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BEYAN
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TESEKKUR

Core stabilizasyon antrenmaninin gen¢ hokeycilerde drag flick ve sut atig
performansina etkisini inceledigimiz ¢alismamizda her zaman destegini esirgemeyen

danismanim Dog¢. Dr. Mustafa OZDAL’ a tesekkiir ederim.

Arastirmaya goniillii olarak katilan yilmadan calismalara devam eden degerli
sporcularima, bu zorlu siire¢te maddi manevi her zaman yanimda olup beni
destekleyen, dogacak olan sevgili kizima, esime ve her zaman destegini gdsteren

aileme sonsuz tesekkiir ederim.
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OZET

CORE STABILiZASYON ANTRENMANININ GENC HOKEYCILERDE
DRAG FLICK VE SUT ATIS PERFORMANSINA KRONIK ETKISi

Abit BOSTANCI

Yuksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismant: Dog. Dr. Mustafa OZDAL
Ocak 2022, 56 sayfa

Bu ¢aligmanin amaci core stabilizasyon antrenmaninin geng hokeycilerde drag-flick
ve sut performansina etkisinin incelenmesidir. Bu amacla 20 super lig duzeyinde
hokeyci denek olarak ¢aligmaya katilmistir. Denekler deney ve kontrol grubu olarak
iki esit gruba ayrilmislardir. Deney grubuna 8 hafta siire ile core antrenmani ve
hokey antrenmani birlikte uygulanirken; kontrol grubu sadece rutin hokey
antrenmanlarina devam etmislerdir. 8 haftalik siirecin bir giin 6ncesi ve bir giin
sonrasinda gruplara sut ve drag flick testleri uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS
22.0 programinda analiz edilmistir. Normallik ve homojenlik sinamasinin ardindan
ikili gruplar i¢in bagimsiz gruplarda t testi, 6n son testler i¢in bagimli gruplarda t
testi yapilmistir. Elde edilen sonuglar incelendiginde core antrenmani uygulanan
deney grubunda On-son testler arasinda son testler lehine sut ve drag flick
parametrelerinde anlamli degisimler gorilurken (p<0.05), kontrol grubunda bulunan
anlamli degisimler 6n test lehine oldugundan degerlendirmeye alinmamistir. Bu
sonuglara ragmen gruplar arasinda Olgiilen Ozelliklerde anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0.05) Sonug olarak core antrenmanin hokeycilerde drag flick ve sut
performansina olumlu etkilerinin oldugu sdylenebilir.

Anahtar soézcikler: hokey, core, drag-flick, sut



ABSTRACT

CHRONIC EFFECT OF CORE STABILIZATION TRAINING FIELD
HOCKEY DRAG-FLICK AND SHOOTING PERFORMANCE

Abit BOSTANCI

MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa OZDAL
January 2022, 56 pages

The aim of this study is to examine the effect of core stabilization training on drag-
flick and shot performance in young hockey players. For this purpose, 20 super
league level hockey players participated in the study as subjects. The subjects were
divided into two equal groups as experimental and control. While core training and
hockey training were applied together for 8 weeks to the experimental group; the
control group only continued their routine hockey training. Shot and drag flick tests
were applied to the groups one day before and one day after the 8-week period. The
obtained data were analyzed in SPSS 22.0 program. After testing for normality and
homogeneity, independent sapmles t-test was performed for between groups, and
paired samples t-test was performed for pre-post-tests of each group. When the
results were examined, there were significant changes in the smash and drag flick
parameters in favor of the posttests between the pre-posttests in the experimental
group in which core training was applied (p<0.05), while the significant changes in
the control group were not evaluated because they were in favor of the pretest.
Despite these results, there was no significant difference in the measured features
between the groups (p>0.05) As a result, it can be said that core training has positive
effects on drag flick and shot performance in hockey players.

Keywords: hockey, core, drag-flick, shot



1. GIRIS VE AMAC

Antrenman metodlariin ve var olan programlarinin yenilenerek giin yiiziine ¢ikmasi
spor biliminin gelismesinin ardindan ortaya ¢ikmustir ve kii¢iik ayrintisina kadar
irdelenmistir. Core antrenman metodu ise performansi arttiran programlara dahil
edilmekle beraber giiniimiizde 6nem kazanan antrenman ¢esidi olmustur. Bahsedilen
bu antrenman metodunu kapsayan viicudumuzdaki alan ise; gogiis kafesinin alt

kismindan baglayip kalganin alt kismi1 arasinda kalan bolge olarak ifade edilir (1).

Sporcular core antrenman ¢alismalarini uyguladiklar1 sirada viicudun daha ¢ok alt ve
ust ekstremite bolgeleri etkilenir. Ayrica uygun bir core programi yapildiktan sonra
denge, ivmelenme hizlanma ve yavaslama bilesenlerinden {ist seviyede verim alinir.
Iskelet sisteminin daha iyi durumda olmasi ve sakatlik durumunun en aza indirilmesi
performansi arttiracagindan bu ¢alismalarin dogru bir sekilde uygulanmasi gerekir.
Fonksiyonel bir performansla ¢alisan bu hareketler, planlanmig bir sekilde hazirlanan

core antrenmanlari ile birlikte es giidiim i¢inde calistig1 belirtilir (2).

Hokey sporu ile aktif bir sekilde ilgilenen sporcularin sahip olmasi gereken; denge,
ceviklik, sitirat ve sigrama gibi baz1 06zelliklerin artmasi, core bdlgesinin
gliclendirilmesiyle dogru orantili oldugu sdylenebilir. Ancak sunu sdyleyebiliriz ki
hokey oyunu esnasinda ihtiya¢ duyulan bilesenleri atis performansi acisindan
inceledigimizde, govdenin kuvveti, nefesin tutulmasi ve govde salinim stabilitesi
oldukca oOnemlidir. Bunun iizerine hokey sporu atis performansinin, core
antrenmanlarin uygulanmas: ile ne derecede gelisme gOstereceginin ortaya
konulmasi agisindan, arastirilmast yapilacak olan bu tez calismasinin O6neminin

oldukea yiiksek oldugunu diisiinmekteyiz.

Onemli oldugunu vurguladigimiz bu konu kapsaminda vyiiriitiilen ¢alismamizda, 8
hafta boyunca diizenli bir sekilde uygulanan core stabilizasyon ¢alisma programinin
hokey oyunculart iizerinde drag flick olarak ifade edilen sut agisindan ve atis

performansina olan etkisinin belirlenmesi amaglanmaistir.



2. GENEL BILGILER

2.1.  Hokey

Hokey sporu 19. yy’in ortasinda Ingiltere’den alinarak giiniimiiz hokey sporunun
uygulanis sekline &rnek teskil etmistir. Tahmini olarak bakildiginda M.O. 500
tarihinde Yunanistan ve Eski Irlanda Kralliginda aym zamanda orta ¢aglar boyunca
ise Avrupa ve Ingiltere'de hokey sporuna benzer sekilde bir spor bransiyla
ilgilenildigi goriilmiistiir. Bu durumda bize hokey sporunun ¢ok eski tarihlerde
varhigim stirdiirmiis olduguna isaret eder. Bununla birlikte Amerika Kitasini heniiz
kesfetmeyen Kristof Kolomb ylizyillar 6nce, Amerika Kitasinin giineyinde yer alan

Kizilderili ve Aztek halkinda ise hokey oyununu gézlemledigini ileri stirmiistiir (3).

Roma Imparatorlugunu etkisi araciligiyla Avrupa’ya yayilmis olan hokey zamanla
kendi somdrgeleri olan Afrika, Asya, Amerika ve Avustralya’da da gorilmekle

beraber bu devlere ise Ingiliz Imparatorlugu vasitasiyla yayilmistir (3).

Hokey ilk olarak iilkemizde istanbul’da hayatim siirdiiren Ingilizler tarafindan giin
yiiziine ¢ikarilmakta olup ilk uluslararasi miisabakalar1 ise 1895’de baglamistir. Yine
1910 yilinda Ingiliz kokenli aileler tarafindan kendi bireyleri arasinda kurmus
olduklar1 kuliipler igerisinde Kadikdy cayirlarinda ortaya c¢ikardiklart ¢im hokeyi

takimlariyla miisabaka diizenledikleri gozlemlenmistir (3).

