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This study was conducted to investigate the effects of 8 weeks of hip activation exercises on balance, agility,
and sport-specific speed performance in karate athletes aged 9-13.

A total of 30 athletes participated in the study and were divided into two groups: experimental and control.
The experimental group received a hip activation program in addition to their routine karate training. Before

d and after the training protocol, the Y-Balance Test, T-Agility Test, Kick Performance Test, and KMG Speed Test
were administered. In data analysis, an independent samples t-test was used to determine the differences in
https://doi.org/10.5281/zenodo.23671903 pre-test and post-test measurements between the experimental and control groups. A dependent samples t-

test was used to examine the change between the pre-test and post-test measurements of each group. The
level of significance was set at p<0.05. The findings revealed that the experimental group showed significant
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GIRIS

Literatiir incelendiginde, denge, ¢eviklik ve siirat oOzelliklerinin karate
performansinin belirleyici fiziksel parametreleri arasinda yer aldigi goriilmektedir.
(Hrysomallis, 2011; Sheppard ve Young, 2006). Denge, viicudun agirlik merkezini destek
tabani tizerinde koruyabilme yetenegidir (Hrysomallis, 2011). Ceviklik, hareket yoniint
hizli sekilde degistirebilme kabiliyetidir ve reaksiyon hizini da kapsar (Chaouachi ve ark.,
2014). Siirat ise kaslarin en kisa siirede maksimum kasilma kapasitesine ulasabilmesidir
(Bompa ve Buzzichelli, 2018). Karate gibi ¢ok yonlii hareket gerektiren ve kisa siireli,
yiiksek siddetli aksiyonlarin miisabaka sonucuna dogrudan etki ettigi d6viis sporlarinda,
bu fiziksel parametrelerin gelisimi sporcunun hem teknik kapasite agisindan hem de
fizyolojik agidan tstiinlagiini belirler (Kocahan ve ark., 2022).

Kalca kaslari, ozellikle gluteus maximus, gluteus medius ve gluteus minimus kas
gruplari, denge becerisi, ¢eviklik performansi ve siirat tiretiminde 6nemli role sahiptir
(Lanza ve ark., 2022). Bu kaslarin zayif, kuvvetsiz veya yetersiz aktive edilmesi; alt
ekstremitelerde kaslar arasi dengesiz yiiklenmelere, buna bagli sportif yaralanmalara ve
genel performansta diisiise neden olabilir (Reiman ve Manske, 2018). Gluteal kaslarin
dogru aktivasyonu pelvisin stabilizasyonunu artirarak postiiral dengenin korunmasina
ve cevikligin gelismesine katki saglar. Bu nedenle kalca aktivasyonu egzersizlerinin
sporcularda néromiiskiiler kontrolii gelistirdigi, dengenin korunmasini kolaylastirdig: ve
siirat performansini artirdigi belirtilmistir (Parr ve ark., 2017; Reiman ve Manske, 2018).

Cocukluk dénemi, motor becerilerin temellerinin atildig1 en kritik gelisim donemidir
(Malina ve ark., 2004; Coskuntiirk ve ark., 2023). 9-13 yas araligi, denge, ceviklik,
koordinasyon ve temel kuvvet becerilerinin gelisimi agisindan néromiiskiiler sistemin
hizli adaptasyon gosterdigi donemlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Faigenbaum
ve ark, 2009). Bu yas araliginda uygun bicimde planlanmigs kuvvet ve denge
antrenmanlarinin hem motor becerilerin gelisimini hem de spora 6zgii performansi
destekledigi bildirilmektedir (Behm ve ark., 2008; Myer ve ark., 2013).

Bu arastirma, 9-13 yas arasi karate sporcularinda uygulanan kalca aktivasyonu
egzersizlerinin denge, ¢eviklik ve bransa 0zgili siirat performansi izerindeki olasi

etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmustir.

YONTEM
Calisma Dizayn1

Bu arastirmanin 6rneklemini en az yesil kemer seviyesine sahip, 9-13 yas araliginda
30 erkek karate sporcusu olusturmaktadir. Calismaya dahil edilen 30 sporcu, 15 kisi
deney grubu (DG) ve 15 kisi kontrol grubu (KG) olmak iizere, rastgele atama yontemi
kullanilarak iki gruba ayrilmistir. Arastirma 8 haftalik antrenman dongiisti {izerine
kurgulanmis olup tiim sporculara antrenman protokolii uygulanmadan 6ncesi 6n test,
antrenman protokolit uygulandiktan sonra ise son test Olciimleri uygulanmistir.
Uygulanan bu tasarim, antrenman programinin performans degiskenleri tizerindeki
ektisinin zaman icindeki degisimini karsilastirmali olarak degerlendirmek igin
secilmistir. Arastirma siirecinde antrenmanlara diizenli katilim gostermeyen, test

ol¢timlerini eksik tamamlayan, ¢alisma protokoliine uyum saglamayan veya performans
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olctimlerini etkileyebilecek herhangi bir sakatlik ya da saglik problemi yasayan sporcular

arastirma kapsami disinda birakilmustur.

