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TESEKKUR
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OZET

CURLING SPORCULARININ CORE STABILiZASYONU iLE DENGE
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Amag: Bu calismanin amaci, milli curling sporcularinin core stabilizasyonu ile denge
Ozellikleri arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Calismaya yas ortalamasi 19,65+2,90 yil olan 19 erkek ve 19
kadin olmak tizere toplam 38 sporcu katildi. Caligmada deneklerin viicut kompozisyonu
TANITA TBF 300 cihazi, core stabilizasyonu igin 1 dakika mekik testi, sirt izometrik
dayaniklilik testi, spora 6zgi plank ve stabilite testi, son olarakta denge dlglimleri icin
SPORKAT 4000 6l¢iim cihazi kullamlds. ikili gruplarin karsilastiriimasinda bagimsiz t-
testi uygulandi. Degiskenler arasindaki iligkinin kontrolii i¢in Pearson korelasyon testi
yapildi. Istatistiksel sonuclar %95 giiven araliginda ve p<0.05 anlamlilik diizeylerinde
degerlendirildi.

Bulgular: Elde edilen sonuglara bakildiginda, mekik testinde erkeklerin 44,31+ 7,59;
kadinlarin 30,84%6,13, izometrik sirt dayaniklilik testinde erkeklerin 226,78+74,60;
kadinlarmn  289,10+111,10, plank testinde erkeklerin 280,26+113,14; kadinlarin
176,05+47,128; statik denge testinde erkeklerin  7759+1554,98; kadmlarin
5477,63£2004,06 dinamik denge testinde erkeklerin 7677,26+1467,12; kadinlarin
5207,94+1436,02 olarak bulunmustur.

Sonug: Arastirmanin sonucunda core stabilizasyonu ile denge testleri arasindaki
iligkilere bakildiginda, izometrik sirt dayaniklilig: ile statik ve dinamik denge arasinda
bir korelasyon olmadig1; mekik testi ile statik ve dinamik denge arasinda pozitif yonde
bir iligki oldugu; plank testi ile dinamik denge arasinda pozitif yonde iliski oldugu,
statik denge ile ise iliski olmadig1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Core; Curling; Denge; Viicut kompozisyonu

Hasan Huseyin YILMAZ, Yuksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi - Samsun, Temmuz-2018



ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN CORE
STABILIZATION AND BALANCE IN THE CURLING ATHLETES

Aim: The purpose of this study is to analyse the relation between core stabilization and
balance characteristics of national curling athletes.

Material and Method: 19 male and 19 female totally 38 athletes aged averagely
19.67+2.90 participated in the study. In this study, TANITA TBF 300 device was used
for the body composition of the athletes. One-minute sit-up test, isometric back
endurance test, plank and stability tests special for sport were used for defining the core
stabilization. Finally, SPORKAT 4000 measurement device was used for balance
measurements. Independence t test was used for comparison of dual groups. Pearson
correlation test was applied for the control of relation among variances. Statistical
results were evaluated in 95 % confidence interval and p<0.05 significance level.
Finding: When the obtained results are considered, the results are found as: one-minute
sit-up test: male 44.31+ 7.59, female 30.84+6.13, isometric back endurance test:
226.78+74.60, 289.10+111.10, plank test: 280.26+113.14, 176.05+47.128, static
balance  test:  7759+1554.98, 5477.63+2004.06, dynamic  balance test:
7677.26+£1467.12, 5207.94+1436.02 respectively.

Results: After the study, when the relations between core stabilization and balance tests
are considered, it is determined that there is no correlation between isometric back
endurance and static and dynamic balance; there is a positive relation between sit-up
test and static and dynamic balance and finally there is a positive relation between plank
test and dynamic balance but there is no relation between plank test and static balance.