1924 yilinda ise Istanbul sehrinde Tiirk kuliipler tarafindan oynanan hokey, 1926
yilinda Tiirk sporundan cekildigi goriilmiistiir. Bunun {izerine bir takim ortak
caligmalar yiiriitiilerek, Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi ve Uluslararast Hokey
Federasyonu (FIH) adi altinda, hokey sporunun devletimize yeniden kazandirilmasi

icin gayret gosterilerek ¢alismalara baglanmustir (4).

Bu calismalarin ardindan, o donemin Genglik ve Spor adi altinda yiiriitiilen

calismalarindan sorumlu Devlet Bakani Fikret Unlii’niin onay1 iizerine ve aym



zamanda Genglik Genel Midiirliigii Merkez Danigsma Kurulunun karari iizerine 06

Subat 2002 tarihinde Cim Hokeyi Federasyonu kurulmustur (5).

Hokey sporunda kullanilan malzemeleri inceleyecek olursak, stick adini verdigimiz
sopanin ilk sirada oldugunu goriiriiz. Sopa sol i¢ yiizli diiz olan, sert bir tahtadan
yapilmis olup u¢ kismi kivrilmis bir gériiniime sahiptir. Ayrica oyun sirasinda top her
zaman sopanin diiz olan ylizeyine temas etmelidir. Hokey sopasint uzunlugu 91 cm
ve yart ¢apt uzunlugu ise 5.1 cm’dir. Ayrica sopalarin agirh@ kadinlarda ve
erkeklerde farklilik gdstererek; 340-652 gram agirlik kadinlarin kullanimi i¢in, 340-
749 gram agirlik ise erkeklerin kullanimi i¢in uygun goriilmiistiir. Hokey topuna da
bakacak olursak, beyaz renge sahip, ¢cevresi 23 cm ve agirhigi 155-165 gram arasinda

oldugunu ifade edebiliriz (6).

2.1.1. Hokeyde vuruslar

2.1.1.1. Drag flick

Drag flick ile tanimlanan sut ¢esidi, topu stick temasindan son noktaya kadar hig
ayirmadan kaleye devamli olarak siirlikleme eyleminde bulunarak, kaleye
yaklasildiginda, topun stick ile yiikseltilerek yine kaleye dogru bir vurusun yapildigi
teknik olarak karsimiza g¢ikar. Performans acisindan degerlendirme yapildiginda,
drag flick sut tekniginin her bir mekanik basamaklamasi biiylik nem arz etmektedir.
Drag flick tekniginin diger tekniklere gore, hem salon hokeyi hem de acik alan
hokeyi bakimindan daha ¢ok tercih edilmesinin yani sira, en etkili sut teknigi olarak
da ifade edilmesi drag flick agisindan biiyiik onem tasimaktadir. Bu nedenden dolay1
penalt1 korner kullanimi sirasinda oyuncular tarafindan drag flick vurusu tercihi diger
tekniklere gore daha yiiksektir. Drag flick ile ilgili deginmemiz gereken bir diger

nokta ise, hokey mag1 esnasinda en ¢ok skor getirisi olan atis teknigi olmasidir (7).

Drag flick vurus tekniginin dogru uygulanmasi, etkisi agisindan Onem tagimakta
olup, top, stick ve ayak koordinasyonunun kusursuz bir zaman yonetimi ile bdtin

olmas1 sarttir. Oyunculara diisen bir diger gorev ise, hedefe dogrudan bakmadan,



hedefin nerede oldugunu dogru tahmin edecek pozisyonda hazir beklemeleridir. Yine

bu durum drag flick i¢in dikkat edilmesi gerekilen hususlardan biridir (8).

Teknigin uygulama esnasindaki viicut durusunu ve pozisyonunu inceleyecek olursak;
ilk basta govdenin (iist viicut) 6ne dogru egik bir sekilde kalmasi gerektigini ve
dizlerin ise atig bitene kadar biikiilii bir durumda olmasi gerektigini sdyleyebiliriz.
Bu esnada sopa iki elle sikica kavranmali ve sol ayak sag ayagin 6niinde durmalidir.
Viicut topa kars1 paralel bir dogrultuda bekler iken ayn1 zamanda oyuncu yine viicut

ile top arasinda 1 ila 2 metre mesafe bulundurmalidir (8).

Bir sonraki asamaya gectigimizde ise oyuncu ayni yonde bulunan viicut agirligimi
tasir halde iken sol ayagini bir adim 6ne dogru atar ve sag omzunu diisiirmiis olur.
Daha sonrasinda oyuncu sag ayag ile sol ayaginin arkasindan ¢apraz gecerek iki
ayagini yan yana getirmis olur. Bu hareketi yaptig1 esnada, top stick’in yarisina
temas ediyorken, stick’in arkasina bir isaret yerlestirilir. Oyuncu bu hamleden sonra
sag ayag ile bir adim daha atip kalga rotasyonu hareketini tamamladiktan sonra sol

eli ile destek vererek stick’i ileriye dogru savurmaya calisir (8).

Oyuncunun bu hareketinde ki amag ise stick’1 ayakucuna dogru ¢evirmektir. Ancak
bunu yapmasi i¢in topa biraz kuvvet uygulayarak kaldirmasi gerekir ki bu da topu
zorlamas1 demektir. Bu sebepten dolayr her iki eli kullanip bir gii¢ olusturacak
sekilde stick ile topu zeminden kaldirmak gerekir. Oyuncu 6n bacaklar yardimriyla
viicudun agirligini tasimaya c¢alisirken bu islemi aslinda omuz ve kalga kullanarak
yapmaktadir. Bu sayede top ile baglanti kurarak daha ¢ok glic ve momentum
kazanmis olur. Bu arada stick devamli kollarin kontroliinde ve takibinde olmakla
beraber stick ucu her zaman hedefe ve yukariya doniik bir sekilde durmalidir. Drag
flick teknigi ¢ogunlukla kalenin iist kdsesinden gegerek kalecinin seviyesine denk
gelmis olur. Bu durum da drag flick tekniginin yiiksek hedefe varma olasiligini ve
yine yiiksek hiza sahip oldugunun gostergesidir. Anlatilarin sonucunda ise drag flick

tekniginin etkili bir atig i¢in kullanilan en iyi silah oldugunun kanaatine varabiliriz

(8).



2.1.1.2. Flick

Flick vurusu olarak tabir edilen bu teknik, oyuncunun bilek hareketi sonucunda
meydana gelir ve stick’in ucu ile kamgilanip topun havalanmasi ile sonuglanir. Bu
anlatimla beraber mesafeleri farkli olan, hizlar1 ve ylikseklikleri degiskenlik gdsteren
toplar1 daha hizli bir sekilde yerden kaldirmaya yarayan vurus olarak da ifade edilir.
Topu havaya yiikseltip iterek de yapilabilen bu teknik i¢in pas verme teknigi olarak
da islev gordiigii sOylenebilir. Yiiksek flick olarak ifade edilen teknik ise, topu
havaya firlatarak, oyunda daha ¢ok gdze ¢arpan saldir1 kanatlarinin dikkatini bozmak
icin yapilan etkili bir vurustur. Bununla beraber maglarda karsimiza ¢ikan penalti

pozisyonlarinda flick teknigi kesinlikle kullanilan bir atis olarak bilinmektedir (9).

Acik alan hokeyinde ve salon hokeyinde tercih edilme orani yiiksek olan bu teknigi
oyuncular salonun her kdsesinden kolaylikla uygulamaya koyabilirler. Ayn1 zamanda
viicutlarinin durus yoniine bagl olarak da backhand ve forehand vurus sekillerini
tercihen segebilirler. Oyuncularin bu vurusu yapabilmek i¢in hafif bir salinim
kullanarak ya da hi¢ salinim yapmadan son derece hizli bir sekilde hareket etmeleri
gerekir. Ayrica bu sutun atisi i¢in sarf edilen gii¢, sutun giicii olarak belirlenir ve ayni

derece devam eder (10).

2.1.1.3. Hit vurus (acik alan standardi)

Hokey sporunun standart hali, golf vurusuna benzer formu ile a¢ik alan vurus
teknikleri i¢inde yiiksek top hizi ve ivmesinin elde edildigi bir teknik olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Hokeyde kullanilan sopanin salinimi omzun {iist seviyesinden
baslar ve zeminden herhangi bir yardim almaksizin, sert¢e yapilan bir vurus ile

sonlanir (10).

