,62 0,30 11 -0,89 39
diz 60 fleks Son Test 12 1,67 0,29
Relatif tork sol On Test 12 2,57 0,66 11 0,83 42
diz 60 eks Son Test 12 2,67 0,65
Relatif tork On Test 12 1,66 0,27 11 -1,84 09
sag diz 60
fleks Son Test 12 1,75 0,30
Relatif tork On Test 12 2,75 0,73 11 -0,19 ,84
sag diz 60 eks Son Test 12 276 0,61

Tablo 7°de grup i¢i katilimcilarin 6n test son test dlgiim degerleri incelendiginde, rt sol
diz 60 fleks (t11)=-0,89, p>.05), rt sol diz 60 eks (t11)=-0,83, p>.05) rt sag diz 60 fleks (t11)=-
1,84, p>.05), rt sag diz 60 eks (t11=-0,19, p>.05) 6n test son test dl¢iim degerlerinin istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama degerler karsilastirildiginda son

test 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Tablo 8

Kontrol grubu On Test-Son Test Relatif [s Diz Kuvvetine Iliskin Paired-Samples t-testi
Sonuclart

Olciimler Grup N X Ss df t p
Relatif is sol On Test 12 17,17 2,97 11 0,46 65
diz 180 fleks Son Test 12 17,37 3,05
Relatif is sol On Test 12 18,01 4,91 11 2,98 01

diz 180 eks Son Test 12 19,16 511
Relatif is sag On Test 12 16,50 2,90 11 2,62 02
diz 180 fleks Son Test 12 17,70 3,50
Relatif is sag On Test 12 18,19 5,54 11 3,78 00
diz 180 eks Son Test 12 20,14 5,39
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Tablo 8’de grup i¢i katilimcilarin 6n test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, ri sol
diz 180 eks (t(11=-2,98, p<.05), ri sag diz 180 fleks (t11)=-2,62, p<.05), ri sag diz 180 eks (t(11)=-
3,78, p<.05) on test son test Olciim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi, ri sol diz 180 fleks (t11=-0,46, p>.05) 6n test son test Ol¢iim degerinin ise,
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama degerler
karsilastirildiginda son test 6lgiim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Elde edilen
sonuclar dogrultusunda rutin antrenman programinin seg¢ilen parametrelere olumlu etkisi

oldugu sodylenebilir.

Tablo 9

Kontrol Grubu On Test-Son Test Relatif Tork Kalca Kuvvetine Iliskin Paired-Samples t-testi
Sonuclari

Olciimler Grup N X Ss df t P
Relatif tork ol On Test 12 155 035 11 2,05 06
kalga 60 fleks Son Test 12 1,73 0,48
Relatif tork sol 00 Test 12 39 074 11 1,73 11

kalga 60 eks Son Test 12 4,22 0,04
Relatif tork On Test 12 1,68 0,45 11 -1,45 17
sag kalca 60
fleks Son Test 12 1,82 0,52
Relatif tork On Test 12 3,81 0,82 11 -2,37 ,03
sag kalca 60
eks Son Test 12 4,21 0,85

Tablo 9’da grup i¢i katilimcilarin 6n test son test dlgiim degerleri incelendiginde, rt sol
kalga 60 fleks (ti1)=-2,05, p>.05), rt sol kalga 60 eks (t11y=-1,73, p>.05), rt sag kalga 60 fleks
(tan=-1,45, p>.05) On test son test Sl¢iim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi, rt sag kalga 60 eks (t11=-2,37, p<.05) 6n test son test 6l¢iim degerinin ise,
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi. Ortalama degerler

karsilastirildiginda son test 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.
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Tablo 10

Kontrol Grubu On Test-Son Test Relatif Is Kalca Kuvvetine Iliskin Paired-Samples t-testi
Sonuclari

Olgiimler Grup N X Ss df t p
Relatif is sol On Test 12 1154 435 11 5,20 00
kalga 180 fleks  gon Tegt 12 1395 418
Relatif is sol On Test 12 4330 1213 11 -1,82 09
kalga 180 €ks 5o Test 12 4717 9,76
Relatif is sag On Test 12 12,28 4,08 11 -2,46 03
kalga 180 fleks  gon Test 12 1345 437
Relatif s sag On Test 12 4140 11,05 11 22,89 o1
kalca 180 eks 5o Test 12 4598 9,08