Keywords: Balance; Body composition; Core; Curling

Hasan Huseyin YILMAZ, Master Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, July-2018
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1.GIRIS

Sporcularin amaci fiziksel uygunluklarii korumak, gelistirmek ve sportif
basarilarin1 devam ettirebilmektir (Zorba ve Saygin, 2013). Antrenman planlari
igerisinde secilen egzersizler hakkinda yapilan bilimsel arastirmalar, hangi egzersiz
tiplerinin ne bi¢imde uygulanacagr hakkinda kondisyonerleri ve sporculari
bilgilendirmektedir (American Culture and Sport Medicine, 2013). Sporcu ya da
normal her bireyde bedensel, mental ve psikolojik gelisimin saglanabilmesi igin
fiziksel bir ylklenme yapilmasi gerekmektedir (Brosnahan ve ark., 2004; Gutin ve
ark., 2002; Stevens ve ark., 2007). Clnku fiziksel olarak aktif olan birey biyolojik ve
psikososyal olarakda kendini iyi hissetmektedir (Janssen, 2007).

Tim spor branslart belirli fiziksel, psikolojik ve mental 6n sartlar
barindirirlar. Bu 6n sartlar her brans i¢in c¢esitli oranlarda olabilir. Brans
gOzetmeksizin her sporcunun bu ili¢ 6n sarti gerektigi sekilde gelistirmesi ve ist
diizey performanslara ulastirmasi gerekir. Bunlardan en Onemlisi fiziksel
parametrelerin list diizeye ¢ikarilmasidir. Ciinkii motorik 6zelliklerinin seviyesi diger
iki 6zelligin seviyesini ve durumunu dogrudan etkilemektedir (Bonanno ve Lies,
1974; Haskell ve ark., 2007).

Curling, igerisinde fiziksel zorlanmalar1 ve yiiksek taktiksel beceriyi
barindirir (Dlnya Curling Federasyonu, 2017). Buz iizerinde oynandigindan dolay1
motor hareketleri gergeklestirebilmek igin denge ve kuvvet, bir mag ortalama olarak
120-150 dk siirdiigli i¢cin de dayanikliligin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Ayrica
sporcularin belirledikleri taktikleri uygulayabilmeleri igin tim motorik becerilerini
gelistirmis olmalar1 gerekmektedir.

Denge, postural pozisyonun korunmasina yardimci olan sistemlerin etkili
bicimde kullanimiyla duyusal algilarin birlesiminden olusan bir yapidir. Denge
postural durusu koruyabilme yetenegidir (Try Curling, 2017). Curling bransinda
postiiral pozisyonu koruyabilmek onemlidir. Postiiral durusun korunmasiyla hem
bransa ait tekniklerin uygulanmasi sirasinda aksakliklar meydana gelmeyecek hem
de atis ritmi, hizt ve acist istenilen sekilde gerceklestirilebilecektir. Siiplirme
islemininin de yine atista oldugu gibi dengeli olmasi ve hareket bitinceye kadar bu
stabiliteyi koruyarak uygulanmasi esastir. Dengenin korunmasiyla birlikte harcanilan

enerji miktar1 azalacak, daha az enerji ile daha fazla is yapabilme kapasitesi artmis



olacaktir (Stanton ve ark., 2004). Buna bagl olarak sporcular daha uzun siire
boyunca performanslarini iist diizeylerde sergileme sans1 bulacaklardir.

Sporcular, hasta ve saglikli bireylerde Core egzersizlerinin fiziksel
parametrelere etkilerine bakilmistir. Farkli sporcu gruplar iizerinde yapilan
aragtirmalarda denge, stabilizasyon ve noromiiskiiler giig-kontrol 0zelliklerini
(Fredericson ve Moore, 2005), sirt ve alt ekstremite sakatlanmalarini1 azaltilmasinda
(Willson ve ark., 2005), dinamik stabilizasyonu (Myer ve ark., 2006), kassal
caligmalar sonrasinda soguma doneminde hem postiiral kontrolii hemde laktikasitin
viicuttan uzaklagtirmasina (Navalta ve Stephen, 2007), koordinasyonu (Samson ve
ark, 2007), spinal kontrolii saglamada (Vera-Garcia ve ark., 2007) ve fiziksel
performans: arttirmada (Sato ve Makho, 2009) etkili oldugunu goéstermistir. Farkli
hasta gruplarinda yapilan core egzersizlerde core kuvveti ve stabilizasyonun sirt ve
pelvis bolgesi agrilarinin azaltilmasinda (Carpes ve ark., 2008), kalp hastalarinda ise
dinamik denge, hiz ve ritim (Chung, 2013) gelistirmede etkili oldugundan
bahsedilmigtir. Sagliklilarda, spinal dengeyi saglamada ve siirdiirmede etkili
oldugundan bahsedilmistir (Carter ve ark., 2006). Zihinsel engelli bireylerde ise
giinliik fiziksel aktivitelere ek olarak yapilan core ¢alismalarinin dinamik dengeyi
olumlu yonde etkiledigi sonucuna varilmistir (Ahmadi ve ark., 2012).