2.1.1.4. Kepge

Hem acik alan hem de salon hokeyinde kullanilan bu teknik; stick ile topun altindan
temas ederek yukseltilmesi sonucunda meydana gelen bir vurus olarak ifade edilir
(10).



2.2. Kuvvet

Kuvvet, bir dirence kars1 koyabilme yetisi, bir kiitleyi hareket ettirebilme becerisi ve
kisinin belirli bir gli¢ uygulayarak kuvvete kars1 koyabilmesi olarak ifade edilir (50).
Kuvvet bir giicii uygulayabilme yetenegi olarak da karsimiza ¢ikar. Sporcularin
diizenli olarak yaptiklar1 antrenmanlardan verim alabilmeleri i¢in kuvvet
antrenmanlarinin rol biiyliktiir. Aym1 zamanda reaksiyon igeren aktiviteler i¢in de

o6nemlidir ve spor etkinliklerinin temel yap1 tas1 durumundadir (11).

Agirlik ¢alismalarimin yogun bir sekilde yapilmasi takdirde kuvvetin gelistigi
gozlemlenir. Bu gelisme esnasinda, hizli kasilan, beyaz kas fibrillerinde kuvvet
antrenmaninin etkisi goriillmektedir. Protein flamentlerinde ve bu flamentlerin enine
kesitini inceledigimizde ortaya ¢ikan kuvvet, daha c¢ok harcanilan giicle iletisim
halindedir. Bu durumdan dolay1 kas kasilmasi fazina bakildiginda, konnektif yapida

olan, aktin ve miyozinlerde ki artisin meydana geldigi goriiliir (12).

2.2.1. Kuvvet cesitleri

2.2.1.1. Genel kuvvet

Genel kuvvet olarak adlandirilan kuvvet, herhangi bir spor bransina ait olmayip, tiim

kas sistemini ilgilendiren bir kuvvet ¢esididir (13).

Viicutta bulunan tiim kaslarin meydana getirdigi kuvvet olarak da bilinir. Genel
kuvvet antrenmanlarinin hazirlanirken, biitiin kas gruplarina iliskin olmas1 dikkat
edilmesi gereken hususlardan biridir. Ozellikle dzel kuvvet antrenmanlarina zemin
hazirlayacak sekilde planlanmalidir. Ayrica antrenman programi hazirlarken kisinin
viicut agirhgini dikkate alinarak antrenmani sekillendirmek gerekir. Bu antrenman
cesidinin gelistirilebilmesi i¢in genellikle istasyon ¢aligmalarinin 6n goriildiigi gibi,
bireysel ya da grupla da calisilabilir. Dolayisiyla ekonomik ve ¢ok yonlii ¢alisma
imkani elde edilir (14).



2.2.1.2.0zel kuvvet

Herhangi bir spor bransina yonelik yapilan beceriyi uygularken ihtiya¢ duyulan spor
dalina 6zgii kuvvet olarak tanimlanir. Buna dikey sigcrama kuvveti, atis kuvveti gibi

ornekler verilebilir (15).

2.2.1.3.Maksimal kuvvet

Viicudumuzun kas sinir sisteminin istemli bir sekilde kasilmast sonucunda meydana

getirdigi maksimal kuvvet olarak ifade edilir (16).

Bu kuvvet ¢esidi hem sprint ve siirat antrenmanlar1 gibi hiz adi altinda olan
calismalarla hem de dayaniklilik ¢alismalartyla anlamli bir sekilde iligkilendirilebilir.
Siirat, hiz ve doniis gibi beceriler kas kasilma kuvvetinin uygun sekilde arttirilmasi
ve gelistirilmesinde etkili olmakla beraber bu durum sportif branslarda énemli rol

oynar (17).

Ayrica literatlir taramalarindan elde edilen verilere gore, alt ve iist ektremiteler
tizerinde yiiksek derecede maksimal kuvvetin ortaya konmasiyla beraber, herhangi

bir yaralanmanin da 6niine gecilebilecegi bilgisine ulagilmistir (18).

2.2.1.4.Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, kaslarin minimum siire zarfinda en yiiksek diizeyde kuvvet ile
kasilmasini ifade eder. Bir sporcunun ¢abuk kuvvet uygulayarak sergiledigi hareketi
esnasinda ve yine hareketi devam ettirdigi siire icerisinde, bu harekete katilan kas
fibril sayisinin sinirli olmasi, ¢abuk kuvvet bileseninde ki en 6nemli etken ve

etkilendigi durum olarak karsimiza ¢ikar (19).

2.2.1.5.Kuvvette Devamlihik

Kuvvette devamlilik, uzun siiren kuvvet calismalarinda viicudumuzun kaslari
calisirma ve bunu da silirdirmeye devam ettirebilme yetenegi olarak

tamimlanmaktadir. Ornek olarak sporcularm yaptiklari sigrama, blok, manset, servis
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gibi voleybola 6zgii hareketlerin tamaminda kuvvette devamlilik bilesenlerine

rastlanir (19).

2.2.2. Core Kavram

Core kavrammin tam Tiirkce karsililigi bilinmemektedir. Fakat Ingilizceden
Tirkceye ¢evirisi yapildiginda merkez anlamina gelmektedir (20). Core, insan

viicudu anatomik yapisinda orta gévdeyi de temsil etmektedir.

Bu kavramla ilgili aragtirmada bulunan yayinlar viicudun orta kismiyla ilgili yapilan
egzersizleri, core antrenmanlariyla agiklamislardir. Bazi yayinlar ise antrenman

baslangicinda yapilan egzersizleri core kavrama ile iliskilendirmistir (21).

Core antrenmanlari, kuvvet, dayaniklilik ve denge calismalarimin yapildigi sirada
vicudun merkezine has olan kas gruplarinin da c¢alistirmaya yarayan antrenmanlar
olarak da tanimlanabilir. Merkez olarak belirtilen gévdenin orta kismu ile ifade edilen
bu alan omurlar, iist ekstremite, abdominal bosluk ve pelvis kemigini i¢ine alarak
iskelet, kas, sinir ve bunlarla ilgili yapilar1 barindirir. Bahsedilen bu yapilarin ve
kaslarin saglamhigi ve giiclii olma durumu, sporcunun performansi bakimindan
oldukca Onemlidir ve bu da yine dogru sekilde uygulanan core antrenman

calismalarina baghdir (21).

Uygun bir core antrenman sonrasinda ivmelenme, denge, hizlanma ve yavaslama
gibi bilesenlerin sporcular iizerinde verimli sonuglar elde edildigi gozlemlenir.
Bununla beraber core antrenman egzersizlerinin, hareketlerin uygulanmasi esnasinda
viicudun alt ve st ekstremitelerine de yarar sagladigr ileri stiriiliir. Bahsedilen
antrenmanlarin diizenli bir sekilde uygulanmasi kapsaminda, kas-iskelet sisteminde
lyilesme ve sakatlanma riskinin azalmasi gibi durumlar performansin artmasinda
onemli bir rol oynar. Fonksiyonel performans ortaya koyan planli core antrenman
calismalar1 ayn1 zamanda hareketlerin birlikte calistigindan dolayr es giidiim de

sagladig1 soylenebilir (22).
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2.2.3. Core anatomisi

Core bolgesi olarak adlandirdigimiz bolge, viicudun agirlik merkezini olusturan,
karin, bel, pelvis ve kalga boliimlerinden olusan toplam 29 adet kastan meydana gelir

(35).

Anatomik ag¢idan bakildiginda ise core bdlgesi, omuz kemeri, gogiis kafesi, omurga
ve pelvis kisimlarini igeren iskelet sisteminin govde bolgesi, kikirdak ve bag
dokulardan olusan yumusak dokular ile birlikte kaslarda meydana gelen aktif
hareketlerde rol oynayarak, viicudun stabilitesini saglayan kaslar toplulugu olarak da
ifade edilir (36). Ayrica verilen bilgilere nazaran core bolgesini iceren kaslarin net
bir sekilde siiflandirilmasi bilinmemekle beraber farkli smiflandirma sekilleri
karsimiza ¢ikmaktadir.

