Duman & Kiyici, 2025. i
Uluslararasi Saglik, Egzersiz ve Spor Bilimleri Dergisi, (2024) IntTErnatl_onal Jc;usrnal to; Health'
Xercise, an port >ciences

(1JOSS) 1sSN: 3023-8382

The Effect Of Core Strengthening Exercises On Hip And Knee
Strength Of Luge Athletes

Core Kuvvetlendirme Egzersizlerinin Kizak (Luge) Sporcularinin Kalca ve Diz Kuvveti Uzerine
Etkisi

Mehmet DUMAN', Fatih KIYICI?

*Correspondence: Abstract

Fatih KIYICI

fkiyici@atauni.edu.tr The aim of this study is to examine the effect of core strengthening exercises on hip and knee strength of

luge athletes.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
“Atatirk  Universitesi,  Kis and hip joints in the flexion and extension directions, 5 repetitions at 60°/sec angular speed and 15
Sporlar ve Spor  Bilimleri 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

Enstitdsd, a week for 8 weeks. SPSS 22.0 computer program was used for the statistical analysis of the obtained data.
Orcid: 0000-0002-6346-2232 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
2Atattrk Universitesi Spor the hip on the right and in the flexion directions on the left, in the angular velocity of 180°/sec, in the right
Bilimleri Fakiiltesi, and left flexion and extension directions of the knee, in the right and left flexion directions of the hip, and in
Orcid: 0000-0003-1982-3894 the left extension direction. 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 1809/sec, in the knee, right flexion direction and right and left extension direction, hip, right and left flexion
direction and right extension direction. Although the improvement in the study group was higher in the
pre-post test comparison between the groups, no significant difference was found. 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
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Bu calismanin amaci kizak sporcularinda Core kuvvetlendirme egzersizlerinin kalga ve diz izokinetik kas
kuvveti Uzerine etkilerini karsilastirmaktir Arastirmaya yas ortalamalari 18,46+3,47 ve 18,41£2,71 yil olan ve
Volume 2, Issue 2, June, 2025 13'er kisilik 2 gruba ayrilan 26 lisansl aktif kizak sporcusu dahil edilmistir. Her iki gruptaki sporculara 60°/sn

Cilt 2, Say1 2, Haziran, 2025 agisal hizda 5 tekrar, 180°/sn agisal hizda 15 tekrar olmak Uzere fleksiyon ve eksﬁansiyon yonlerinde diz ve
kalca eklemlerine konsentrik-konsentrik modda 6n-son test dlctimleri yapilmistir. On testler yapildiktan sonra
iki grup rutin antrenmanlara baslamistir. Calisma grubunun rutin antrenmanlarina ek olarak 8 hafta, haftada
3 gun 45-60 dakika olacak sekilde core kuvvetlendirme antrenmani uygulandi. Elde edilen verilerin
istatistiksel analizi icin SPSS 22.0 bilgisayar programi kullaniimistir.Calisma grubunun grup ici én-son test
kiyaslamasinda 60%/sn agisal hizda dizde sag ve solda fleksiyon yonlnde, kalcada sagda fleksiyon ve
ekstansiyon yonlerinde ve solda fleksiyon yoniinde, 1809/sn agisal hizda dizde sag ve solda fleksiyon ve
ekstansiyoda, kalgada sag ve solda fleksiyonda ve solda ekstansiyonda anlamli farkliliklar belirlendi(p<0,05).
Kontrol grubunun grup igi 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 arasi 6n-son test kiyaslamasinda ¢alisma
grubundaki gelisim daha fazla olsa da anlamli fark tespit edilmedi(p>0.05).Calismamizda 8 hafta uygulanan
core kuvvetlendirme antrenmaninda anlamli fark bulunmamasinin sebebinin uygulamamizin genel hazirlik
evresinde olmasi ve kontrol grubundaki sporcularimizin da kuvvet kazanimiyla birlikte kilo kaybinin oldugu
ve bunun relatif is ve relatif tork parametrelerine direkt etki etmis oldugu distinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: izokinetik kuvvet, kalca kuvveti, stabilizasyon, nitelikli egitim, saglikli bireyler
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Giris

Kizak, sporcunun kii¢iik bir kizak iizerinde sirtiistii pozisyon aldig1 ve buzlu bir pistte
kaydig1 bir spor bransidir (Cummings vd., 1997). Kizak sporu, sporcularin saatte 150
km'ye (90 mil/sa) varan hizlara ulagmasiyla buz tizerindeki en hizli spor olarak kabul
edilmektedir (Fedotova & Pilipiv, 2011).

Kizak sporunda ilk uluslararasi yarisma 1883'te diizenlenmis olup, kizagin luge brans:
1964'ten beri Kig 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 amacl yapilan kardes sporu bobsleddingten evrimlesmistir (Cummings vd.,
1997).