Literatiirden elde edilen bilgiler dogrultusunda core Kkuvvetinin bir ¢ok
sportif yararinin oldugu belirlenmistir. Curlingte dengenin 6nemi dikkate alindiginda
core stabilizasyonu ve denge arasindaki iligkinin arastirilmasi ve ortaya g¢ikan
sonuglart sportif performansin arttirilmasina katki saglayacag: diisiintilmektedir.

Literatiire bakildiginda curling bransinda bu konu ile ilgili bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Eldeki bu bilgiler 1si§inda bu calismanin amaci uluslararasi
diizeydeki curling sporcularinin core stabilizasyonu ile denge arasindaki iliskinin

incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Curling’in Tanim
Curling, 4 oyuncudan olusan iki takimin buz bir zemin iizerinde, bransa

Ozel olarak tasarlanmis granit tasi kaydirarak pistin diger ucundaki bolgeye(eve)
veya Oniinde en uygun yere konumlandirmayi amagladiklar1 bir oyundur. Fiziksel ve
taktiksel yeteneklerin beraber sergilendigi curling, eglenceli ve miicadeleci bir
spordur. Ayni zamanda tiim yas gruplarinin, cinsiyetlerin birbirleriyle ve birbirlerine
kars1 oynayabildigi bir ka¢ spor bransindan birisidir. Bir curling takimi, Kaptan,
kaptan yardimcisi, birinci oyuncu ve ikinci oyuncudan olugur. Oyunun temel amaci
ev olarak adlandirilan bdlgenin merkezine en yakin yere rakip takimdan daha fazla
tas konumlandirabilmektir. Her oyunda takimlar 8 er tas kullanilir ve her oyuncu iki
tas atar. Satrancta oldugu gibi rakipler sirayla taslar1 atarlar. Curling miisabakalari
genellikle 10 oyun lizerinden oynanir fakat bazi durumlarda miisabaka 8 oyunun
sonunda sonlandirilabilir (Diinya Curling Federasyonu, 2017).

Curling, Avrupa ve Kuzey Amerika tlkelerinde oldukga fazla oynanan bir
spor bransidir. Hassaslik seviyesi ve kazanmak icin ortaya konan stratejik
diistincenin karmasik yapisindan dolay1 curling "buzlstu satran¢™ olarak adlandirilir.
Taktiksel bakimdan santranci, tekniksel ag¢idan ise bowlingi animsatan bir branstir
(Dlnya Curling Federasyonu, 2017; Turriff, 2016).

2.1.1.Curling Oyun Alam

Curling oyun alanina sheet adi verilir. Sheetlerin yan yana getirilmesi ile
olusan alana rink veya arena denir. WCF (Diinya Curling Federasyonu) kurallarina
gore sheet en az 44,501 m en fazla 45,72 m uzunlugunda, en az 4,42 m en fazla5 m
eninde olmalidir. Diger buz sporlarindan farkli olarak curling buzunda buz Uzerine
atilan kabarciklar (pebble) vardir. Curling oynamaya baslamadan Once buz
teknisyenleri sahanin oynamaya hazir hale gelebilmesi i¢in sahaya boydan boya
pebble islemini uygularlar. Daha sonra buzu degisik sekillerde kaziyarak oyun
alanint ma¢ oynamaya hazir hale getirirler (Dlinya Curling Federasyonu, 2017;
Turriff, 2016).