Viicudumuzu olusturan kas ve iskelet sistemleri bakimindan incelendiginde omurga,
pelvis, kalga, karin kaslar1 ve merkeze yakin alt ekstremiteler core bolgesini igeren
boliimler olarak karsimiza ¢ikar. Sportif ¢alismalarda 6nemini vurgulayan core
kaslar1 olarak bilinen yapilar ise; omurga ve pelvisin denge kontroliinii saglayan ayni
zamanda meydana getirdigi direnci biiyliik kas gruplarindan kiiciik kas gruplarina
dogru dengeli bir sekilde dagilimini saglayan, gévde kaslarin1 ve pelvisin ¢evresine

yerlesmis kaslar1 icermektedir (37, 38).

2.2.3.1. Core bolgesi kaslar1

Core antrenmanin uygulandig1 sirada viicudumuzdaki bazi kas gruplar1 digerlerine
gore daha fazla gérevden sorumludur. Sirt bolgesindeki kas gruplarinin hareketlerini
ornek verecek olursak uygulanisinda, omurganin fleksiyonunu ve ekstansiyonunu
kontrol eden kas gruplart oldugunu goriiriiz. Buradaki kas gruplarinin yeteri kadar
giiclii olmadigi durumlarda kiside bel agrilari goriiliir. Bundan dolayi core bolgesinde
bulunan kas gruplarinin yeteri kadar giiclii olmas1 demek omurgalara minimum bir
diizeyde yilik binmis olmasi anlamina gelmektedir. Ayn1 bdlgeye yeterli seviyede ve
birbirine benzer core ¢aligmalarinin uygulanmasi ile izotonik ve izokinetik kasilma

tirleriyle calisan kas gruplarinin giiglendirilmesi saglanir (23).
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2.2.3.2. Karin bolgesindeki core kaslari

Core antrenmaninda aktif olarak calisan ve viicudumuzun tam orta merkezinde yer
alan ayn1 zamanda herhangi bir harekette bulunmamizda 6nemli bir iglevsellige sahip
olan kas gruplarimiz; transverseabdominus, internal ve external obliques,

Rectusabdominus, psoas major ve mindr ve pyramidalis kas gruplaridir (24).

2.2.3.3. Kalca bolgesindeki core kaslari

Core egzersizlerinin uygulanigi sirasinda biiylik 6neme sahip olan alt ekstremite
kisminda kalga bolgemizde, bliyiik kas gruplar1 ve diger kiiciik kas gruplar1 bulunur.
Bu kas gruplarini su sekilde siralayabiliriz; M. obturatorius internus ve externus,
illacus, gemellus inferior ve femoris, Priformis, gemellus superior, sartorius, medius
ve maximus, gluteus minimus, tensorfascialatea, semitendinosus, rectusfemoris,
gracilis, pectineus, adductor brevis, bicepsfemoris, semimembranosus, longus ve

externus’tur (24).

2.2.3.4. Sirt bolgesindeki core kaslari

Sirt bolgemizde core egzersizleriyle gelisebilen kas gruplart mevcuttur. Uygulanan
farkl1 egzersiz yoOntemleriyle ayni kaslara yonelik yapilan c¢aligmalar kaslari
giiclendirir. Bu durum da omurgalara binen yiikii azaltmaya yardime1 olur. Sirtin sag
ve sol bolgelerinde genis yer kaplayan; bu bolge icin hem blylik hem de en 6nemli
kas grubu oncelikle M. Trapezius ve lattisimusdorsi kaslaridir. Diger kas gruplari ise;
levatoresscapuale, rhomboideus major ve mindr kaslari, semispinalis thoracis,
longissimus cervicis ve capitis, cervicis ve capitis, levatorescostarum, spinalis
thoracis, iliocostalislumborum, cervicis ve capitis, intertransversari, interspinales,
serratusposterior superior ve inferior, thoracis ve cervicis, multifidi, , thoracis ve

cervicis, rotatorslumborum kas gruplaridir (24).

Core antrenmanlarinin kaslar tizerinde etkili olmasinin yani sira viicudumuzun denge
merkezi i¢in de olduk¢a 6nemli oldugu goriiliir. Genel anlamda viicudumuzun
merkezi olarak bilinen bu core bdlgesini gelistirmek adina uygulanan core antrenman

caligmalar1 bu bolgedeki kaslarin giicli olmasimi saglayarak giinliik islerin
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yapilmasinda, sportif branglarda verim elde edilmesinde, viicut kompozisyonunun
diizene girmesinde ve viicut dengesinin iyilesmesinde olduk¢a onemli oldugu ileri

saraldr (25).

Vicut dengesindeki iyi olma hali, viicuttaki bozulmayi engelledigi gibi bozulan
viicudun tekrar dengede kalmasini saglamaktadir. Bu dengeyi korumak saglikli ve
gliclii kaslara sahip olmakla ve benzer core ¢alismalar1 yapmaya baghdir giiclii ve

dengeli bir vicut az etkiyle bir¢ok gunliik hareketin tstesinden gelir (25).

Viicudumuzun alt ve ist ekstremitelerinin diizenli ve uyum iginde c¢alisip,
koordinasyon i¢inde kalmasi core dengesi tarafindan saglanir. Core stabilitesi olarak
tanimlanan ifade ise, viicut postiiriinii ve dengesini bozacak herhangi bir dis etkene
kars1 zarar gormemesini ve diizgiin durmasini saglayan mekanizmadir. Bu
mekanizmanin etkili ve verimli ¢alisip, elde edilen performansa katki saglamasi ise

yine yapilan core antrenmanlarina baglhdir (26).

2.2.4. Core antrenmani

Core antrenmanlari, karin, sirt ve kalca kaslarini aktif olarak calistirarak viicudu
denge i¢inde tutmayi amaglayan programlar biitliniidiir. S6z edilen bu kas gruplari,
iskelet- kas sisteminin diizgiin bir postiir sergileyip koordinasyonun gelismesinden,
herhangi bir hareketin olusumunu meydana getirmesinden, kuvveti ortaya

¢ikarabilmesinden ve tiim bunlarin viicuda yayilmasindan sorumludur (27).

Bedenimizin karsilagsacagi sorunlar1 ve olusabilecek sakatliklar1 en aza indirmek ve
ayni zamanda antrenmanda gdsterilen performanslarda basar1 elde etmek icin core
caligmalar1 yapmak sarttir. Buna bagli olarak bir¢cok spor dalinin giice dayali
oldugunu varsayarsak bir sporcunun sahip olmasit gereken kuvvetin en iist

seviyelerde olmas1 gerekmektedir. (28).

Core bolgesi i¢in yapilacak antrenman calismalarina olduk¢a 6nem verilmelidir.
Aksi takdirde core bolgesine ait kaslarin giiciiniin yetersiz kalmas1 durumunda, yanlis
bir teknik ile bir hareketin uygulanmasi sirasinda sakatliklarin ortaya cikmasi

muhtemeldir. Bahsedilen bolgeye yapilan uygun ve yeterli diizeydeki bir antrenman
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sonucunda sporcuya hem kondisyonu agisindan fayda saglanmigken hem de teknige

dayali becerilerin daha dogru yapilmasina olanak saglar (28).

Viicudumuzun merkez bolgesi olarak tanimlanan karmn, bel ve kalga bolgelerinin
yapmis oldugu hareketleri, hem yoneten hem de saglamlastirarak iyilestirilmesine ve
kuvvetlenmesine iliskin egzersizlerin bulundugu programlar biitiinii Core egzersizleri

olarak tanimlanmaktadir (29).

Dengeli bir vicut icin core bolgesinde yer alan tim kaslarin es zamanli olarak, es
giidiim icinde ¢alismasi1 gerekmektedir. Bunun sebebi, viicudun bir hareketi esnasin
da dengede kalabilmesi ve kaslarin belirli bir gii¢ diizeyine sahip olarak uyum iginde

calisip elde edilen giiciin viicuda orantil1 bir sekilde dagitilabilmesidir (29).

Core antrenmani, aktivitenin yapildigr sirada viicut performansinin artmasina,
bedenin dinlenme halinde iken hali hazirdaki kuvvetin korumasii saglar. Core
antrenmani kendi viicut agirhigimiz ile yapilabildigi gibi farkli malzemeler
kullanilarak da antrenman zenginlestirebilir. Bu materyallere drnek olarak; ip atlama,

roller, bosu topu, pilates topu, elastik bantlarin kullanimi verilebilir (29).