Bir sporcunun luge sporunda iyi performans gostermesi i¢in o parkurda dogru yonde
ilerlemesi, kizak tizerinde aerodinamik bir pozisyonu korumas: ve iyi bir baslangi¢
yapmasi gerekir(Morison & Owen Papuga, 2016).

Kempe ve Thorhauer, luge sporcularinin yaris baslangicini baslatma kollarini
tutarken kizag: ileri itmek, kizagin geriye dogru hareketi veya sikistirma asamasi,
baslatma kollarindan itis, birkag kiirek ¢cekme hareketi ve buz yiizeyinden itme ve kizak
tizerinde sirtiistii bir yaris pozisyonunun alinmasi olmak iizere bes asamaya ayirmistt
(Kempe & Thorhauer, 1995).

Briiggemann vd. ile Rogowski ve Wala, kizak sporunda miikemmel bir genel
performans i¢in hizli bir ¢ikis zamanlamasinin bir 6n kosul oldugunu ve ¢ikisin kizagin
baslangi¢ hizini belirlemesi ve teknigin ¢ok 6nemli bir unsuru olarak kabul edilmesi
sebebiyle kizakgilarin ¢ikislarini mitkemmellestirmek icin ¢ok zaman harcadiklarini ifade
etmislerdir. (Briggemann vd., 1997; Rogowski & Wala, 1978)

Core; 6nde abdominal kaslar, arkada paraspinaller, yukarida diyafram ve asagida
pelvik tabanin olusturdugu ¢ift duvarls silindir olarak tanimlanir. Bir diger tanimlamaya
gore 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 biittinltigii 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 Iv, 2002).

Core egzersizlerin yaralanma risklerinin ve sakatliklarin 6niine gectigi, kas giiciinii ve
esnekligini artirdigs, alt ve iist viicut arasindaki kuvvetin etkili bir sekilde aktarimini
sagladig1 yoniinde bir¢ok calisma bulunmaktadir (Brungardt vd., 2006; Grisaffi, 2007).
Bu arastirmada gosterilen kuvvetin alt ekstremitelere aktarimi, arastirmacida,
sporculardaki iyi bir core kuvvetinin sporcularin kizak ve pist {izerindeki stabilitelerini
artiracagl disiincesini olusturdu

Farkli spor dallarinda (voleybol, hentbol, kisa mesafe kosulari) core stabilizasyonu ile
ilgili yapilan ¢aligmalarda; denge, govde ve st ekstremite kas kuvveti ile sigrama
performansini arttirdigi ve sakatlanma riskini azalttigi bulunmustur (Akuthota & Nadler,
2004; Faries & Greenwood, 2007). Bu baglamda bu ¢alismanin amaci core kuvvetinin
daha once calisilmis olan branslarin disinda kalan kizak sporunda ve sporcusundaki

etkisini incelemekti.
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Materyal ve Yontem

Aragtirma Modeli
Arastirma deneysel arastirma yonteminin on test/son test kontrol gruplu modeline gére

yapildi. Arastirma 16.07.2021 tarih ve 2100196872 sayili 2021/6 Spor Bilimleri Fakiiltesi
Etik Kurulu Karar: alindiktan sonra Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisit Yonetim
Kurulunun 10.08.2021 tarihli ve 2100208911 say1l1, 2021/19 Yonetim Kurulu kararlarinin
6'ncsinda tez oOnerisinin kabulii sonrasinda baslandi. Ayrica arastirma Atatiirk
Universitesi’nin Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP) Koordinasyon Biriminin SYL-2021-

9775 proje numarastyla desteklendi.

Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Eyliil 2021 itibariyle Ttirkiye Kizak Federasyonunda lisansli ve
en az 3 yildir vizeli olan sporcular olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise 15-26
yas araligindaki gonillit 15 erkek ve 11 kadin olmak iizere toplam 26 lisansl sporcu
olusturmaktadir. Kontrol ve calisma 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 tizere 13 sporcudan olugmaktadir.

Veri Toplama Araclar1

Arastirmanin 6rneklemindeki sporcularin tanimlayici 6zellikleri, Bilgilendirilmis Onam
Formunun doldurulmasini takiben Tanita TBF 300 cihazi ile toplandi. Sonrasinda
calisma dncesi 6n test olarak izokinetik kas kuvvet 6l¢iimii yapildi. Ol¢iimlerden sonra
tiim sporcular rutin kuvvet antrenmanlarina devam ederken ¢alisma grubu haftada 3 giin
olmak tizere 8 haftalik core kuvvetlendirme antrenmanina tabi tutulmus olup bu
antrenman siirecinin sonunda her iki grubun izokinetik kas kuvveti 6l¢timleri son test

olarak tekrarlandi.