Curling sahasinin tizerinde sporcularin taglarini atacagi i¢ ice gegmis boyali
dairelerden olusan alana “ev” adi verilir. Evi olusturan dairelerin renklerinin skora

herhangi bir katkis1 yoktur. Dairelere farkli renkler uygulanmasinin temel sebebi her


https://tr.wikipedia.org/wiki/Satran%C3%A7

devrenin sonunda hangi tasin merkeze daha yakin oldugu konusunda sporculara fikir
ve karar vermelerini kolaylastirabilmektir. Evin merkezinde bulunan en igteki daire
hari¢ diger dairelerin yarigaplari sirastyla 61 cm, 122 ¢cm ve 183 cm’dir (Dunya
Curling Federasyonu, 2017; Turriff, 2016).

Sahanin uzun kenarina paralel olarak uzanan, iki ayr1 ugtaki takozlar
arasinda kalan ve sahayi iki esit pargaya bolen ¢izgiye merkez cizgi (center line),
evin tam ortasindan sheete yatay olarak gecen ¢izgiye ise T ¢izgisi (T Line) adi
verilir. Sporcular rakip takimin taslarini evin merkezinden siipiirerek uzaklastirmak
icin rakip takimin tasinin T ¢izgisi’ne degmesini beklemek zorundadirlar. Sporcular
takozdan ¢ikis yaptiklarinda taglart kendilerine yakin olan taraftaki evin T ¢izgisine
dokunmadan diistiikleri ya da dengelerini kaybettikleri zaman atiglarin1 tekrar
atabilme hakkina sahiptir (Dunya Curling Federasyonu, 2017; Turriff, 2016;).

Evin arka tarafinda takoza dogru evi teget olarak gecen ¢izgiye geri ¢izgi ad1
verilir. Geri ¢izgi oyun alaninin belirlenmesi i¢in kullanilan ¢izgidir. Oynanan tag
geri ¢izgiyi tam olarak gegmediyse oyun iginde kabul edilir. Bagka bir ifadeyle tasin
oyun disinda sayilabilmesi i¢in geri ¢izgiyi tam olarak terk etmesi gerekmektedir
(Dlnya Curling Federasyonu, 2017; Turriff, 2016).

Ihlal Cizgisi sporcularin taslar1 elinden birakmalar1 gereken son noktadir ve
yine tasin oyunda sayilabilmesi i¢in tasin ge¢mesi gereken c¢izgidir. Sporcularin atig
yaptiklari taraftaki ihlal ¢izgisi gorevi gorirken, uzak taraftaki ihlal ¢izgisi de oyun
alaninin belirlenmesinde kullanilir. Oyun alaninin belirlenmesinde ihlal ¢izgisi ve
geri ¢izgi ile beraber kullanilan diger cizgiler ise divider (b6len) adi verilen sheet’in
kenar cizgileridir (Dunya Curling Federasyonu, 2017; Turriff, 2016).

Takozlarin konumlandirildig1 ¢izgiye ise Takoz Cizgisi adi verilir. Takoz
cizgisi geri ¢izginin 183 cm uzaginda bulunmaktadir (Diinya Curling Federasyonu,
2017; Turriff, 2016).



45.720m

Merkez Cizgisi

inlal Cizgisi

T Cizgisi

Geri Cizgi

Sekil 1. Curling Oyun Alan1 (Sheet) (Turriff’den, 2016).