Buradan ¢ikaracagimiz sonug ile core antrenmani kapsaminda yapilan hareketlerin,
vucudumuzda bulunan birden fazla biiyiik ve kiiglik kas gruplarinin kuvveti artmakta
olup viicut kontrol ve dengesini en {list seviyede iyilestirilmekle beraber sporda

meydana gelecek sakatliklarin da en aza indirilmesine kanaat getirilmektedir (30).

Vicudumuzdaki postural kaslari kesitsel ag¢idan inceledigimizde diisiik bir alana
sahip olmasindan kaynakli daha az miktarda kuvvet iirettigini ancak kinestetik a¢idan
ise yliksek duyum ve propriosepsiyona sahip olmasindan dolayr da  kuvvet
performansi artacagindan hareketin uygulandigi esnada sagladiklar1 bolgesel destek
miktar1 artmaktadir. Core antrenmanlarinin bu sekilde hizli ve ardisik yapilmasi

performansta elde edilen verimi de arttiracaktir (30).

Core antrenmanlarim farkli bir sekilde tamimlamak istersek; viicudun merkezine
yonelik yapilan kas veya kas aktivitesine etki eden g¢alismalar olarak ifade etmek

miimkiindiir. Viicudun merkezinde bulunan, abdominal alt ve sirt bolgesi core kaslari
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viicudun alt ve iist boliimleri arasinda baglanti kurarak kuvvetin aktarilmasindan
sorumludur. Gerek giinlik rutin aktivitelerin yapilmasinda gerekse de kuvvet
caligmalar1 sirasinda omurgay1 sabit bir sekilde tutmak igin, sirt bolgesinin alt
tarafinin saglig1 acisindan, core egzersizleri oldukca islevsel bir rol oynamaktadir

(31).

2.2.4.1. Core egzersiz gesitleri

Core antrenmanlarinin yapilisinda kendi viicut agirligimizin kullanimindan ziyade
farkli malzemeler ile de hareket degistirilebilir. Bu sebeple de kullanilan materyale
veya yapilis amacina gore core egzersizleri degisiklik gosterebilir. Ayrica gogis
kafesinin alt kismin1 ve sirt bolgesi ile diz kapaklar1 arasim1 kapsayan bdlge igin
yapilan kuvvet gelistirici antrenmanlart da core antrenmani ¢aligmalarina dahil etmek
miimkiindiir. Bu duruma bagli olarak ¢ikaracagimiz sonug ise, core antrenmanini tek

bir merkezle sinirlandirmamak olur (23).

2.2.4.2. Core antrenmaninda dikkat edilmesi gereken hususlar

Viicudumuzdaki karin kaslarini antrenman sirasinda ¢alistirmaya yonelik yaptigimiz
hareketlerde fazla tekrar sonucunda aymi kol Kkaslar1 yorulabilen kaslar olarak
nitelendirilebiliriz. Bu durumdan dolayr karin kaslarina c¢ok fazla tekrarla
yiikklenmekten kacinmak gerekir. Buna alternatif olarak iki glinde bir 2-4 setten
olusacak sekilde 10 ila 30 tekrar arasinda degisiklik gosteren, karin ve bel
bolgelerinin farkli kisimlarin1  ¢alistirmaya yarayan diizenli bir temel uygulama ile

cok daha fayda saglanacagi kanaatine varilmaktadir (39).

Kisinin bel ve karin bdlgesinde yer alan fazlaliklarindan kurtulabilmesi icin core
egzersizleri onerilse de tek basina yeterli olmas1 miimkiin degildir. Karin bélgesinde
ki kaslarin gbriinmesi i¢in 6ncelikle viicut yag oranin %10 seviyesinin altinda olmasi
gerekmektedir. Bu sart1 saglayabilmek i¢in ise uygun bir diyet programi beraberinde
aerobik egzersizlerin bulundugu bir antrenmanin diizenli bir sekilde yapilmasi 6n

gorulmektedir (40).
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Kol kaslar1 ile karin kaslar1 birgok durumda benzer ozellikler tasimaktadir.
Antrenman sirasinda bu kas gruplarma bakildiginda fazla tekrar sonucu goriilen
yorgunlugun yani sira az tekrarli ve yiiksek siddetli bir yiiklenme uygulanarak kasin
gliclenerek hipertrofiye ugramasi saglanmaktadir (41). Fakat profesyonel sporcularin
sahip oldugu belirgin ve siskin karin kaslari tercih edilmiyorsa ¢ok fazla agirlik

kullanilmamasi1 gerekmektedir.

Mekik hareketinin uygulanmasinda yere tamamen yatip kalkma eylemi omurilige
binen fazla yiikten dolay1 zarar verecegi diislincesiyle, son zamanlarda pek tavsiye
edilmemektedir. Bu hareketin yerine yarim mekik olarak tanimlanan “Crunch”
hareketi tavsiye edilmektedir. Crunch hareketi uygulamasinin mekik hareketine gére

daha dar bir ac1 ile yapilarak, karin kaslarini daha iyi sikistirdigi goriilmektedir (40).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Kapsam

Calismaya 20 stper lig diizeyinde erkek hokey oyuncusu katilmistir. Denek sayisinin
belirlenmesi i¢in GPower 3.1. programi ile a priori testi uygulanmistir. Denekler
randomize olarak iki gruba ayrilmislardir. 10 hokeyci deney grubunda (yas
17.50+2.22 yil, boy 173.30+7.35 cm, agirlik 66.90+12.78 kg) 10 hokeyci ise kontrol
grubunda (yas 16.20£1.48 yil, boy 170.60+5.50 cm, agirlik 63.30+£5.01 kg) yer
almistir. Deneklerin caligmaya katilma kriterleri olarak bir hastaliginin olmamasi, sut
tekniklerini gergeklestirmesini engelleyecek bir sakatlik gecmisine sahip olmamasi

ve slper lig diizeyinde hokey oynuyor olmalari belirlenmistir.

3.2. Dizayn

Calismamiz kontrol gruplu 6n test-son test deneysel arastirma dizaynina gore
tasarlanmistir. Uygulanan core antrenman bagimsiz degisken olarak degerlendirilip
hokey becerileri bagimli degiskenler olarak ele alinmistir. Deney grubundaki
hokeyciler 8 haftalik hokey antrenmamni ile birlikte siirdiiriilen core antrenmanlara
katilmig, kontrol grubundaki hokeyciler ise sadece rutin hokey antrenmanlarina
devam etmislerdir. Hokeycilere 8 haftalik antrenman siirecinin bir giin 6dncesinde ve
bir giin sonrasinda sut ve drag flick testleri uygulanarak gruplar arasinda core

antrenmanin hokey becerisine etkisi belirlenmeye caligilmistir.

3.3.  Core antrenman programi

Antrenman programi 8 hafta haftada 3 giin ve giinde 60 dakika seklinde uygulanmis
secilen core stabilizasyon egzersizleri kolaydan zora dogru bir sira izleyerek
uygulanmistir (32, 33). Atis performansini etki etmek amaci ile abdominal bolgenin
antrerior ve posteriorunda olan distal ve proksimal uglarinin arasindaki tiim bolgeyi

etkileyebilecek hareketler segilmistir (Tablo 3.2.). antrenman boyunca asamali artan
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yiikklenme ilkesinin uygulanabilmesi i¢in dinlenme siireleri aaltilmis, set ve tekrar

sayilar arttirilmisgtir.