Izokinetik Kas Kuvvet Olciimii
Sporcularin izokinetik kas kuvvetleri bilgisayar kontrollii izokinetik dinamometre

(ISOMED 2000) cihazi ile &lcildii. Olciimler diz ve kalca eklemlerinde
consentric/consentric modda kuvvet i¢in 60° sn-1 agisal hizda 5 tekrar ve kuvvette
devamlilik i¢in 180° sn-1 agisal hizda 15 tekrar olacak sekilde fleksiyon ve ekstansiyon
yonlerinde olmak tizere dizde cihazda oturma pozisyonunda, kalgada yatar pozisyonda
uygulandi. Sporcular dinlenme giinlerinde ve en az 48 saat oncesine kadar kuvvet
antrenmani yapmamis olmalar1 kosulu ile teste tabi tutuldu (Thomas & Burns, 2016).
Sporcularin boy ve kilolar: test 6ncesinde belirlenerek cihazin, 6l¢tim i¢in gereken en
ideal acilara kendisini ayarlamasi saglandi. Sporculara izokinetik kas kuvvet testi
oncesinde testin amaci ve yapilist hakkinda detayl bilgi verildi ve bu dogrultuda tiger
tekrar denemeler yaptirildi. Testten once 10 dakika bisiklet ergometresi ile diz ve kalca
eklemine yonelik fleksiyon ve ekstansiyon yonlerinde 15 dakika statik ve dinamik germe
egzersizleri 1snma protokoli olarak uygulandi (Carvalho vd., 2011). Eklem hareketinin
en iyi diizeyde yapilabilmesi i¢in viicut kompozisyonuna dikkat edildi ve eklem uygun
hatta tutuldu. Olciimlere sporcularin &lgiim paternine alisabilmeleri igin baskin
ekstremite ile baslandi (Chan vd., 1996). Ol¢iim sonralarinda agisal hiz, uzuv veya eklem
degisikliginde 150 saniye dinlenme verildi. Sporcularin ol¢iimler sirasinda en iyi
performansi gosterebilmeleri icin kendilerine 6l¢iim siiresince s6zel komutlar verildi.
Olciilen degerler Newton metre/Viicut agirligi cinsinden kaydedildi (Carvalho vd.,
2011).
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Antrenman Uygulamasi
Calismanin zamanlamasi kizak sporcularinin sezon dncesindeki genel hazirlik periyotlar:

ile ayn1 doneme denk gelecek sekilde ayarlandi. Calismadaki tim sporcularin rutin
kuvvet antrenmanlar1 devam ederken bu rutin programin disindaki giinlerde calisma
grubuna antrenman programi haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta olarak uygulandu.
Antrenmanlar 10 dakika 1sinma, 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 agirhig: ile
yaptirildi. Hareketlerin temellerinin ayni tutulmasi kaydiyla antrenman programina
igiincii ve dordiinci haftalarda direng lastigi, besinci ve altinci haftalarda egzersiz topu,
yedinci ve sekizinci haftalarda direnc lastigi ile egzersiz topu birlikte kombine edilerek
dahil edilerek antrenman programi tamamland: (Saeterbakken vd., 2011).

Veri Analizi
Istatistiksel analizlere gegilmeden énce, varsa bu analizlerle ilgili normallik, homojenlik,

duraganlik, dogrusallik gibi varsayimlar denetlenmeli ve hangi varsayimlarin saglandigi
konusunda istatistiksel bilgiler verilmelidir. Aragtirmaci bu bilgiler 1s1ginda hangi analiz
tekniklerini tercih ettigini, hangilerini tercih etmedigini gerek¢elendirmelidir (Tozoglu
& Dursun, 2020).

Aragtirmanin parametrik analizlere uygun ve normal bir dagilima sahip olup
olmadigini incelemek tizere literatiirde kabul goren carpiklik (Skewness) ve basiklik
(Kurtosis) degerleri incelendi. Buna gore carpiklik ve basiklik kat sayilarinin + 2.0
araliginda bulunmalar1 varsayimi George ve Mallery'nin belirttigi sinirlar icerisinde
oldugu icin verilerin normal dagilima sahip olduklarina karar verildi. Veriler normal
dagihm gosterdigi icin parametrik testler kullanildi. Verilerin istatistiksel analizi i¢in
SPSS 22.0 (Statistical Package for Social Sciences, Chicago, Illinois, United States)
bilgisayar programui kullanildi (George & Mallery, 2019).

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

son test analizlerinde ise Independent t-testi kullanildi.