Tablo 10°da grup i¢i katilimcilarin 6n test son test 6l¢tim degerleri incelendiginde, ri sol
kalga 180 fleks (t11)=-5,20, p<.05), ri sag kalga 180 fleks (t11y=-2,46, p<.05), ri sag kal¢a 180
eks (tu1=-2,89, p<.05) 6n test son test Olglim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi, ri sol kalga 180 eks (t(11)=-1,82, p>.05) 6n test son test 6l¢iim degerinin ise,
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama degerler
karsilastirildiginda son test 6lgiim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Elde edilen
sonuclar dogrultusunda rutin antrenman programinin seg¢ilen parametrelere olumlu etkisi

oldugu sdylenebilir.

Tablo 11

Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Relatif Tork Diz Kuvvetine Iliskin Independent t-testi
Sonuclari

Olciimler Grup N X Ss df t p
Relatif tork sol Calisma 13 1,84 0,29 23 1,35 ,18
diz 60 fleks Kontrol 12 1,67 0,29
Relatif tork sol Calisma 13 2,93 0,75 23 0,92 ,36
diz 60 eks Kontrol 12 2,67 0,65
Relatif tork Calisma 13 1,89 0,43 23 0,93 ,36
sag diz 60
fleks Kontrol 12 1,75 0,30
Relatif tork Calisma 13 2,98 0,83 23 0,72 A7
sag diz 60 eks Kontrol 12 2,76 0,61

Tablo 11’de katilimcilarin son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, rt sol diz 60 fleks
(t23)=2,658, p>.05), relatif tork sol diz 60 eks (t23)=0,92, p>.05), rt sag diz 60 fleks (t3=0,93,
p>.05), rt sag diz 60 eks (t23=0,72, p>.05) son test dlgiim degerlerinin istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edildi. Anlaml farklilik ¢tkmamasina ragmen ortalama
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degerler karsilastirildiginda ¢alisma grubunun puan ortalamalarinin kontrol grubundan daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 12

Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Relatif Is Diz Kuvvetine Iliskin Independent t-testi
Sonuclart

Olgiimler Grup N X Ss df t p
Relatif is sol Calisma 13 1930 3,77 23 1,39 17
diz 180 fleks Kontrol 12 1737 3,05
Relatif is sol Calisma 13 21,52 5,96 23 1,08 ,29
diz 180 eks Kontrol 12 19,16 511
Relatif is sag Calisma 13 19,64 4,38 23 1,21 23
diz 180 fleks Kontrol 12 17,70 3,50
Relatif is sag Calisma 13 21,99 587 23 0,81 42

diz 180 eks Kontrol 12 2014 539

Tablo 12°de katilimcilarin son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, ri sol diz 180 fleks
(t23=1,39, p>.05), risol diz 180 eks (t23=1,08, p>.05), ri sag diz 180 fleks (t23=1,21, p>.05),
ri sag diz 180 eks (t(23)=0,81, p>.05) son test 6l¢iim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi tespit edildi. Anlamli farklilik ¢ikmamasina ragmen ortalama degerler
karsilastirildiginda ¢alisma grubunun puan ortalamalarinin kontrol grubundan daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 13

Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Relatif Tork Kal¢a Kuvvetine Iliskin Independent t-testi
Sonuclari

Olciimler Grup N X Ss df t p
Relatif tork sol Cahsma 13 1,99 0,57 23 1,21 ,23
kalga 60 fleks Kontrol 12 1,73 0,48
Relatif tork sol Cahsma 13 4,65 0,85 23 1,20 ,24

kalga 60 eks Kontrol 12 4,22 0,04
Relatif tork Calisma 13 2,01 0,55 23 0,90 37
sag kalca 60
fleks Kontrol 12 1,82 0,52
Relatif tork Calisma 13 4,62 1,05 23 1,06 ,29
sag kalca 60
eks Kontrol 12 4,21 0,85

Tablo 13’te katilimcilarin son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, rt sol kalga 60 fleks
(t3)=1,21, p>.05), rtsol kalga 60 eks (t23=1,20, p>.05), rt sag kal¢a 60 fleks (t(23=0,90, p>.05),
rt sag kalca 60 eks (t23=1,06, p>.05) son test 6lgiim degerlerinin istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik géstermedigi tespit edildi. Anlamli farklilik ¢ikmamasina ragmen ortalama degerler
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karsilastirildiginda ¢alisma grubunun puan ortalamalarinin kontrol grubundan daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 14

Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Relatif /s Kalca Kuvvetine Iliskin Independent t-testi
Sonuclart

Olgiimler Grup N X Ss df t p

Relatif i sol Calisma 13 17,09 4,34 23 1,84 07
kalga 180 fleks  ontrol 12 1395 4,18

Relatif ig sol Calisma 13 51,80 12,16 23 1,04 30
kalga 180 eks Kontrol 12 4717 976

Relatif is sag Calisma 13 1692 522 23 1,79 08
kalga 180 fleks  ontrol 12 1345 437

Relatif is sa Caligma 13 5131 1410 23 1,11 27
kalga 180 eks Kontrol 12 4598 9,08

Tablo 14°te katilimcilarin son test 6lgiim degerleri incelendiginde, ri sol kalga 180 fleks
(t23)=1,84, p>.05 ri sol kalga 180 eks (t(3=1,04, p>.05), ri sag kalca 180 fleks (t23=1,79,
p>.05), ri sag kalga 180 eks (t23=1,11, p>.05) son test dlgiim degerlerinin istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edildi. Anlamli farklilik gtkmamasina ragmen ortalama
degerler karsilastirildiginda ¢alisma grubunun puan ortalamalarinin kontrol grubundan daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.
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BESINCI BOLUM

Tartisma ve Sonug

Elit seviyedeki sporcularin, spor performansi i¢in gilinlilk yasam aktiviteleri sirasinda
oldugundan ¢ok daha yiiksek seviyelerde core stabiliteye ihtiyag duyduklart bildirildi (Hibbs
vd., 2008). Literatiirde core stabilizasyon egitiminin alt ekstremite kas kuvvetini arttirdigina
dair ¢alismalar mevcuttur (dello lacono vd., 2016; Sasaki vd., 2019). Bu dogrultuda core
stabilizasyonun ve kuvvetinin artmasinin alt ekstremite kas kuvvetine etki edecegi diisiincesiyle

kizak sporcularina core kuvvetlendirme programi uygulandi.

Dello lacono vd., geng futbolcularda core stabilizasyonun diz fleksor ve ekstansor kas
kuvveti ile tek ayak ziplama performansi iizerine etkilerini arastirmis; 20 geng futbolcuyu core
stabilizasyon (n=10) ve kontrol grubu (n=10) olmak iizere iki gruba aymrmustir. Core
stabilizasyon grubu egzersizleri haftanin 5 giinii ve 6 hafta boyunca uygularken kontrol grubu
bu siire zarfinda rutin 1si1nma egzersizleri yapmis ve sonug olarak core stabilizasyon grubunda
diz fleksor ve ekstansor kaslarin pik torku artarken kontrol grubunda herhangi bir gelisme
kaydedilmedi (dello lacono vd., 2016). Bu ¢alismanin sonuglari, kizak sporcularina uygulanan
core kuvvetlendirme antrenmanlarinin izokinetik kas kuvvetinde artis sagladigi arastirmamizi
destekler niteliktedir. Aragtirmamizdan farkli olarak kontrol grubuna iistiinliik saglanmistir. Bu
farkin olugsmasinda s6z konusu calismadaki sporcularin alt ekstremitelerini daha fazla
kullanmakta olmalar1 ve c¢alismamizda haftalik periyotta daha kisa siire (3 gilin) core

kuvvetlendirme egzersizleri yaptirilmasi gibi farliliklarin etkili oldugu diistintildii.

Sasaki vd., gen¢ kadin basketbolcularda core stabilizasyon egitiminin ndromuskiiler
kontrol ve alt ekstremite kas kuvvetine etkisini arastirmis; 17 sporcu core stabilizasyon grubu
ve kontrol grubu olmak {izere ikiye ayrilmistir. Arastirmamizla benzer sekilde diz fleksor ve
ekstansor izokinetik kuvvetinin yaninda kalga abdiiktor kas kuvveti dl¢iilmiis ve 8 haftalik ve
haftada en az 4 giin uygulanan core stabilizasyon egitiminin diz ekstansorleri disinda alt
ekstremite kas kuvvetini arttirdigi belirlenmisti. Kontrol grubu ise rutin programina devam
etmis ancak bu parametrelerde 8 haftanin sonunda herhangi bir gelisme kaydedilmemisti
(Sasaki vd., 2019). Literatiirdeki ¢alismalar, arastirmamizla benzer sekilde alt ekstremite kas