Tablo 3.1. Core antrenman programi

Hafta Egzersiz Set-Tekrar | Dinlenme
1 hafta 3x20 40 saniye
2 hafta 3x20 30 saniye
3 hafta 1. breakdancer, 3x30 40 saniye
2. russian twist,
3. butterfly sit-up,
4 hafta 4. half-kneeling wood chop, 3x30 30 saniye
5. high boat low boat
5 hafta Cggeidy sa 4x25 40 saniye
7. jackknife
8. legraise
6 hafta 9. body rolling 4x25 30 saniye
7 hafta 4x30 40 saniye
8 hafta 4x30 30 saniye

3.4.  Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Drag flick sut testi

Test Oncesi deneklere deneme atigi yapma hakki tanindi. Bes deneme atisina izin

verildi. Kale ¢izgisinin merkezinin 9 metre dniinde olan kesik ¢izgiden, her denegin
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hokey kalesine dogru drag flick sut teknigi ile yirmi atig yapmasi istendi. Hedefe
attig1 her atig, belirlenen puanlama alanlarinin sinirlarin belirten iki bayrak, her iki
direkten 40 santimetre olan gol ¢izgisine yerlestirildi. Top, kale diregi ve bayrak
arasindan kaleye girdiyse, katilimci iki puan aldi. Top, iki bayrak arasindan kaleye
dogru girdiyse, katilimci bir puan aldi. Top kaleye girmediyse veya top herhangi bir
noktadan kale direklerinin disina dogru ciktiysa puan verilmez. Bdylece, her
katilimciya maksimum kirk puan iizerinden puan verildi. Denekler hokey temel

tekniklerinden drag flick sut teknigini 1sinmanin ardindan uygulamislardir (34).

3.4.2. Sut (hit vurus) testi

Test Oncesi deneklere deneme atig1 yapma hakki tanindi. Bes deneme atigina izin
verildi. Kale cizgisinin merkezinin 9 metre 6éninde olan kesik ¢izgiden, her denegin
hokey kalesine dogru hit vurus sut teknigi ile yirmi atis yapmasi istendi. Hedefe
attig1 her atis, belirlenen puanlama alanlarinin siirlarini belirten iki bayrak, her iki
direkten 40 santimetre olan gol ¢izgisine yerlestirildi. Top, kale diregi ve bayrak
arasindan kaleye girdiyse, katilimci iki puan aldi. Top, iki bayrak arasindan kaleye
dogru girdiyse, katilimci bir puan aldi. Top kaleye girmediyse veya top herhangi bir
noktadan kale direklerinin dismma dogru c¢iktiysa puan verilmez. Bdylece, her
katilimciya maksimum kirk puan iizerinden puan verildi. Denekler hokey temel

tekniklerinden hit vurus sut teknigini 1sinmanin ardindan uygulamiglardir (34).

3.4.3. Istatistiksel yontem

Istatistiksel islemler icin SPSS 22.0 programi kullamlmistir. Normallik ve
homojenlik sinamasinin ardindan (normal dagilim gostermeyen verilerin basiklik ve
carpikliklart degerlendirilmis ve +/- 2.00 puan araligindakiler normal dagilim
gosterdigi varsayilmistir) ikili gruplar arasindaki farkliligin analizi i¢in bagimsiz
gruplarda t testi uygulanmigtir. Degerler ortalama ve standart sapma seklinde

sunulmus ve 0.05 anlamlilik diizeyinde incelenmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Kontrol grubunun drag flick testinde toplam puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi
Degisken Test Ort. SS p
. On test 19,2000 | 5,32917
Drag flick toplam puan Son test 3.7000 7 18099 0,003

Tablo 4.1.’de kontrol grubunun drag flick testinde toplam puaninin 6n ve son test

kargilastirmast verilmistir. Kontrol grubunda on test lehine anlamli farklilik

goriilmiistir (p<0.05).
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20

15

10

19,2

Drag flick toplam puan

m On test

Son test

3,7

Sekil 4.1. Kontrol grubunun drag flick testinde toplam puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi
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Tablo 4.2. Kontrol grubunun drag flick testinde ilk bes atig puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi

Degisken Test Ort. SS p
s On test 5,6000 2,31900

Drag flick ilk 5 atig puani Son test 0000 326599 0,008

Tablo 4.2.”de kontrol grubunun drag flick testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test

kargilastirmast verilmistir. Kontrol grubunda on test lehine anlamli farklilik

goriilmiistiir (p<0.05).

Drag flick ilk bes atis puani

m On test

Son test

Sekil 4.2. Kontrol grubunun drag flick testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi
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Tablo 4.3. Kontrol grubunun drag flick testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
. On test 4,2000 1,87380
Drag flick son 5 atis puani Son test 1.9000 237814 0,107

Tablo 4.3.’te kontrol grubunun drag flick testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmast verilmistir. Kontrol grubunda testler arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0.05).
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3,5

2,5

1,5

0,5

Drag flick son bes atis puani

m On test

Son test

1,9

Sekil 4.3. Kontrol grubunun drag flick testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
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Tablo 4.4. Kontrol grubunun drag flick testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
. On test -1,4000 | 1,50555
Drag flick yorgunluk puani Son test 19000 360534 0,072

Tablo 4.4.’te kontrol grubunun drag flick testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

karsilagtirmast verilmistir. Kontrol grubunda testler arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0.05).

2,5

1,5

0,5

-0,5

-1,5

m On test

yorgunluk puani

Son test

1,9

Sekil 4.4. Kontrol grubunun drag flick testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi
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Tablo 4.5. Kontrol grubunun sut testinde toplam puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
On test 16,2000 | 1,98886
Sut toplam puan Sontest | 25,8000 | 4,41714 0.001

Tablo 4.5.te kontrol grubunun sut testinde toplam puanimnin 6n ve son test
karsilagtirmast verilmistir. Kontrol grubunda son test lehine anlamli farklilik

goriilmiistiir (p<0.05).
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25,8

25

20

16,2
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Sut toplam puani
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Sekil 4.5. Kontrol grubunun sut testinde toplam puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi
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Tablo 4.6. Kontrol grubunun sut testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test

karsilagtirmasi

Degisken Test ort. S5 P

utill 5 at On test 4,6000 | 1,26491 0.057
ut i atig puani Son test 5,6000 1,95505 ’

Tablo 4.6.’da kontrol grubunun sut testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test
karsilagtirmast verilmistir. Kontrol grubunda testler arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir (p<0.05).

5,6

Sut ilk bes atis puani

mOntest mSon test

Sekil 4.6. Kontrol grubunun sut testinde ilk bes atis puanmin 6n ve son test

karsilastirmast

25



Tablo 4.7. Kontrol grubunun sut testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
On test 3,7000 | 1,15950
t 5 at 0,001
Sut son > atis puan Sontest | 6,9000 | 1,28668

Tablo 4.7.’de kontrol grubunun sut testinde son bes atis puaninin 6n ve son test
karsilagtirmast verilmistir. Kontrol grubunda son test lehine anlamli farklilik

goriilmiistiir (p<0.05).

6,9

Sut son bes atis puani

mOntest mSon test

Sekil 4.7. Kontrol grubunun sut testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi
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Tablo 4.8. Kontrol grubunun sut testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
On test -,9000 1,79196
t luk 0,062
Sut yorgunluk puan Sontest | 1,3000 | 2,40601

Tablo 4.8.’de kontrol grubunun sut testinde yorgunluk puanmnin 6n ve son test

karsilagtirmast verilmistir. Kontrol grubunda testler arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir (p<0.05).
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-0,5
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Sekil 4.8. Kontrol grubunun sut testinde yorgunluk puaninin 6n

karsilastirmasi
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gunluk puani

Son test
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ve son test
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Tablo 4.9. Deney grubunun drag flick testinde toplam puanmin 6n ve son test

karsilagtirmasi
Degisken Test Ort. SS p
On test 15,9000 3,24722
i : : 4
Drag flick toplam puan Son test 226000 | 435125 0,043

Tablo 4.9.’da deney grubunun drag flick testinde toplam puaninin 6n ve son test

kargilastirmast verilmistir. Deney grubunda son test lehine anlamli farklilik

goriilmiistir (p<0.05).
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Sekil 4.9. Deney grubunun drag flick testinde toplam puanimnin 6n ve son test

karsilagtirmasi

28




Tablo 4.10. Deney grubunun drag flick testinde ilk bes atig puaninin 6n ve son test

karsilagtirmasi

Degisken Test Ort. SS p

Drag flick ilk 5 at On test 4,6000 2,50333 0.048
rag Hek 1Tk > ally puam Son test 57000 | 2,66875 /

Tablo 4.10.’da deney grubunun drag flick testinde ilk bes atig puaninin 6n ve son test

kargilastirmast verilmistir. Deney grubunda son test lehine anlamli farklilik

gorilmiistiir (p<0.05)