Bulgular

Tablo 1 Calisma grubuna ait tanimlayici bilgiler

Degiskenler n=13 v Ss
Cinsiyet Kadin 6

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 tanimlayici bilgiler

Degiskenler n=12 Y Ss
Cinsiyet Kadin 5

Erkek 7
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




Duman & Kiyici, 2025.
International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences Vol 2, issue 2, June 2025 Page 395 of 405

Tablo 3 Caligma grubu 6n test-son test relatif tork diz kuvvetine iligkin Paired-Samples t-

testi sonuglari

Olgiimler Grup N X Ss df t P

Relatif tork sol diz 60 On Test 13 1,73 0,24 12 -2,72 ,01
fleks Son Test 13 1,84 029

Relatif tork sol diz 60 On Test 13 2,82 0,76 12 -1,63 12
eks Son Test 13 293 075

Relatif tork sag diz 60 On Test 13 1,77 035 12 -2,35 ,03
fleks Son Test 13 1,89 043

Relatif tork sag diz 60 On Test 13 2,81 0,75 12 -1,71 11
eks Son Test 13 298 083

Tablo 3’te grup i¢i katilimcilarin 6n test son test 6lgiim degerleri incelendiginde, rt
sol diz 60 fleks (fu2=-2,72, p<.05), rt sag diz 60 fleks (f12=-2,35, p<.05) 6n test son test
Olciim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi, rt sol diz 60 eks
(tun=-1,63, p>.05), rt sag diz 60 eks (fu2=-1,71, p>.05) 6n test son test dlgiim degerlerinin
ise, istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama degerler
karsilastirildiginda son test dl¢iim degerlerinin daha iyi oldugu gorilmektedir. Elde
edilen sonuglar dogrultusunda rutin antrenman haricinde yapilan 8 haftalik core
kuvvetlendirme antrenman programinin secilen parametrelere olumlu etkisi oldugu

sOylenebilir.

Tablo 4 Calisma grubu 6n test-son test relatif is diz kuvvetine iliskin Paired-Samples t-testi

sonuglari
Olgiimler Grup N X Ss df t P
On Test 13 17,40 3,56 12 -2,78 ,01
Relatif is sol
diz 180 fleks Son Test 13 19,30 3,77
On Test 13 19,19 6,35 12 -2,73 ,01
Relatif is sol
diz 180 eks Son Test 13 21,52 5,69
On Test 13 18,44 4,24 12 -2,61 ,02
Relatif ig sag
diz 180 fleks Son Test 13 19,64 4,38
On Test 13 20,45 6,23 12 -3,32 ,00
Relatif ig sag
diz 180 eks Son Test 13 21,99 5,87

Tablo 4’te grup ici katihmcilarin 6n test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, ri
sol diz 180 fleks (#12=-2,78, p<.05), ri sol diz 180 eks (f12=-2,73, p<.05) ri sag diz 180 fleks
(tun=-2,61, p<.05), ri sag diz 180 eks (Z»=-3,32, p<.05) oOn test son test Ol¢iim
degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi. Ortalama
degerler karsilastirildiginda son test 6l¢iim 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.
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Tablo 5 Caligma grubu 6n test-son test relatif tork kalga kuvvetine iligkin Paired-Samples t-

testi sonuglari

Olgiimler Grup N X Ss df t p
Relatif tork On Test 13 1,53 0,53 12 -2,08 ,04
sol kalca 60

Son Test 13 1,99 0,57

fleks
Relatif tork On Test 13 4,35 0,83 12 -2,02 ,06
sol kal¢a 60

Son Test 13 4,65 0,85
eks
Relatif tork On Test 13 1,82 0,49 12 -3,00 ,01
sag kalga 60
Son Test 13 2,01 0,55

fleks
Relatif tork On Test 13 4,24 0,94 12 -2,21 ,04
sag kalca 60

eks Son Test 13 4,62 1,05

Tablo 5’te grup i¢i katiimcilarin 6n test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, rt
sol kalca 60 fleks (f12=-2,08, p<.05), rt sag kalca 60 fleks (#12=-3,00, p<.05), rt sag kalca
60 eks (t12=-2,21, p<.05) On test son test 6l¢iim degerlerinin istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik gosterdigi, rt sol kalca 60 eks (fi2=-2,02, p>.05) 6n test son test dl¢iim
degerinin ise, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama
degerler karsilastirildiginda son test 6l¢iim 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 6 Caligma grubu 6n test-son test relatif i kalca kuvvetine iligkin Paired-Samples t-

testi sonuglari

Olciimler Grup N X Ss df t p
Relatif is sol On Test 13 13,87 4,71 12 -4,71 ,00
kalga 180
Son Test 13 17,09 4,34
fleks
On Test 13 46,98 12,23 12 -2,46 ,03
Relatif is sol
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
Son Test 13 16,92 5,22
fleks
On Test 13 48,38 14,70 12 -1,97 ,07
Relatif is sag
kalga 180 eks Son Test 13 51,31 14,10