Deney Grubu

Bu grupta yer alan sporculara 8 hafta, haftada 3 giin olmak tizere planlanmis
antrenman protokolit uygulanmustir. Her antrenman oturumu; 10 dakikalik genel
1sinma, 20 dakikalik kalca aktivasyonu odakli egzersiz boliimi, 40 dakikalik rutin karate
teknik-taktik antrenmani ve 5 dakikalik soguma bolimiinii icermektedir. 20 dakikalik
kalga aktivasyonu egzersizlerini iceren boliim gluteal kas gruplarini hedefleyen banth ve
viicut agirhgina dayali egzersizlerden olusturulmus olup Tablo 1’de detayli olarak
sunulmustur. Antrenman programi uygulanirken her set ve her egzersiz arasinda 1:1

oraninda dinlenme arasi verilmistir.

Kontrol Grubu

Kontrol grubunda yer alan sporcular calisma siiresince herhangi bir ek kalca
aktivasyonu programina dahil edilmemis ve yalnizca rutin karate antrenmanlarina
devam etmistir. Sporcular, 8 hafta, haftada 3 giin olmak {izere standart karate teknik-
taktik antrenmanlarina katilmistir. Antrenman oturumlar1 10 dakikalik genel 1sinma, 5

dakika dinlenme, 40 dakikalik teknik-taktik calisma ve 5 dakikalik soguma

boliimlerinden olusmustur.

Tablo 1. Kalca Aktivasyon Programi
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Antrenman Egzersiz Tekrar Sayisi Direng Set
Glint
Side Plank 30 saniye Viicut Agirhigi 2 set
Kalga Kopriisit 15 tekrar Viicut Agirhg 2 set
—
5 Bird Dog 20 tekrar Viicut Agirhig 2 set
© Split Squat 15 tekrar (her iki bacak) Viicut Agirhg 2 set
Ayakta Tek Diz Cekme 10 tekrar (her iki ayak) Mini bant 2 set
Yanal adimlama 10 metre gidis-gelis Mini bant 2 set
Clamsheel 15 tekrar Mini bant 2 set
Capraza Adimlama 10 metre gidis-gelis Mini bant 2 set
c: Siipermen 20 tekrar Viicut Agirhig: 2 set
E:g’ Duvarda On Tekme I¢in Diz Cekme 10 tekrar-3 saniye Viicut Agirhig 2 set
beklemeli
Kalga Kopriisti (Uyluk Disg Rotasyonda) 15 tekrar Viicut Agirhig 2 set
Uzanarak Kalca Addiiksityonu 15 tekrar-her iki bacak Viicut Agirhig 2 set
Dinamik Side Plank 15 tekrar Viicut Agirhigi 2 set
Ayakta Kalca Abdiiksiyonu 15 tekrar Mini Bant 2 set
!: Plank Pozisyonunda Tek Ayak Geriye Kaldirma 10 tekrar her iki ayak Mini Bant 2 set
:(:g’ Gard Pozisyonunda Adimlama 10 metre ileri geri-her iki Mini Bant 2 set
yon
Tek Ayak Kalca Kopriisii 15 tekrar Viicut Agirhigi 2 set
Uzanarak Gergin Bacak Kalga Fleksiyonu 15 tekrar (her iki ayak) Mini Bant 2 set
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Demografik Olgiimler ve Performans Testleri

Boy Uzunlugu Olglimii

Calismaya katilan sporcularin boy uzunluklari, 6l¢iim hassasiyeti + 1mm olan
(Mesilife SW-G06B) duvara monte edilmis boy Olcer ile santimetre cinsinden

Olciilmistiir. Katihmcinin ayagi ¢iplak olarak dl¢iim yapilmugtir.

Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii
Calismaya katilan sporcularin viicut agirliklart ve yag yiizdeleri Tanita BC-418
(Tokyo, Japonya) marka baskiil ile 6lciilmiistiir. Olciimler, cihazin standart kullanim

prosediirlerine uygun olarak gerceklestirilmistir.