2.1.2.Curlingte Kullanilan Malzemeler

Ayakkabi ve Sliderlar

Curling sporunu yapabilmek i¢in 6zel olarak iiretilen curling ayakkabilar
kullanilir. Sporcular herhangi bir eliyle atis yaparlar. Sag eliyle atis yapan bir sporcu
ile sol eliyle atis yapan bir sporcunun kullandigi curling ayakkabilar1 arasinda fark
vardir. Sag eliyle atis yapan sporcular sol ayagiyla kayarak atis yapmasi i¢in sol
ayakkabilarinin alt1 kaygan olmas1 gerekirken; sol eliyle atis yapan bir sporcu i¢in
tam tersi olmasi gerekir. Curling ayakkabisinda kaymay1 saglayan teflon ya da
paslanmaz celik materyaller kullanilir. Curling ayakkabisi altinda kullanilan
materyalin kalinhig1 arttikca ayakkabinin kayma hizi da artar. Sporcularin
ayakkabilarindan bir tanesin kaymasi gerekirken digerinin de buzun {izerinde
sporcuyu tutmasi, zaman zaman yavaslamasina imkan saglamalidir. Yani Gretilen

Curling ayakkabilarinin tabanlarinin bir tanesinde teflon bulunurken digerinde ise



kaymayi1 onleyen kauguk — lastik tabanlar bulunmaktadir. Yine sporcu atis yapmadigi
zamanlarda supururken ya da sahada yurirken her iki ayakkabinin da sporcunun buz
tizerinde kaymasini 6nlemesi i¢in teflon tabanli ayakkabinin digina gegirilen kauguk-
lastik karigimindan yapilmis gripper (tutucu) materyalini ayakkabisina gegirmesi
gerekir. Sporcunun ayaginda atis yapmadigi zamanlarda gripper olmasi sporcu
giivenligi agisindan son derece Onemlidir (Dlnya Curling Federasyonu, 2017
Turriff, 2016).

Ayakkabiyla ayni islevi géren ve curlinge yeni baslayan sporcularda daha
fazla kullanilan diger bir materyal ise sliderdir. Sliderlar normal spor ayakkabilarin
disina gegirilen kaucuk-lastik ve teflondan yapilmis malzemelerdir. Curling
ayakkabis1 olmayan sporcular sliderlar1 kaymasi gereken ayagina giyerek atis

yapabilirler (Dunya Curling Federasyonu, 2017; Turriff, 2016).

Sekil 2. Curling Ayakkabisi (Diinya Curling Federasyonu’ndan, 2017; Turriff’den, 2016)

Sekil 3. Slider (Diinya Curling Federasyonu’ndan, 2017; Turriff’den, 2016)



Curling Stpurgesi

Curling oyununda en 6nemli ekipmanlardan biri de stpurgedir. Supirge
sap1 agac, kompozit, plastik ya da karbon fiber materyallerinden herhangi birinden
yapilabilir. Siipiirgelerin basinda “pad” adi verilen ¢adir bezini andiran bir kumasla
kaplanmis siinger baslik vardir. Siinger bagliklar eskidik¢e ya da Kkirlendikge
degistirilebilir. Sporcular, tagin oniinii degisik sekillerde siipiirerek tasin hizin1 daha
uzun siire korumasini ve dontislinii kontrol etmeye ¢alisirlar. Sporcular buzun iizerini
stipiirdiiglinde buzu 1sitarak tasin buza temas eden ylizeyi ile buz arasinda kaygan bir
film tabakasi olusturduklar1 i¢in tas ile buz arasindaki siirtinme azalmaktadir.
Siirtlinme azaldiginda ise tas siiplirme olmadan alacagi mesafeden daha fazla mesafe
yol almaktadir.

Siipiirge, sporcular atis yapmak i¢in takozdan ¢ikis yaparken dengelerini
saglayarak diigmemelerine yardimci olur. Kaptanlar da oyunu ydnlendirirken
siiptirgeden faydalanarak atis cizgisi ve tirlinli siiplirgeyle atist yapan oyuncuya

isaret ederler (Dlnya Curling Federasyonu, 2017; Turriff, 2016).