kuvvetini arttirmig ancak arastirmamizda rutin antrenman programina {istiinliik saglanmamusti.
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Caglar M., adolesan basketbol oyuncularinda core stabilizasyon egitiminin kal¢a ve diz
kas kuvvetine etkisini inceledigi yiiksek lisans tezinde 26 sporcuyu iki gruba bolerek 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 45-60 dakika uyguladig1 core stabilizasyonunun etkisini aragtirmisti.
Gruplar arasinda 180°/sn’deki izokinetik parametreler bakimindan kalca abdiiktér ve addiiktor
ile diz fleksor ve ekstansor kaslarinin sag ve sol bacakta uygulama sonrasi ile uygulama oncesi
arasindaki fark kiyaslandiginda; hicbir bolgedeki kas kuvveti artisinda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamisti (p>0.05). Gruplar arasinda kal¢a abdiiktor ve
addiiktor ile diz fleksor ve ekstansor kaslarinin sag ve sol bacakta tedavi sonrasi ile tedavi
Oncesi arasindaki fark kiyaslandiginda; 60°/sn’deki izokinetik parametreler bakimindan higbir
bolgedeki kas kuvveti artisinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05) (Caglar, 2020). Bu sonuglar arastirmamizdaki sonuglar ile

benzerlilikler tagimaktaydi.

Izokinetik dinamometreleri kullanilarak yapilan calismalarin maliyetlerinin fazla olmasi
bu yontemle yapilan ¢alismalarin sayisini sinirhi tutmaktadir (Dutton, 2012). Dikey sigrama
testlerinin genellikle atletik yetenegi degerlendirmek, sporcularin giiclii ve zayif yonlerini
belirlemek, antrenman programlarinin etkinligini 6lgmek ve maksimum kuvvetin dogrudan
degerlendirilmesi i¢in bir performans testi olarak kullanildigi bilinmektedir (Mclellan vd.,
2011). Bu dogrultuda arastirmamiz, bu test parametresi kullanilarak yapilan ¢aligmalarin

sonugclari ile de karsilastirildi.

Goriir B., elit karatecilerde core antrenmanlarinin kuvvet ve denge 6zelliklerine etkisini
inceledigi yliksek lisans tezinde 20 karatecide 8 hafta boyunca haftada 3 giin 30’ar dakika core
antrenman yaptirdi. Arastirma sonunda gruplarin dikey sicrama son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farka rastlandigi ve dikey sigrama performansindaki artisin sebebini
alt ekstremitenin kuvvetlenmesine yonelik planlanmis core antrenman programi oldugunu
belirtmistir (Gortir, 2020). Arastirmamizda da ¢aligsma grubundaki grup i¢i On test son test farki
daha fazla olmakla birlikte gruplar arasinda anlamli fark goériilmedi. Bu farkliligin karate
sporcularinda alt ekstremitenin fonksiyonelliginin kizak sporcularinkinden daha fazla olmasi

sebebiyle oldugu diisiiniilmektedir.

Karakurt K., statik ve dinamik kor antrenmanin ylizme performansi ve motorik beceriler
tizerine etkisini inceledigi yliksek lisans tezinde 10-12 yag arasi toplam 45 erkek yiiziiciide 2
calisma grubu ve 1 kontrol grubu olusturarak 12 hafta boyunca haftada 3 giin 90 dakikalik core
program uygulamistir. Kontrol grubunda ¢aligma dncesi ve sonrasinda dikey sigrama testinde
anlaml fark goriilmemisken ¢aligma gruplarinda anlamli fark bulunmustur (Karakurt, 2020).

Aragtirmamizda da ¢alisma grubundaki grup ici 6n test son test farki daha fazla olmakla birlikte
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gruplar arasinda anlaml fark goriilmedi. Bu farkliligin yiizme sporcularinda alt ekstremitenin
fonksiyonelliginin kizak sporcularinkinden daha fazla olmasi ve izokinetik test Ol¢clim
yonteminin objektiflifinin sonuca etkisinin daha fazla olmasi sebebiyle oldugu

distiniilmektedir.

Sahin E., core egzersizlerinin 12-14 yas arasi bayan voleybolcularda denge ve dikey
sicrama tizerine kronik etkisini inceledigi yiiksek lisans tezinde 24 voleybolcuda 12kisilik
kontrol grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gin 60 dakikalik core rutin voleybol
antrenmanlarinin yaninda core program uygulamisti. Calisma sonundaki bulgular ¢alisma
grubu ve kontrol grubu arasinda dikey sigrama degerleri agisindan p<0.05 diizeyinde anlamli

fark oldugunu gostermisti (Sahin, 2020).