Viicut Kitle Indeksi Ol¢iimii
Viicut kitle indeksi sporcunun viicut agirhiginin kilogram cinsinden boy

uzunlugunun karesine béliinmesiyle hesaplanmustir.

Viicut kitle indeksi = viicut agirhg1 (kg) / boy uzunlugunun karesi (m?)

Performans Testlerinin Uygulanma Prosediirii

Ttm performans testleri, sporcularin performans diizeylerinin ayni giin icerisindeki
benzer cevresel ve fizyolojik kosullarda degerlendirilmesini saglamak amaciyla ayni test
oturumunda gergeklestirilmistir. Testler, sporcularin giin igerisindeki yorgunluk
diizeylerinin sonuglar izerindeki olasi etkisini en aza indirmek amaciyla 6nceden
belirlenmis standart bir sirayla uygulanmistir. Test bataryasinda sirasiyla Y-Denge Testi,
T-Ceviklik Testi, Tekme Performans Testi ve Kizami-Mawashi Geri Stirat Testi
uygulanmustir.

Testlere baglamadan 6nce tim sporculara yaklagik 10-15 dakikalik standart bir
1sinma protokolil uygulanmuistir. Issnma protokoli; diisiik siddette genel 1sinma, dinamik
eklem hareketleri ve karate brangina 6zgii disiikk siddetli teknik uygulamalardan
olusturulmustur. Istnmanin ardindan sporculara testlerin uygulama bigimleri ve dikkat
edilmesi gereken hususlar agiklanmus, test protokollerine aligmalari amaciyla gerekli
goriilen durumlarda deneme uygulamalar1 yaptirilmstir.

Testler arasinda yorgunlugun bir sonraki performans oOl¢cimiinii etkilemesini
azaltmak amaciyla en az 5 dakikalik pasif dinlenme siiresi verilmistir. estler sirasinda
sporcularin performanslarini etkileyebilecek ek fiziksel aktivitelere izin verilmemis ve

tim katilimecilar ayni test sirasina tabi tutulmustur.

Y- Denge Testi

Sporcularin dinamik denge performansini degerlendirmek amaciyla Y-Denge Testi
(Y Balance Test) uygulanmistir. Test protokold, alt ekstremitenin anterior,
posteromedial ve posterolateral yonlerde fonksiyonel ulagsma kapasitesini degerlendiren
standart prosediire gore yirtitilmistir (Plisky ve ark., 2006).

Normalize uzanma mesafesi (%) = (Uzanma Mesafesi / Bacak Boyu Uzunlugu) x 100

(Plisky ve ark., 2009)
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Bilesik uzanma mesafesi (%) = (Anterior + Posterolateral + Posteromedial) / (3 x

Bacak Boyu Uzunlugu) x 100 (Plisky ve ark., 2009)

T-Ceviklik Testi

Sporcularin ¢eviklik performansini degerlendirmek amaciyla Fry ve arkadaslar
(1991) tarafindan tanimlanan T-Ceviklik Testi uygulanmuistir.

Zaman oOl¢timleri, fotoelektrik kapi sistemine sahip Newtest Powertimer cihazi
kullanilarak kaydedilmistir. Sporcu 9,1 metre ilerideki merkez koniye dogru kostuktan
sonra, 4,6 metre mesafedeki sol koniye yan adimlarla ilerlemis ve sol eliyle temas
etmistir. Ardindan saga yon degistirerek 9,1 metre uzakliktaki koniye ulasmis ve sag
eliyle temas etmistir. Sporcu daha sonra merkeze geri donmiis ve baslangic cizgisine geri
adimlarla ilerleyerek testi tamamlamgstir. Test 6ncesinde her sporcuya bir deneme
yaptirilmig, ardindan iki gegerli 6l¢iim alinmustir. Denemeler arasinda 2 dakika
dinlenme siiresi verilmistir. Hatali adim, koniye temas etmeme veya ¢izgi ihlali gibi
durumlar gecersiz sayilmus; analizlerde her sporcunun en iyi derecesi saniye cinsinden

analize dahil edilmistir.

Tekme Performans Testi

Sporcularin teknik performansini ve bransa 6zgii siiratini degerlendirmek amaciyla
Oi Mawashi Geri olarak bilinen arka ayakla dairesel tekme teknigini temel alan bir
performans testi uygulanmustir. Test sirasinda sporcular, kendi boy uzunluklar: esas
alinarak ayarlanan vurus hedefinden 1 metre uzaklikta kamae (gard) pozisyonunda
beklemistir.