Sekil 4. Curling Stpirgesi (Dlnya Curling Federasyonu’ndan, 2017; Turriff’den, 2016)

Curling Tas1

Curling oyunu, 6zel olarak imal edilmis granit taslarla oynanmaktadir. WCF
Kurallarina gore taglarin agirliklar: en az 17,24 kg en fazla 19,96 kg ve tagin ¢evresi
91,44 cm’den fazla, yiiksekligi ise tutamaksiz sekliyle 11,43 cm’den az olmamalidir.

Curling taslar1 yalmzca Iskogya ve Kanada’da bazi bolgelerden ¢ikarilan
granitlerden imal edilmektedir. Taslarin atilabilmesi icin taglara plastik tutamaklar
takilmaktadir. Ev bolgelerinde takimlara ait taslari belirtmek i¢in genel olarak sar1 ve
kirmizi renkli tutamaklar kullanilir ancak bu bir kural degildir (Dunya Curling
Federasyonu, 2017; Turriff, 2016).



Sekil 5. Curling Tas1

Oyuncular ve Siralamalar

Her iki takimin dort oyuncusu birinci, ikinci, ti¢lincii (kaptan yardimcisi) ve
dordiincii (kaptan) olarak siralanirlar. Her devrede 8 tag atma hakki oldugu icin her
oyuncu bir devrede ikiser tas atar. Biitiin ma¢ boyunca birinci oyuncular takimin ilk
iki, ikinci oyuncular sonraki iki, ti¢lincii oyuncular takimin besinci ve altinci taglarini
ve dordiincli oyuncular da takimin son iki taglarini atarlar. Her ne kadar kural
olmasada takim kaptani ve kaptan yardimcisi li¢lincii ve dordiincii oyuncular olurlar.
Oyunda her oyuncunun gorevi vardir. Oyunculardan biri atisin1 sahanin diger ucuna
dogru yaparken takim kaptani disindaki iki oyuncu atilan tagin oniinii gerektiginde
stiplirme gorevini Ustlenirler. Bu sirada takimin kaptani ise hem tas1 atan oyuncuyu
hem de diger iki siipliriiciiyii yonlendirir. Takim kaptani oyunun nasil oynanacagina,
hangi atiglarin nasil yapilacagina karar veren kisidir. Ancak bu kararlarin tamamini
tek basina almaz. Gerektiginde diger sporcularla — 6zellikle kaptan yardimcisiyla —
konusarak fikir aligverisinde bulunabilir. Takim kaptan1 atis yaparken atisi
yonlendirme gorevi kaptan yardimcisina geger ve kaptan yardimecisi sahanin diger
ucunda atig1 yapan takim kaptanini ve diger iki siipiiriicliyli yonlendirir. Bu sekilde
takimdaki dort oyuncusu da her devrede ikiser tane atig yapmis olur ve toplam sekiz
tane tas sahanin diger ucuna gonderilmis olur. Uluslararasi maclarda biitiin mag
boyunca yalnizca bir oyuncu degisikligi yapilabilir. Oyuncu degisikligi yapilabilmesi
icin devrenin bast beklenmelidir. Mag¢ oynandig1 sirada oyuncu degisikligi

yapilamaz. Oyuncu degistirildiginde antrendrler dilerse takimdaki oyuncularin



siralamalarini, kaptan ve yardimecisini da degistirebilir (Dlnya Curling Federasyonu,
2017; Turriff, 2016).

Tas Atis1

Curling oyun kurallarina gore atis, takoza oturduktan sonra kaymadan ya da
tag ile birlikte kayarak yapilabilir. Giiniimiizde yapilan yarigsmalarin neredeyse
tamaminda sporcular zorunlu haller (sakatlik vb.) disinda taslarin1 kayarak atarlar.
Curling tagim1 bir sporcu yalnizca bir eliyle atabilir. Sporcunun tasi hangi eliyle
atacagl sampiyona / turnuva oncesi takim formunda belirtir ve sporcu o sampiyona
boyunca biitiin atiglar1 belirtilen el ile yapmak zorundadir. Aksi durum s6z konusu
olursa sporcunun attig1 tas / taglar oynanmamis kabul edilerek disart alinir. Tag atisi
sirasinda sporcunun dengede durmasini saglayan denge aleti ya da siipiirgeler
kullanilir. Sag eliyle tas atan bir sporcu sol eline denge aleti veya siipiirgeyi alarak
atig sirasinda tasi ¢izgiye atabilmek i¢in siipiirge veya denge aletinden yardim alir.
Sag el ile atis yapan sporcunun sol ayagi kaydigindan, sporcu merkez ¢izginin
kenarlarinda bulunan takozlardan soldakine sag ayaklariyla oturarak viicudunu
konumlandirmaya calisir. Sol eliyle atis yapan sporcu igin ise tam tersi durum
gecerlidir. Yani sag ayaklariyla sol taraftaki takoza otururlar.