Tablo 6’da grup ici katilimcilarin 6n test son test 6lgiim degerleri incelendiginde, ri
sol kalca 180 fleks (#fu2=-4,71, p<.05), ri sol kalga 180 eks (fi»=-2,46, p<.05), ri sag kalca
180 fleks (f2=-2,69, p<.05) 6n test son test 6l¢iim degerlerinin istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik gosterdigi, ri sag kalga 180 eks (f2=-1,97, p>.05) 6n test son test 6l¢iim
degerinin ise, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama
degerler karsilagtirildiginda son test 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.
Elde edilen sonuglar dogrultusunda rutin antrenman haricinde yapilan 8 haftalik core
kuvvetlendirme antrenman programinin secilen parametrelere olumlu etkisi oldugu

sOylenebilir.
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Tablo 7 Kontrol grubu 6n test-son test relatif tork diz kuvvetine iliskin Paired-Samples t-

testi sonuglari

Page 397 of 405

Olgiimler Grup N X Ss df t p
Relatif tork On Test 12 1,62 0,30 11 -0,89 ,39
sol diz 60
Son Test 12 1,67 0,29
fleks
On Test 12 2,57 0,66 11 -0,83 42
Relatif tork
sol 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
Son Test 12 1,75 0,30
fleks
On Test 12 2,75 0,73 11 -0,19 ,84
Relatif tork
sag diz 60 eks Son Test 12 2,76 0,61

Tablo 7’de grup ici katilimcilarin 6n test son test 6lgiim degerleri incelendiginde, rt sol
diz 60 fleks (£11=-0,89, p>.05), rt sol diz 60 eks (£11=-0,83, p>.05) rt sag diz 60 fleks (fi1)=-
1,84, p>.05), rt sag diz 60 eks (fi1=-0,19, p>.05) 6n test son test 6lciim degerlerinin

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama degerler

karsilastirildiginda son test 6l¢tim degerlerinin daha iyi oldugu goériilmektedir.

Tablo 8 Kontrol grubu 6n test-son test relatif is diz kuvvetine iliskin Paired-Samples t-testi

sonuglari
Olgiimler Grup N X Ss df t P
On Test 12 17,17 2,97 11 -0,46 ,65
Relatif is sol
diz 180 fleks Son Test 12 17,37 3,05
On Test 12 18,01 4,91 11 -2,98 ,01
Relatif is sol
diz 180 eks Son Test 12 19,16 511
On Test 12 16,50 2,90 11 -2,62 ,02
Relatif is sag
diz 180 fleks Son Test 12 17,70 3,50
On Test 12 18,19 5,54 11 -3,78 ,00
Relatif ig sag
diz 180 eks Son Test 12 20,14 5,39

Tablo 8’de grup i¢i katilimcilarin 6n test son test 6lgiim degerleri incelendiginde, ri
sol diz 180 eks (fun=-2,98, p<.05), ri sag diz 180 fleks (f=-2,62, p<.05), ri sag diz 180 eks
(tan=-3,78, p<.05) 6n test son test 6lciim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik gosterdigi, ri sol diz 180 fleks (#1=-0,46, p>.05) 6n test son test 6l¢iim degerinin

ise, istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama degerler

karsilastirildiginda son test dl¢iim degerlerinin daha iyi oldugu gorilmektedir. Elde

edilen sonuglar dogrultusunda rutin antrenman programinin secilen parametrelere

olumlu etkisi oldugu soéylenebilir.
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Tablo 9 Kontrol grubu 6n test-son test relatif tork kalca kuvvetine iliskin Paired-Samples t-

testi sonuglari

Olgiimler Grup N X Ss df t p
Relatif tork On Test 12 1,55 0,35 11 -2,05 ,06
sol kalca 60

Son Test 12 1,73 0,48

fleks
Relatif tork On Test 12 3,96 0,74 11 -1,73 ,11
sol kal¢a 60

Son Test 12 4,22 0,94
eks
Relatif tork On Test 12 1,68 0,45 11 -1,45 17
sag kalga 60
Son Test 12 1,82 0,52

fleks
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 ici katilimcilarin 6n test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, rt
sol kalca 60 fleks (£11=-2,05, p>.05), rt sol kalca 60 eks (fuy=-1,73, p>.05), rt sag kalca 60
fleks (fun=-1,45, p>.05) 6n test son test dlgiim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik gostermedigi, rt sag kalca 60 eks (fn=-2,37, p<.05) 6n test son test dl¢iim

degerinin ise, istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi. Ortalama

degerler karsilastirildiginda son test 6lgtim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Tablo 10 Kontrol grubu 6n test-son test relatif is kalca kuvvetine iligkin Paired-Samples t-

testi sonuglari

Olgiimler Grup N X Ss df t P
Relatif is sol On Test 12 11,54 4,35 11 -5,20 ,00
kalca 180
Son Test 12 13,95 4,18
fleks
On Test 12 43,30 12,13 11 -1,82 ,09
Relatif is sol
kalca 180 eks Son Test 12 47,17 9,76
Relatif is sag On Test 12 12,28 4,08 11 -2,46 ,03
kalca 180
Son Test 12 13,45 4,37
fleks
On Test 12 41,40 11,05 11 -2,89 ,01
Relatif ig sag
kalga 180 eks Son Test 12 45,98 9,08