Test protokoliine gore sporculardan, baglangi¢c komutuyla birlikte 15 saniyelik siire
icerisinde arka ayakla kesintisiz sekilde Oi Mawashi Geri tekmelerini uygulamalari
istenmistir. Bu stire boyunca uygulanan tekmeler, WKF (2024) puan kriterlerine
uygunluk acisindan uluslararasi hakem tarafindan degerlendirilmis; yalnizca dogru
teknik formunda ve hedefe kontrollii temas eden tekmeler gecerli sayilmistir.

Her sporcuya test 6ncesinde kisa bir deneme yaptirilmis, ardindan protokole uygun
sekilde iki gecerli uygulama yapilmistir. Uygulamalar arasinda 2 dakika dinlenme
verilmistir. Ol¢iimlerde 15 saniye icinde kaydedilen gecerli tekme sayilar1 dikkate
alinmis ve analizlerde sporcularin en yiiksek performans degeri kullanilmistir. Hatali
teknik, dengesizlik, hedefi 1skalama veya kontrolsiiz temas gibi durumlar gecersiz kabul

edilmistir.

Kizami Mawashi Geri Siirat Olciimii

Karate brangina o6zgii siirat performansini degerlendirmek amaciyla Kizami-
Mawashi Geri Siirat Testi uygulanmistir. Bu testte, miisabaka baslangi¢ uzakligina uygun
olarak sporcu ile hedef arasindaki mesafe 2 metre olarak belirlenmistir. Bu mesafe, WKF
kumite kurallarinda belirtilen sporcular arasi standart baglangic mesafesine
dayanmaktadir (WKF, 2024). Ol¢iimler fotoelektrik kapi sistemiyle calisan Newtest

Powertimer cihazi kullanilarak gerceklestirilmistir.
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Verilerin Degerlendirilmesi

Bu ¢alismada elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 25.0 paket programi
kullanilarak yapilmustir.

Deney ve kontrol grubu arasi karsilagtirmalarda 6n test ve son test 6l¢iimlerindeki
farklari belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi uygulanmaistir. Her grubun 6n test
ve son test Olciimleri arasinda meydana gelen degisimi incelemek amaciyla ise bagiml
orneklem t-testi (paired samples t-test) kullanilmigtir. Ttim verilerin istatistiksel analizi

icin anlamlilik diizeyi p <0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Gruplarin Demografik Bilgileri
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Degiskenler DG (n=15) KG (n=15)
Ort £ S§S Ort £ S§S
Viicut Agirhgi (kg) 38,33+ 12,79 39,94 + 8,88
VKI (kg/m?) 18,84 + 3,64 18,93 + 2,85
Yag yiizdesi (%) 17,57+ 8,71 22,02 9,83

DG: Deney Grubuy, KG: Kontrol Grubu, VKI: Viicut Kitle Indeksi,

Tablo 2 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin viicut agirlig1 ve viicut kitle
indeksi ortalamalarinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Viicut yag yiizdesi ise
kontrol grubunda (%22,02), deney grubuna (%17,57) gore daha yiiksektir. Genel olarak
gruplarin fiziksel 6zellikleri benzerlik gostermekle birlikte, viicut yag yiizdesinde sayisal

farklilik bulunmaktadir.
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Tablo 3: Gruplar aras1 Y-Denge Skorlarinin Kargilastirilmasi

Degisken Grup n Ortalama + SS t P Cohen’s d
Sag ayak genel skor On test DG 15 88,22 + 6,38 1,389 0,176 0,51
KG 15 85,15 + 5,66
Son test DG 15 96,91+ 7,7 5,069 0,00* 1,85
KG 15 82,36 + 7,99
Sag ayak anterior On test DG 15 78,14 + 6,28 1,195 0,242 0,44
KG 15 75,45 + 6,03
Son test DG 15 87,51 + 5,83 5,033 0,00* 1,84
KG 15 76,24 + 6,41
Sag ayak posterolateral On test DG 15 96,69 + 9,19 2,438 0,022°* 0,96
KG 15 89,06+ 6,41
Son test DG 15 106,84 + 11 5,251 0,00* 1,91
KG 15 85,27 + 11,49
Sag ayak posteromedial On test DG 15 90,32 + 6,88 -0,023 0,982 0,70
KG 15 85,02 £8,18
Son test DG 15 99,41+ 11,22 3,429 0,00* 1,25
KG 15 85,64 + 10,76
Sol ayak genel skor On test DG 15 88,07 + 7,14 2,486 0,019* 0,91
KG 15 81,21 +7,93
Son test DG 15 96,28+ 6,42 4,630 0,00* 1,69
KG 15 82,52+ 9,55
Sol ayak anterior On test DG 15 78,14 + 6,28 1,85 0,075 0,44
KG 15 75,45 + 6,03
Son test DG 15 87,51 + 5,83 4,823 0,00* 1,76
KG 15 74,43 8,72
Sol ayak posterolateral On test DG 15 96,69 + 9,19 3,40 0,002* 1,24
KG 15 85,85+8,22
Son test DG 15 102,40 + 10,87 3,168 0,00* 1,53
KG 15 85,27 + 11,49
Sol ayak posteromedial On test DG 15 90,32 + 6,88 1,92 0,065 0,70
KG 15 85,02 + 8,18
Son test DG 15 98,93 + 8,11 3,894 0,00* 1,42
KG 15 83,17 + 13,40