Sporcu takoza oturduktan sonra yapmasi gerekenleri adim adim uygulayarak
atisin1 gerceklestirebilir. Bu adimlama kural olmasa da curling sporunu ilk defa
yapanlar i¢in tavsiye edilen en iyi tas atis seklidir. Atis adimlamasi asagida
siralanmastir;

1. Atis yapacak olan kisi takoza oturmadan 6nce kaptanin isaret ettigi yere ve
istedigi hiza gore takoza oturmalidir. Sporcudan hizli bir atis (take-out)
yapmas1 isteniyorsa takoza daha yiiksek, yavas bir atis yapmasi isteniyorsa
(draw — guard) takoza daha algak oturmalidir. Ayrica kaptanin siipiirgeyi ne
tarafta tuttuguna bagli olarak takozun i¢ ya da dis tarafina takoz ayaginm
(gripper) konumlandirmalidir. Sag eliyle atis yapanlar icin takoz ayagi sag
ayak, sol eliyle atis yapanlar igin takoz ayagi sol ayak olmalidir. Sporcu
takoza otururken viicudunu kaptanin  isaret ettigi yere  gore
konumlandirmalidir. Hangi tarafa dogru cikis yapmasi isteniyorsa o tarafa

dogru agil1 bir sekilde takoza oturmalidir.



2. Tas1 kendisine gore en rahat edecegi sekilde konumlandirdiktan sonra diger
eliyle de siipiirge ya da denge aletini tutarak ¢ikis pozisyonunu almalidir. Atig
pozisyonunda takozda otururken sag eliyle atis yapan sporcular viicut
agirliklarinin tamamina yakinini sag ayaklarina vermelidir.

3. Sporcu atisa hazir duruma geldikten sonra ilk olarak kalgasini hafifce
kaldirdiktan sonra tasi ¢ikis yapacagi cizgiden saptirmadan geriye dogru
ceker. Daha sonra kayan ayagimi (slider) ¢ikis yapacagi hiza gore geriye
alirken viicut agirliklarinin ¢ogunu slider ayagina verirler. Bu durum
sporcunun takoz ayagindaki agirligin azalmasina sebep olur ve sonraki adim

icin sporcunun kendisini ileriye daha iyi bir sekilde itmesine yardimci olur.

Cekic Atisi

Curling oyununda en 6nemli atis devrenin en son atis1 (16. tag) olan ¢ekic
atigidir. Curlingte devre sonunda biitiin taglar atildiktan sonra puanlama yapildig ig¢in
son tas atilana dek hangi takimin o devreden kag¢ puan alacagi higbir sekilde
bilinemeyeceginden cekic atis1 devrenin sonucunu belirlemekte olduk¢a onemlidir.
Cekic atisinin hangi takimda olacagina oyunun basinda yapilan kura atis1 ile karar
verilir. Sonraki her devrede skor degisinceye kadar ¢ekicin sahibi degismez. Devre
sonunda skor degistiginde ¢eki¢ oynanilmis olan son devrede maglup olan takimda
kalir.