Bagka bir ¢aligsmada, yas ortalamasi 18 olan 40 goniillii sporcu katilmis olup uygulanan
8 haftalik haftada 2 giin 30-35 dakikalik core antrenmaninin sonucunda ¢alisma grubunun dikey
sigrama performansi istatistikleri sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir artis olmustu (Afyon

& Boyaci, 2016).

Incelenen ¢aligmalar 1s131nda rutin antrenmanlara ek yaptirilan core antrenmanlarin
kalca ve diz kuvvetine etkisi oldugu goriilmektedir. Arastirmamizda grup i¢i On test son test
kiyaslamasinda tamama yakin parametrelerde anlamli farklar bulundu. Ancak gruplar arasi
kiyaslamada bu derecede anlamli farkin goriillmemesi; antrenman uygulamasinin genel hazirlik
evresinde olmasi sebebiyle rutin antrenman yapan kontrol grubundaki sporcularda da kuvvet
kazanimu ile birlikte kilo kaybinin da olmasi ve bunun relatif is ve relatif tork parametrelerine
direkt etki etmis olmasima baglanmaktadir. Bununla birlikte kizak sporunun dogasinda alt
ekstremite kaslarinin aktif kapali kinetik zincir hareket fonksiyonu degil de kizagi pistte
yonlendirmeye katk1 saglayacak sekilde acik kinetik zincir paterninde kullaniliyor olmasinin da

bu duruma etki ettigi diisiiniilmektedir.

Arastirmada grup i¢i kiyaslamada fleksiyon yonlerindeki gelisimler ekstansiyon
yonlerindekilerden daha fazla oldugu goriildii. Dizde ve kalgada fleksiyon yonlerindeki primer
kaslarin sinerjistlerinin daha fazla kuvvet liretme potensiyeline sahip olmalarinin bu duruma

sebep verdigi diisiiniilmektedir.

180°/s agisal hizdaki 6l¢iim sonuglarinda grup ici kiyaslamalarda anlamli farklarin daha
fazla parametrelerde goriilmesi ve gruplar arasi kiyaslamada da anlamli fark i¢in belirlenen p
degerine daha fazla yaklagmasinin incelenilen Mm. Hamstring, M. Quadriceps Femoris, M.
Gluteus Maksimus kaslarinin ayn1 zamanda antigravite kas1 olmalarina ve devamli bir kuvvet

tiretme fonksiyonlarinin varligina bagh oldugu diisiiniilmektedir.
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Oneriler

Calismamizin sonuglarinin bilimsel ve akademik yeni aragtirmalara oncii olacagi,
sonuglarinin kizak luge brans antrendrlerinin antrenman programlarina yon verecegi ve bu
dogrultuda olumlu sonuglar olusturarak sportif basarilarin artmasi yoniinde olumlu etki

saglayacag diistiniilmektedir.

Calismamizin  sonuglar1 dogrultusunda kizak bransinda bundan sonra core
kuvvetlendirme programlarmin parkur ¢ikisi ve parkur boyunca aktif olan iist ekstremitedeki
etkilerinin arastirilmasi ve alt ekstremite i¢in de daha uzun siireli antrenman programlarinin
etkilerinin aragtirilacagi ¢aligmalara ihtiya¢ vardir. Diger yandan arastirmalarin genel hazirlik
evresinde degil de yillik planin bagka fazlarinda da tekrar edilebilir. Bu sayede core
kuvvetlendirme antrenmaninin kalca ve diz kuvveti lizerindeki gercek etkilerinin daha iyi

gosterilebilecegi diigiinilmektedir.

Bilimsel arastirmalarin sonuglarina bakildiginda core bolgenin kuvvetinin distal
eklemlerdeki kassal fonksiyonlar iizerine etkisi ¢oktur. Bu dogrultuda rutin antrenmanlara ek
olarak uygulanacak uzun siireli core antrenmanlarin brang fark etmeksizin sporcularin
kuvvetlerine ve performanslarina dogrudan ya da dolayli katkisi olacagindan antrenman
programlarina core bdlge kuvvetlendirici egzersizlerin eklenmesi sporculara katki

saglayacaktir.
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