Drag flick ilk bes atis puani

m On test

Son test

5,7

Sekil 4.10. Deney grubunun drag flick testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test

karsilagtirmast
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Tablo 4.11. Deney grubunun drag flick testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
. On test 4,7000 1,15950
Drag flick son 5 atis puani Son test 5 6000 189737 0,045

Tablo 4.11.’de deney grubunun drag flick testinde son bes atig puaninin 6n ve son

test karsilastirmasi verilmistir. Deney grubunda testler arasinda son test lehine

anlaml farklilik goriilmiistiir (p<0.05).
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Sekil 4.11. Deney grubunun drag flick testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
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Tablo 4.12. Deney grubunun drag flick testinde yorgunluk puaninin &n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
. On test ,1000 1,91195
Drag flick yorgunluk puani Son test - 1000 334830 0,879

Tablo 4.12.’de deney grubunun drag flick testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test
karsilagtirmast verilmistir. Deney grubunda testler arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0.05).
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0,05

Drag flick yorgunluk puani
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-0,1

-0,15
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Sekil 4.12. Deney grubunun drag flick testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi
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Tablo 4.13. Deney grubunun sut testinde toplam puaninin 6n ve son test

karsilagtirmasi

Degisken Test Ort. SS p

On test 17,4000 | 2,67499
Son test 21,9000 467737

Sut toplam puan 0,039

Tablo 4.13.’te deney grubunun sut testinde toplam puaninin 6n ve son test
karsilagtirmast verilmistir. Deney grubunda son test lehine anlamli farklilik

goriilmiistiir (p<0.05).

25

21,9

20

17,4

15

10

Sut toplam puani

mOntest mSon test

Sekil 4.13. Deney grubunun sut testinde toplam puaninin 6n ve son test

karsilagtirmast
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Tablo 4.14. Deney grubunun sut testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
On test 4,3000 1,82878
tilk 5 at 0,393
Sutiilk s atis puant Sontest | 51000 | 1,66333

Tablo 4.14.’te deney grubunun sut testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test
karsilagtirmast verilmistir. Deney grubunda testler arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir (p<0.05).
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4,6

4,4
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Sut ilk bes atis puani

mOntest mSon test

Sekil 4.14. Deney grubunun sut testinde ilk bes atis puanmin 6n ve son test

karsilastirmasi
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Tablo 4.15. Deney grubunun sut testinde son bes atig puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
On test 5,4000 ,96609
t 5 at 0,545
Sut son 3 atis puas Sontest | 58000 | 1,75119

Tablo 4.15.’te deney grubunun sut testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

karsilagtirmast verilmistir. Deney grubunda testler arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0.05).
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Sekil 4.15. Deney grubunun sut testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi
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Tablo 4.16. Deney grubunun sut testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

karsilastirmast
Degisken Test Ort. SS p
On test 1,1000 | 1,91195
t luk 0,591
Sut yorgunluk puan Son test -7000 | 1,82878

Tablo 4.16.’da deney grubunun sut testinde yorgunluk puanmnin 6n ve son test
karsilagtirmast verilmistir. Deney grubunda testler arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir (p<0.05).
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Sekil 4.16. Deney grubunun sut testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

karsilastirmasi
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Tablo 4.17. Gruplarin drag flick testinde toplam puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmast
Degisken Grup Ort. SS
) Deney grubu 6,7000| 5,14350
Drag flick topl fark 0,297
rag Hick topiaim puan fatid Kontrol grubu | 3,7000| 7,18099

Tablo 4.17.”de gruplarin drag flick testinde toplam puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmasi verilmistir. Gruplar arasinda 6n-son test farklarinda anlamli degisim

goriilmemistir (p>0.05).
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Drag flick toplam puan

W Deney grubu

Kontrol grubu

Sekil 4.17. Gruplarin drag flick testinde toplam puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmasi
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Tablo 4.18. Gruplarin drag flick testinde ilk bes atis puanmnin 6n ve son test

farklarinin karsilagtirmasi

Degisken

Grup Ort. SS
o Deney grubu 1,1000| 4,38305
Drag flick ilk 5 at fark
rag flick ilke 5 atis puan farkt—F ol grubu | 0000 3,26599 0533

Tablo 4.18.’de gruplarin drag flick testinde ilk bes atis puanmnin &n ve son test

farklarinin karsilagtirmasi verilmistir. Gruplar arasinda on-son test farklarinda

anlamli degisim goriilmemistir (p>0.05).
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Sekil 4.18. Gruplarin drag flick testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test

farklarinin karsilagtirmasi
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Tablo 4.19. Gruplarin drag flick testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

farklarinin karsilagtirmasi

Degisken

Grup Ort. SS
. Deney grubu ,9000| 2,13177
Drag flick t fark
rag flick son > atig puan farki — F ool grubu | 1,9000] 2,37814 0335

Tablo 4.19.°da gruplarin drag flick testinde son bes atis puaninin &n ve son test

farklarinin karsilagtirmasi verilmistir. Gruplar arasinda On-son test farklarinda

anlamli degisim goriilmemistir (p>0.05).
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Sekil 4.19. Gruplarin drag flick testinde son bes atis puaninin 6n ve son test

farklarinin karsilagtirmasi
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Tablo 4.20. Gruplarin drag flick testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

farklarinin karsilagtirmasi

Degisken

Grup Ort. SS
. Deney grubu -,2000| 4,04969
fark 241
Drag flick yorgunluk puan fark: -~ F /ooy ribu | 1,9000] 3,69534 0

Tablo 4.20.’da gruplarin drag flick testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

farklarinin karsilagtirmasi verilmistir. Gruplar arasinda on-son test farklarinda

anlaml degisim goriilmemistir (p>0.05).
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Sekil 4.20. Gruplarin drag flick testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test

farklarinin karsilastirmasi
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Tablo 4.21. Gruplarin sut testinde toplam puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmast
Degisken Grup Ort. SS p
Deney grubu 4,5000| 5,89256
t topl fark 7
Sut toplam puan farki Kontrol grubu | 9,6000| 4,62361 0.075

Tablo 4.21.’de gruplarin sut testinde toplam puaninin 6n ve son test farklarinin
karsilastirmasi verilmistir. Gruplar arasinda 6n-son test farklarinda anlamli degisim

goriilmemistir (p>0.05).
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Sut toplam puani
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Sekil 4.21. Gruplarin sut testinde toplam puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmasi
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Tablo 4.22. Gruplarin sut testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilagtirmasi
Degisken Grup Ort. SS
. Deney grubu ,8000| 2,82056
tilk 5 at fark 0,843
sutilk s atis puan farki Kontrol grubu | 1,0000| 1,41421 !

Tablo 4.22.”de gruplarin sut testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmasi verilmistir. Gruplar arasinda 6n-son test farklarinda anlamli degisim

goriilmemistir (p>0.05).
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Sekil 4.22. Gruplarin sut testinde ilk bes atis puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilagtirmasi
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Tablo 4.23. Gruplarin sut testinde son bes atis puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmast
Degisken Grup ort. SS
Deney grubu ,4000| 2,01108
t fark 1
Sut son 5 atis puan farki Kontrol grubu | 3,2000| 1,13529 0.00

Tablo 4.23.”de gruplarin sut testinde son bes atis puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmast verilmistir. Gruplar arasinda kontrol grubu lehine anlamli degisim

tespit edilmistir (p<0.05).

3,5

2,5

1,5

0,5

0,4

Sut son bes atig puani

W Deney grubu  ® Kontrol grubu

Sekil 4.23. Gruplarin sut testinde son bes atis puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmasi
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Tablo 4.24. Gruplarin sut testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmast
Degisken Grup Ort. SS
Deney grubu -,4000| 2,27058
t luk fark 0,072
Sut yorgunluk puan farki Kontrol grubu | 2,2000| 1,87380

Tablo 4.22.’de gruplarin sut testinde yorgunluk puaninin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmasi verilmistir. Gruplar arasinda 6n-son test farklarinda anlamli degisim

goriilmemistir (p>0.05).