Tablo 10’da grup i¢i katilimcilarin 6n test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, ri
sol kalca 180 fleks (fu1=-5,20, p<.05), ri sag kalca 180 fleks (#i1=-2,46, p<.05), ri sag kalca
180 eks (#11=-2,89, p<.05) 6n test son test 6l¢iim degerlerinin istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik gosterdigi, ri sol kalga 180 eks (#i1=-1,82, p>.05) 6n test son test Sl¢iim

degerinin ise, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edildi. Ortalama

degerler karsilagtirildiginda son test 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda rutin antrenman programinin secilen parametrelere

olumlu etkisi oldugu soylenebilir.
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Tablo 11 Calisma ve kontrol grubu son test relatif tork diz kuvvetine iligkin Independent t-

testi sonuglari

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

Tablo 11’de katihmcilarin son test 6lgiim degerleri incelendiginde, rt sol diz 60 fleks
(2»=2,658, p>.05), relatif tork sol diz 60 eks (£23=0,92, p>.05), rt sag diz 60 fleks
(42%=0,93, p>.05), rt sag diz 60 eks (£23=0,72, p>.05) son test dlciim degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilk gostermedigi tespit edildi. Anlamli farklilik
¢ikmamasina ragmen ortalama degerler karsilastirildiginda ¢aligma grubunun puan
ortalamalarinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu goériilmektedir.

Tablo 12 Calisma ve kontrol grubu son test relatif is diz kuvvetine iliskin Independent t-testi

sonuglari
Olgiimler Grup N X Ss df t P
Calisma 13 19,30 3,77 23 1,39 17
Relatif is sol
diz 180 fleks Kontrol 12 17,37 3,05
Calisma 13 21,52 5,96 23 1,08 ,29
Relatif is sol
diz 180 eks Kontrol 12 19,16 5,11
Calisma 13 19,64 4,38 23 1,21 23
Relatif ig sag
diz 180 fleks Kontrol 12 17,70 3,50
Calisma 13 21,99 5,87 23 0,81 42
Relatif ig sag
diz 180 eks Kontrol 12 20,14 5,39

Tablo 12’de katilimcilarin son test 6lgiim degerleri incelendiginde, ri sol diz 180 fleks
(£23=1,39, p>.05), ri sol diz 180 eks (£23=1,08, p>.05), ri sag diz 180 fleks (#23=1,21,
p>.05), ri sag diz 180 eks (£23=0,81, p>.05) son test 6l¢ciim degerlerinin istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik géstermedigi tespit edildi. Anlamli farkhilik ¢ikmamasina ragmen
ortalama degerler karsilastirildiginda ¢alisma grubunun puan ortalamalarinin kontrol

grubundan daha yiiksek oldugu goériilmektedir.



Duman & Kiyici, 2025.
International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences Vol 2, issue 2, June 2025 Page 400 of 405

Tablo 13 Caligma ve kontrol grubu son test relatif tork kal¢a kuvvetine iligkin Independent

t-testi sonuglari

Olgiimler Grup N X Ss df t p
Relatif tork Calisma 13 1,99 0,57 23 1,21 23
sol kalca 60

Kontrol 12 1,73 0,48

fleks
Relatif tork Calisma 13 4,65 0,85 23 1,20 24
sol kal¢a 60

Kontrol 12 4,22 0,94
eks
Relatif tork Calisma 13 2,01 0,55 23 0,90 ,37
sag kalga 60
Kontrol 12 1,82 0,52

fleks
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¢tim degerleri incelendiginde, rt sol kalga 60 fleks
(t»=1,21, p>.05), rt sol kalga 60 eks (£23=1,20, p>.05), rt sag kalca 60 fleks (£23=0,90,
p>.05), rt sag kalca 60 eks (#23=1,06, p>.05) son test 6lciim degerlerinin istatistiksel
olarak anlamli bir farkliik gostermedigi tespit edildi. Anlaml farklilik ¢ikmamasina
ragmen ortalama degerler karsilastirildiginda ¢alisma grubunun puan ortalamalarinin
kontrol grubundan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 14 Calisma ve kontrol grubu son test relatif is kalca kuvvetine iliskin Independent t-
testi sonuglari