DG: Deney Grubu, KG: Kontrol Grubu, *p<0,05

Tablo 3’e gore DG ve KG'nin 6n test verileri karsilastirildiginda sol ayak genel skor
(p=0,019), sag ayak posterolateral (p=0,022), sol ayak posterolateral (p=0,002) degerleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Sag ayak genel
skor (p=0,176), sag ayak anterior (p=0,242), sag ayak posteromedial (p=0,982), sol ayak
anterior (p=0,075), sol ayak posteromedial (p=0,065) degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklillk bulunmamistir. DG ve KG’nin son test verileri
karsilastirildiginda tim degerler arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4: Gruplar arasi Bransa Ozgii Siirat ve Ceviklik Verilerinin Karsilagtirilmast

Degisken Grup n Ortalama + SS t p Cohen’s d
Tekme performans testi On test DG 15 14,20+ 1,56 2,589 0,015* 0,95
KG 15 12,47 £ 2,06
Son DG 15 15,53+ 1,06 3,278 0,00* 1,19
test KG 15 13,47 £ 2,20
Sol ayak KMG Siirat 6lgiimii (sn.)  On test DG 15 1,55 + 0,14 -2,592 0,018* -0,94
KG 15 1,82 + 0,38
Son DG 15 1,62 + 0,27 -1,159 0,26 -0,40
test KG 15 1,73 £ 0,28
Sag ayak KMG Siirat dlgiimii On test DG 15 1,66+ 0,16 1,418 0,167 0,54
(sn.) KG 15 1,56 + 0,21
Son DG 15 1,51+0,18 -2,417 0,02* -0,90
test KG 15 1,70 £ 0,24
T-Ceviklik testi (sn.) On test DG 15 13,35+ 1,26 -1,117 0,274 -0,41
KG 15 14,02+1,9
Son DG 15 12,68 £1,2 -1,116 0,27 -0,42
test KG 15 13,28+1,65

KMG@G: Kizami Mawashi Geri, DG: Deney Grubu, KG: Kontrol Grubu, *p<0,05

Tablo 4’e gére DG ve KG'nin 6n test verileri karsilastirildiginda tekme performans
testi (p=0,015), sol ayak KMG siirat ol¢iimi (p=0,018) parametrelerinde anlamli bir
farklilik bulundu (p<0,05). DG ve KG’nin 6n test verileri karsilastirildiginda sag ayak
KMG siirat ol¢imii (p=0,167), T-ceviklik testi (p=0,274) parametrelerinde istatistiksel
ac¢idan anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Tablo 4’e gore DG ve KG’nin son test verileri karsilastirildiginda tekme performans
testi(p=0,00), sag ayak KMG siirat 6l¢iimii(p=0,02) parametrelerinde istatistiksel agcidan
anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). DG ve KG’nin son test verileri
karsilastirildiginda sol ayak KMG stirat 6lgimi (p=0,26), T-geviklik testi (p=0,27)

parametrelerinde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmamustir.

TARTISMA VE SONUC

Elde edilen sonuglar genel olarak degerlendirildiginde, deney grubunda hem sag hem
sol bacakta hem de tiim yonlerde diizenli ve tutarli bir gelisim oldugu, kontrol grubunda
ise gelisimin sinirl kaldig goriilmektedir. Bu bulgular, gluteal kaslar1 hedefleyen kalca
aktivasyon ¢aligmalarinin ¢ocuk sporcularda alt ekstremite stabilitesini artirarak denge
performansini destekledigini gostermektedir.