2,5

1,5

0,5
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-gunIUk .
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H Deney grubu Kontrol grubu

Sekil 4.24. Gruplarin sut testinde yorgunluk puanmin 6n ve son test farklarinin

karsilastirmast
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5. TARTISMA ve SONUC

Calismamizin bu boliimiinde elde ettigimiz sonuglar literatiirdeki benzer caligmalarla

karsilastirilarak tartisilmastir.

Elde edilen sonuglar incelendiginde deney grubunda da kontrol grubunda da 6n ve

son testler kiyaslandiginda anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir.

Ancak kontrol grubundaki anlamli degisimlerin genellikle 6n test lehine oldugu

diistintildiiglinde degerlendirmeye alinmayacagi bilinmelidir.

Deney grubunda meydana gelen anlamli de§isimlerin ise 8 haftalik core antrenman

programinin ardindan elde edildigi, bu sebeple de dikkate deger oldugu asikardir.

Ancak core antrenman programina ragmen deney grubunun yorgunluk degerlerinde
azalma olmadig1 ve meydana gelen degisimin anlamli olmadig1 da bir diger dikkate

alinan sonugtur.

Ayrica gruplar 6n-son test farklari aracilig ile kiyaslandiginda aralarinda anlamli bir

farkli degisim olmadig1 belirgindir.

Butlin bunlara ragmen core antrenmani uygulanan deney grubunun 6n-son testleri
arasindaki son test lehine farkin anlamli olmasi core antrenmanin hokeyde sut ve

drag flick performansini olumlu etkiledigi sonucunu ortaya koymaktadir.

Core antrenmanlarinin genel etkileri diisiiniildiigiinde fiziksel uygunlugun hem saglik
hem de performans bilesenlerine olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir. Core
egzersizleri ile yiiksek miktarda kalori yakimi sonucunda;

- Viicut kompozisyonunda iyilesmeler (42, 43, 44, 45, 46, 47, 48);

- sirt kuvvetinde (49, 50, 51, 52, 53, 54),
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- kavrama kuvvetinde (55, 56, 57, 58, 59, 60, 61),

- bacak kuvvetinde (25, 62),

- govde ve ekstremite kuvvetinde (25, 33, 63) olumlu degisimler;

- anaerobik (64, 65, 66, 67) ve aerobik glicte (68, 69) gelisim oldugu onceki

arastirmalarca kanitlanmgtir.

Calismamizin, bir motorik 6zellikten ziyade core antrenmanlarinin hokey sporcunda
teknik beceride isabet ve kararlilik iizerine etkisi arastirildigindan dolay1 literatiirdeki

onemli bir boslugu doldurdugu disiiniilmektedir. Bu acidan literatiir incelendiginde;

Young 2006 yilinda yaptigi calismada core kuvvet antrenmanlari ve giic

antrenmanlarinin spor becerileri lizerine olumlu etkileri oldugunu belirtmistir (70).

Dogan ve Savas, 2021 yilinda yayinladiklar1 ¢alismalarinda core antrenmanlarinin
12-14 yas aras1 basketbolcularda basketbol becerileri iizerine olumlu etkileri

oldugunu tespit etmislerdir (71).

Nikolenko ve arkadaglart 2011 yilinda sunduklart c¢alismalarinda core
antrenmanlarinin spor tabanli performans testlerine etkilerini incelemisler ve core

kuvvet egzersizlerinin spor performansina olumlu etkileri oldugunu belirtmislerdir

(72).

Mahmoud, 2021 yilinda yaptig1 ¢alismada hentbol oyuncularina core antrenmani
uygulamis ve calismanin sonucunda core antrenmanlarinin hentbolda si¢rayarak sut

performansina olumlu etkileri oldugunu ifade etmistir (73).

Tsai ve arkadaslar1 2020 yilinda yiiriittiikleri caligmada core antrenmanin yere inme
kinematigine, spor performansina ve izokinetik kuvvete etkilerini inceledikleri
caligmalarinda core antrenman ile birlikte spor tabanli performans parametrelerinde

olumlu degisimler elde ettiklerini raporlamiglardir (74).
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Young ve Rath 2011 yilinda yiirtittiikleri ¢alismada core kuvveti arttikga futbolda

bacak ivmesi ve sut performansinin arttigini isaret etmislerdir (75).

Calismamiza benzer nitelikte olan bir ¢alisma buz hokeyi oyunculari iizerinde
yiirlitilmiis ve buz hokeyi oyuncularinin core stabilizasyon seviyelerinin sut
becerisine etkisine odaklanmilmistir. Elde ettikleri veriler incelendiginde core
stabilizasyonu ile sut isabeti ve performansi arasinda énemli bir iliski oldugu tespit

edilmistir (76).

Omurga stabilitesinin aktif kontroli bu durumda gevre kaslardaki bu kuvvetin

diizenlenmesi ile saglanir (77).

Kararsizlik mevcut oldugunda, dogru vertebral hizalamay1 saglamada bir basarisizlik
veya baska bir deyisle, kas sisteminde omurgay1 stabilize etmek i¢in yeterli kuvvet
uygulama basarisizlig1 vardir. Bu nedenle, stabilite, viicudun bir eklemin tim hareket

araligini kontrol etme yetenegini tanimlar (78).

Genel olarak, core kas sisteminin amaci, fonksiyonel talepler sirasinda omurgayi

stabilize etmektir, ¢iinkii viicut bu stabiliteyi en iist diizeye ¢ikarmak ister (77).

Govdenin bu stabilite ve kinematik tepkisi, omurganin mekanik stabilite diizeyi ve

govdeye kuvvet uygulanmadan once govde kaslarmin refleks tepkisi ile belirlenir

(77).

Uzuv hareketi, reaktif kuvvetlerin biiyiikliigiiniin ekstremitenin yeterliligiyle orantili
oldugu (79, 80) ve omurga Uzerinde efor kuvveti saglarken, agonistik ve antagonistik
govde kaslarinin birlikte aktivasyonu, stabilitesini artirmak i¢in lomber omurgayi

stabil tutmaya c¢alisir (16).

Cholewicki ve arkadaslari, omurga stabilitesinin aktif kontroluntin bélge kaslarindaki
kuvvetin diizenlenmesi yoluyla saglanir demislerdir. Bu nedenle, agonistik ve

antagonistik govde kaslarinin birlikte aktivasyonu, lomber omurgayi stabilize eder.
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Kas aktivasyonundaki artiglar potansiyel olarak daha fazla spinal stabiliteye yol agar
(81). Bu sayede etkilenen omurga stabilitesinin hokeyde vurus esnasinda kinematik

zincire kayipsiz etki eden bir gévde pozisyonu sagladigini diisiinmekteyiz

5.1.  Sonug ve Oneriler

Sonug olarak core antrenmanin hokey oyuncularinda drag flick ve sut performansina
olumlu etkileri oldugu bu olumlu etkilerin de core bolgesinin kuvvetlenmesinden

kaynakl1 daha stabil gévde kontrolii ile gerceklestigi sdylenebilir.

Aragtirma sonuglarina gore hokey sporunda sonucun belirleyici faktorii olan sut
performansinin arttirilmast i¢in antrendrlere hokey antrenmani ile birlikte core

bolgesine yonelik kuvvet antrenmani uygulamalari 6nerilebilir.
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OZGECMIS

Abit Bostanci 15 Subat 1990 yilinda Nizip’te dogdu. ilk ve orta gretimini Nizip’te
tamamladi. Lisans egitimini Gaziantep Universitesi Beden Egitimi Spor
Yiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii'nde tamamlayarak
mezun oldu. Hokey bransinda 13 yillik lisansli sporcu olarak cesitli kuliiplerde
oynadi. Son 7 yildir antrendr olarak calismakta. Bu siire zarfinda 6nce Nizip Halk
egitim Merkezi Spor kuliibii kadin hokey takimini galistirdi. Sayisiz kupalar kazandi.
Ardindan 2016 yilinda Suru¢ Hokey Spor kuliibii takim antrenérliigii yaparak
kariyerine 3 defa {ist listte U16 Tiirkiye sampiyonlugu, Salon 1. Lig sampiyonlugu,
Acik alan 1.Lig sampiyonlugu ve her iki kategoride Siiper lige ylikselme basarisini
gosterdi. Aym zamanda Surug¢ Genglik ve Spor Ilce miidiir vekilligi yapmakta ve

akademik caligmalarina devam etmektedir.
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