Olgiimler Grup N X Ss df t P
Relatif is sol Calisma 13 17,09 4,34 23 1,84 ,07
kalca 180
Kontrol 12 13,95 4,18
fleks
Calisma 13 51,80 12,16 23 1,04 ,30
Relatif is sol
kalca 180 eks Kontrol 12 47,17 9,76
Relatif is sag Calisma 13 16,92 5,22 23 1,79 ,08
kalca 180
Kontrol 12 13,45 4,37
fleks
Calisma 13 51,31 14,10 23 1,11 27
Relatif ig sag
kalga 180 eks Kontrol 12 45,98 9,08

Tablo 14’te katilimcilarin son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, ri sol kalga 180
fleks (#23=1,84, p>.05 ri sol kalca 180 eks (#23=1,04, p>.05), ri sag kalca 180 fleks
(t23=1,79, p>.05), ri sag kalca 180 eks (#23=1,11, p>.05) son test 6l¢iim degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilk gostermedigi tespit edildi. Anlamli farklilik
¢ikmamasina ragmen ortalama degerler karsilastirildiginda ¢alisma grubunun puan

ortalamalarinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu goériilmektedir.

Sonug Ve Tartigma

Elit seviyedeki sporcularin, spor performansi icin giinliik yasam aktiviteleri sirasinda
oldugundan ¢ok daha yiiksek seviyelerde core stabiliteye ihtiya¢ duyduklar: bildirildi
(Hibbs vd., 2008). Literatiirde core stabilizasyon egitiminin alt ekstremite kas kuvvetini
arttirdigina dair ¢alismalar mevcuttur (dello Iacono vd., 2016; Sasaki vd., 2019). Bu
dogrultuda core stabilizasyonun ve kuvvetinin artmasinin alt ekstremite kas kuvvetine

etki edecegi diisiincesiyle kizak sporcularina core kuvvetlendirme programi uygulandu.
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Dello Iacono vd., geng futbolcularda core stabilizasyonun diz fleksor ve ekstansor
kas kuvveti ile tek ayak ziplama performans: tizerine etkilerini arastirmus; 20 geng
futbolcuyu core stabilizasyon (n=10) ve kontrol grubu (n=10) olmak tizere iki gruba
ayirmustir. Core stabilizasyon grubu egzersizleri haftanin 5 giinii ve 6 hafta boyunca
uygularken kontrol grubu bu siire zarfinda rutin 1sinma egzersizleri yapmis ve sonug
olarak core stabilizasyon grubunda diz fleksor ve ekstansor kaslarin pik torku artarken
kontrol grubunda herhangi bir gelisme kaydedilmedi (dello Iacono vd., 2016). Bu
calismanin  sonuglari, kizak sporcularina uygulanan core kuvvetlendirme
antrenmanlarinin izokinetik kas kuvvetinde artis sagladigi arastirmamizi destekler
niteliktedir. Arastirmamizdan farkli olarak kontrol grubuna ustiinlitk saglanmistir. Bu
farkin olusmasinda s6z konusu caligmadaki sporcularin alt ekstremitelerini daha fazla
kullanmakta olmalari ve ¢alisgmamizda haftalik periyotta daha kisa stire (3 giin) core
kuvvetlendirme egzersizleri yaptirilmasi gibi farliliklarin etkili oldugu diistinldi.

Caglar M., adolesan basketbol oyuncularinda core stabilizasyon egitiminin kalca ve
diz kas kuvvetine etkisini inceledigi yiiksek lisans tezinde 26 sporcuyu iki gruba bolerek
8 hafta boyunca haftada 3 giin 45-60 dakika uyguladigi core stabilizasyonunun etkisini
arastirmisti. Gruplar arasinda 180°/sn’deki izokinetik parametreler bakimindan kalca
abdiiktor ve addiiktor ile diz fleksor ve ekstansor kaslarinin sag ve sol bacakta uygulama
sonrasi ile uygulama 6ncesi arasindaki fark kiyaslandiginda; hi¢bir bolgedeki kas kuvveti
artisinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamisti (p>0.05).
Gruplar arasinda kalca abdiiktor ve addiiktor ile diz fleksor ve ekstansor kaslarinin sag
ve sol bacakta tedavi sonrast ile tedavi 6ncesi arasindaki fark kiyaslandiginda; 60°/sn’deki
izokinetik parametreler balumindan hicbir bolgedeki kas kuvveti artisinda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05) (Caglar, 2020). Bu
sonuglar arastirmamizdaki sonuglar ile benzerlilikler tasimaktaydi.