Gluteal kaslarin ozellikle tek ayak yiklenmeler ve konmalarda pelvisin
stabilizasyonun korunmasimi sagladigi ve bunun denge performansini dogrudan
etkiledigi daha 6nceki ¢caligmalarda da vurgulanmustir (Fritz ve ark., 2021; Moore ve ark.,
2020). Mevcut ¢alismada deney grubunun 6n test ve son son test bulgular: arasinda
gozlenen artis, bu mekanizmalarin ¢ocuk sporcularda da benzer sekilde isledigini
gostermektedir.

Alt ekstremite stabilitesi zayif oldugunda diz ve ayak bilegi eklemlerinde kontrol
kayiplar1 goriilebildigi, bunun da denge performansint olumsuz yénde etkiledigi farkli

spor branglarinda ortaya konmustur (Lanza ve ark., 2022). Karate bransi, tek ayak
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tizerinde kontrol, yiiksek seviye tekmeler, hizli ve ani yon degisimleri gerektirdigi i¢in bu
tarz stabilizasyon eksikliklerine daha duyarl bir yapiya sahiptir (Chaabene ve ark., 2019).
Bundan yola cikarak kalca aktivasyonunun ozellikle ¢ocuk karatecilerde anlaml bir
gelisme saglamasi 6nemli bir bulgudur.

Rutin karate antrenmani uygulayan kontrol grubunda sirl gelisme ve bazi
parametrelerde ise dusiis gorilmesi, proprioseptif uyaranlarin tek basina yeterli
olmadigini diisiindiirmektedir. Karate antrenmanlari tekniksel tekrar icerdiginden belli
duizeyde denge gelisimi saglayabilir fakat gluteal kaslara yonelik hedeflenmis aktivasyon
egzersizleri olmadan bu gelisimin sinirh kalabilecegi belirtilmektedir (Boyle, 2016). Bu
durum ¢alismamizin sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Bu arastirmanin denge bulgulari, karate bransinda deneyimi olmayan ¢ocuklar
iizerinde yapilan bazi calismalarla karsilastirldiginda farklilik gostermektedir. Ornegin
Younesi ve arkadaslar1 (2022), dort haftalik temel kata ve kihon egitimi uyguladiklar1 6—
12 yas arasi yeni baslayan ¢ocuklarda dinamik denge performansinin anlamli diizeyde
gelistigini bildirmistir. Younesi ve arkadaslarinin (2022) calismasindan farkli olarak
calismamuzin katilimcilar: karateye yeni baglayan ¢ocuklardan degil, en az yesil kusak
seviyesine sahip ve diizenli karate antrenmani yapan sporculardan olusmaktadir. Buna
ragmen mevcut ¢aligmada sekiz haftalik uygulama sonrasinda Y-Denge Testi'nin biitiin
yonlerinde deney grubu lehine belirgin gelisim goriilmesi, karate deneyiminin dinamik
denge gelisiminin tamamen ortadan kalkmasina neden olmadigini, ancak mevcut denge
kapasitesinin iizerine ek gelisim saglanabilecegini disiiniilmektedir. Karateye yeni
baslayan ¢ocuklarin motor o6grenmeye vyiiksek duyarlilik gostermesi ve temel
tekniklerden olusan bir egitim icerigiyle calismalari, c¢ocuk sporcularda motor
becerilerin ve postiiral kontroliin gelisiminin yalnizca baslangic dénemine 6zgi
olmadigini, uygun ve hedefe yonelik antrenman programlariylada deneyimli sporcularda
da gelistirilebilecegini desteklemektedir. Buna karsilik mevcut aragtirmamizin kontrol
grubundaki sporcular en az yesil kemer seviyesinde diizenli karate antrenmani yapan
deneyimli ¢ocuklardan olustugu icin denge acisindan belirli bir adaptasyon seviyesine
ulagmis olabilirler. Bu nedenle kontrol grubunda bazi yonlerde sinirli diizeyde artis
gozlenmis, hatta bazi parametrelerde kiigiik disiisler ortaya ¢ikmistir. Baska bir ifadeyle,
baslangi¢ seviyesindeki ¢ocuklarda goriilen hizli denge gelisimi biiyiik 6l¢iide erken
donem noéromiiskiiler adaptasyonlara bagl iken, mevcut ¢alismadaki sporcularda bu
adaptasyonlarin 6nemli 6l¢iide tamamlanmis olmasi gelisim ivmesini azaltmis olabilir.
Bu durum, ileri seviye ¢cocuk sporcularda denge performansinin artirilabilmesi i¢in kal¢a
aktivasyonu gibi daha spesifik ve hedefe yonelik miidahalelere ihtiya¢ duyulabilecegini
diisiindiirmektedir.

Denge becerisindeki iyilesmenin yalnizca atletik performans acisindan degil, sportif
yaralanma riskinin azaltilmasi bakimindan da 6nemli oldugu bilinmektedir. Yetersiz
dinamik denge, ozellikle ayak bilegi burkulmalari ve diz yaralanmalarina sebep
olabilmektedir (Plisky ve ark., 2006; Hrysomallis, 2011). Plisky ve arkadaslarinin (2006)
235 lise basketbolcusu tizerinde gerceklestirdigi caligmada, bazi bilesenlerinin alt
ekstremite yaralanmalariyla iligkili oldugu ve 6zellikle sag-sol anterior uzanma farkinin
4 cm'den fazla olmasinin yaralanma olasiligtyla iliskili oldugunu bildirmistir. (Plisky ve

ark., 2006). Calismamizin bulgulari, uygulanan antrenman programinin dinamik denge
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performansini gelistirdigini desteklemektedir. Bu gelisimin dogrudan yaralanma riskini
azalttifn  sOylenebilir.  Y-Denge performansindaki artig, yaralanma riskinin
degerlendirilmesinde kullanilabilecek fonksiyonel bir gosterge agisindan olumlu bir
degisim olarak degerlendirilebilir; Yaralanma riskindeki gercek degisimin ortaya
konulabilmesi i¢in sporcularin yaralanmalarinin takip edildigi ¢aligmalara ihtiyag vardir.
Hrysomallis (2011), denge yetenegi ile spor yaralanmalari ve sportif performans
arasindaki iliskilerin baglama ve spor dalina goére degisebildigini vurgulamistir
(Hrysomallis, 2011). Bu nedenle elde edilen bulgular, kal¢a aktivasyon ¢alismalarinin
performans gelistirme yaninda koruyucu antrenman yaklagimi olarak da deger tasidigi
soylenebilir.

Literatiirde yon degistirme gerektiren ceviklik hareketlerinde kal¢a abdiiksiyon ve dis
rotasyon kaslarinin 6nemli rol oynadigi, bu kaslarin gii¢ ve aktivasyon diizeyinin
frenleme ve yeniden hizlanma asamalarinda alt ekstremite stabilizasyonunu sagladig
belirtilmektedir (Lanza ve ark., 2022; Suchomel ve ark., 2016). Bu nedenle deney
grubunda gozlenen gelisme, kalca cevresi kaslarinin sinir-kas kontroliinii artiran
egzersizlerin ¢eviklik performansina katki sundugu yoniindeki o6nceki bulgularla
uyumludur. Néromiiskiiler antrenman igeriklerinin geng sporcularda geviklik becerisini
gelistirdigini gosteren aragtirmalar da bu bulgular: desteklemektedir (Chen ve ark., 2025;
Wang ve ark., 2024). Bununla birlikte, gruplar aras: farkin istatistiksel olarak anlamli bir
istiinliige ulasmamis olmasi, bazi metodolojik ve gelisimsel faktorlerle agiklanabilir.
Oncelikle, her iki grubun da ayni teknik karate antrenmanlarina diizenli olarak devam
etmesi, ¢ceviklik gelisim temposunu benzer diizeyde tutmus olabilir.

Bu arastirmada karate sporcularina uygulanan 8 haftalik kalga aktivasyon
programinin bransa 6zgii siirat ve tekme performans: tizerindeki etkileri Tablo 4'de
ayrintili olarak sunulmustur. Bu bulgular, kal¢a aktivasyon egzersizlerinin tekrarli tekme
performansi tizerinde ek bir pozitif etki sagladigini gostermektedir.

Karate tekniginde yiiksek hizli ve tekrarli tekmelerin uygulanabilmesi; kalca eklemi
etrafindaki kaslarin kuvveti, dayaniklihigi ve noéromiskiiler kontroli ile yakindan
iliskilidir. Ozellikle gluteus maximus, gluteus medius ve dis rotator kaslarin hem destek
bacaginin stabilizasyonu hem de teknigi uygulayan bacagin rotasyonel momentum
iiretiminde 6nemli bir rol oynadig: bilinmektedir (Ciubucciu-Ionete ve Mereuta, 2008;
Neto ve ark., 2020). Gluteal kaslarin yeterli diizeyde aktive edilmesi, kal¢a ekstansiyon ve
abdiiksiyon kuvvetini artirarak tekme performansi sirasinda gévde ve pelvis kontroliinii
desteklemekte, tekme uygulama postiiriinde olusabilecek kompanzasyonlarin 6niine
ge¢mektedir. Bu da teknigin hem hizin1 hem de tekrar sayisimi olumlu yoénde
etkileyebilmektedir (Suchomel ve ark., 2016; Gallego-Izquierdo ve ark. 2020). Bu
baglamda, deney grubunda tekme performansindaki anlaml artis, kalga aktivasyonu
odakli egzersizlerin néromiiskiiler hazirligi ve kuvvet aktarimini iyilestirmis olabilecegi
seklinde yorumlanabilir.