Izokinetik dinamometreleri kullanilarak yapilan calismalarin maliyetlerinin fazla
olmasi bu yontemle yapilan c¢alismalarin sayisini sinirli tutmaktadir (Dutton, 2012).
Dikey sicrama testlerinin genellikle atletik yetenegi degerlendirmek, sporcularin giicli
ve zayif yonlerini belirlemek, antrenman programlariin etkinligini 6l¢mek ve
maksimum kuvvetin dogrudan degerlendirilmesi i¢in bir performans testi olarak
kullanildig1 bilinmektedir (Mclellan vd., 2011). Bu dogrultuda arastirmamiz, bu test
parametresi kullanilarak yapilan ¢alismalarin sonuglar ile de karsilagtirildi.

Sahin E., core egzersizlerinin 12-14 yas arasi1 bayan voleybolcularda denge ve dikey
sigrama tizerine kronik etkisini inceledigi yiiksek lisans tezinde 24 voleybolcuda 12kisilik
kontrol grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dakikalik core rutin voleybol
antrenmanlarinin yaninda core program uygulamisti. Calisma sonundaki bulgular
calisma grubu ve kontrol grubu arasinda dikey sicrama degerleri agisindan p<0.05
diizeyinde anlamli fark oldugunu gostermisti (Sahin, 2020).

Bagka bir calismada, yas ortalamasi 18 olan 40 goénilli sporcu katilmis olup
uygulanan 8 haftalik haftada 2 giin 30-35 dakikalik core antrenmaninin sonucunda
calisma grubunun dikey sigrama performanst istatistikleri sonucunda istatistiksel olarak
anlamli bir artig olmustu (Afyon & Boyaci, 2016).

Incelenen calismalar 1siginda rutin  antrenmanlara ek yaptirilan core
antrenmanlarin kalca ve diz kuvvetine etkisi oldugu goriilmektedir. Arastirmamizda
grup ici On test son test kiyaslamasinda tamama yakin parametrelerde anlaml farklar
bulundu. Ancak gruplar arasi kiyaslamada bu derecede anlamli farkin goriilmemesi;
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 olmasina
baglanmaktadir. Bununla birlikte kizak sporunun dogasinda alt ekstremite kaslarinin
aktif kapali kinetik zincir hareket fonksiyonu degil de kizag: pistte yonlendirmeye katki
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saglayacak sekilde acik kinetik zincir paterninde kullaniliyor olmasinin da bu duruma
etki ettigi diisiinilmektedir.

Arastirmada grup ici kiyaslamada fleksiyon yonlerindeki gelisimler ekstansiyon
yonlerindekilerden daha fazla oldugu goriildii. Dizde ve kalcada fleksiyon yonlerindeki
primer kaslarin sinerjistlerinin daha fazla kuvvet tiretme potensiyeline sahip olmalarinin
bu duruma sebep verdigi distiinilmektedir.

180°/s agisal hizdaki 6l¢iim sonuglarinda grup ici kiyaslamalarda anlaml farklarin
daha fazla parametrelerde goriillmesi ve gruplar arasi kiyaslamada da anlaml fark icin
belirlenen p degerine daha fazla yaklasmasinin incelenilen Mm. Hamstring, M.
Uadriceps Femoris, M. Gluteus Maksimus kaslarinin ayni zamanda antigravite kasi
olmalarina ve devamli bir kuvvet iiretme fonksiyonlarinin varligina bagli oldugu

distniilmektedir.

Oneriler

Calisgmamizin sonuglarinin bilimsel ve akademik yeni arastirmalara 6ncii olacag,
sonuglarinin kizak luge brans antrenérlerinin antrenman programlarina yon verecegi ve
bu dogrultuda olumlu sonuglar olusturarak sportif basarilarin artmasi yéniinde olumlu
etki saglayacag diisiiniilmektedir.

Calismamizin  sonuglart dogrultusunda kizak bransinda bundan sonra core
kuvvetlendirme programlarinin parkur c¢ikist ve parkur boyunca aktif olan st
ekstremitedeki etkilerinin arastirilmasi ve alt ekstremite icin de daha uzun siireli
antrenman programlarinin etkilerinin arastirilacagi calismalara ihtiya¢ vardir. Diger
yandan arastirmalarin genel hazirlik evresinde degil de yillik planin bagka fazlarinda da
tekrar edilebilir. Bu sayede core kuvvetlendirme antrenmaninin kal¢a ve diz kuvveti
tizerindeki gercek etkilerinin daha iyi gosterilebilecegi diistiniilmektedir.

Bilimsel aragtirmalarin sonuglarina bakildiginda core bélgenin kuvvetinin distal
eklemlerdeki kassal fonksiyonlar iizerine etkisi ¢oktur. Bu dogrultuda rutin
antrenmanlara ek olarak uygulanacak uzun siireli core antrenmanlarin brans fark
etmeksizin sporcularin kuvvetlerine ve performanslarina dogrudan ya da dolayl katkisi
olacagindan antrenman programlarina core bolge kuvvetlendirici egzersizlerin

eklenmesi sporculara katk: saglayacaktir.
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