Tekme performans testinin yapisi ile tek teknik siirat testinin yapisi arasindaki fark
da elde edilen bulgularin yorumlanmasinda 6nemlidir. Tekme performans testinde
sporculardan belirli bir siire icinde (6rnegin 15 saniye) miimkin oldugunca fazla etkili
tekme vurmalari istenmekte ve bu durum hem kas dayanikliligi hem hareket ekonomisi

hem de tekrarli gii¢ iiretimi gerektirmektedir. Kalca aktivasyon egzersizleri, gluteal
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kaslarin dayanikliigini ve koordinasyonunu artirarak bu tiir tekrarli performanslarda
belirgin avantaj saglayabilmektedir (Parr ve ark., 2017). Buna karsilik KMG siirat testi
tek bir teknik uygulamasinin siiresini degerlendiren, refleksif baslangig, kisa mesafe
hareket ve tek vurus iceren bir 6l¢iimdiir. Tek bir hareketin siiresinde anlamli fark
yaratmak, ozellikle kisa siireli ve sinirli tekrar sayisina dayali protokollerde daha zor
olabilmektedir. Bu nedenle tekrarli tekme performansinda anlamli fark gézlenirken, tek
teknik stiratinde farkin daha sinirli kalmasi metodolojik olarak da beklenebilir bir
durumdur. Diger yandan, ¢alisma siiresinin 8 hafta ile sinirli olmasi ve 6rneklem
buytikligiiniin nispeten az olmasi, tek teknik siiratinde daha belirgin grup farklarinin
ortaya ¢ikmasini giiclestirmis olabilir. Tek bir tekme hareketinde milisaniye diizeyinde
gelismelerin istatistiksel olarak anlamli hale gelebilmesi icin daha biiyiik 6rneklem
gruplari, daha uzun program siireleri veya daha yogun hiz odakli ¢aligmalar gerekebilir.

Kalca aktivasyonu egzersizlerinin 6zellikle tekrarli tekme performans: iizerinde
anlamli gelisim sagladifi, sag ayakla yapilan tek teknik siiratinde de olumlu etki
gosterdigi, ancak sol ayakta ve tekli siirat olgimlerinde farkin daha siirh kaldigi
sOylenebilir. Bu sonucun katilimci grubunun biiyiik ¢ogunlugun baskin bacaginin sag
bacak olmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, 8 haftalik kalca aktivasyon egzersizlerinin ¢ocuk
karate sporcularinda oOzellikle dinamik denge ve bransa oOzgii tekrarli tekme
performansinin gelistirilmesini destekleyen tamamlayici bir antrenman y6ntemi olarak
kullanilabilecegi sonucuna ulagilmistir.

Sonug olarak, karate antrenmanlarina ek olarak yapilan kalca aktivasyon
egzersizlerinin, ¢ocuk sporcularin fonksiyonel denge kapasitesini ve tekrarli teknik
performansini destekleyebilecek uygulanabilir bir tamamlayici antrenman ydntemi
oldugu soylenebilir. Gelecekte yapilacak ¢alismalarda farkl yas ve kusak diizeylerindeki
karate sporcularinin karsilasgtirilmasi, program siiresinin uzatilmasi ve kalga kaslarinin

kuvveti ile aktivasyon diizeylerinin dogrudan 6l¢iilmesi ile ilgili calismalar yapilabilir.

Kisaltmalar / Abbreviations
DG— Deney Grubu (Experimental Group)

KG —Kontrol Grubu (Control Group)

VKi — Viicut Kitle indeksi (Body Mass Index, BMI)

Ort — Ortalama (Mean)

SS — Standart Sapma (Standard Deviation, SD)

n — Orneklem Sayisi (Sample Size)

t — t-Testi Istatistigi (t-Test Statistic)

p — Istatistiksel Anlamlilik Degeri (p-Value)

KMG — Kizami Mawashi Geri

WKF —World Karate Federation (Dinya Karate Federasyonu)
Y-Denge Testi — Y Balance Test

T-Ceviklik Testi — T-Agility Test

Cohen’s d — Etki Buyuklugu (Effect Size)

kg — Kilogram

m — Metre

sn — Saniye (Second)

9% — Ylzde (Percent)
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