Curling’de Puanlama

Avaraj sisteminin uygulanmadigi curling oyununda skorun herhangi bir
O6nemi yoktur. Ama¢ mag sonunda rakibi hangi skorla olursa olsun yenebilmektir.
Skorun herhangi bir 6nemi yoktur. Curling magi 10 sete boliindigi icin set
sonundaki amag ise rakibin evin merkezine en yakin tagindan merkeze daha yakina
olabildigince fazla tag biriktirmeye c¢aligmaktir. Her sette alinan puanlar toplanarak
skorborda yazilir. 10 set sonunda digerine istiinliik saglayan takim mag1 kazanmis
olur. Eger esitlik olursa uzatma setlerine gegilir. Uzatma setlerinde esitlik
bozuldugunda mag biter.

Curlingde her set kesinlikle bir takimimn o setten “0” puan almasiyla
sonuclanir. Diger takim ise “0” puandan “8”e kadar herhangi bir puani alabilir.

Curlingde bir sette alinabilecek en fazla say1 “8”dir. Bunun sebebi her takimin her
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sette atabildigi tag sayisinin 8 olmasidir. 0 — O sona eren setlere “Bos Devre” adi
verilir.

Curling Oyun Etigi

Curling en Ust seviyede sportmenligi barindiran gelenegin ve yetenegin
birlesiminden olusan spor dalidir. Bu nedenle her zaman ve her seviyede curling
daima yogun duygulara, diiriistliige, oyuncularin olumlu tutumlarina ve sportif bir
yaklasima dayanan bir spordur. Curling oyununun ana temasi oyuncularin var olan
yeteneklerini sergilemekken curlingin dogasi onurlu davranmis ve sportmenligi
barindirir. Curling sporculari, oyunu rakiplerini kii¢iik diistirmek i¢in degil kazanmak

igin oynarlar.

Curling Musabaka Turleri

Tekerlekli
Geleneksel
Karisik Yarismalar Sandalye
Yarigmalar
Yarismalari
—  Kadinlar — Karigik
—  Erkekler — Karigik giftler

Sekil 6. Curling Misabaka Turleri (Dinya Curling Federasyonu’den, 2017)

Curling miisabakalar1 3 ayr1 kategoride yapilmaktadir. Bu {i¢ kategoride
yapilan yarigsmalarda 21 yas ve altt olanlar gencler, 21-50 yas arasinda olanlar
blytikler ve 50 yas iistiinde olanlar senior olarak siniflandirilmaktadir. Ancak gengler
ve senior kategorilerinde yarigan bireyler yasa bakilmaksizin biiyiikler kategorisinde

de yarisabilmektedir.
2.2. Curlingin Tarihgesi

2.2.1.Dunyada Curling
Diinya’da curling ilk olarak 1500’lii yillarda Ortacag Iskogya’sinda ortaya

oynanmaya baglanmistir. Tarihi kayitlarda Subat 1541°de Renfrewshire sehrindeki

Paisley Manastir1 binalarmin yaninda buz {stlinde taslarla oynanmis bir yarigmaya
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rastlanmaktadir. Elde edilen bir diger bulgu ise 1565 yilinda Baba Pieter Brueghel’in
iki resimde Curling oynayan Flaman kd&ylileri resmetmis olmasidir. 16. ve 19.
yiizyillarda Iskogya'da iklim kosullarmin curling oynamaya miisait olmas1 sebebiyle
acik alan curlingi oldukg¢a popiiler olmustur. Diinya Curling Federasyonu 1966
yilinda Iskogya'nin Perth sehrinde bir komite olarak kurulmustur. Ik Curling kuliibii,
Kraliyet Caledonian Curling Kuliibii’diir. Diinyada ilk resmi takim olma ozelligine
sahip olan 1716 Kilsyth Curling takimi hala varligin1 devam ettirmektedir (Vikipedi,
2016).

Daha sonra 19.yy da Canada’ya yerlesen Iskoglar bu iilkeye curlingi
Ogretmis ve dunyaya yayilmasinda etkili olmuslardir. 1807°de Kuzey Amerika’da
kurulmus Royal Montreal Curling Kullbi hala aktif olan ve bilinen en eski spor
kuliibiidiir. 1830 yilinda ABD (Amerika Birlesik Devletleri)'de, 19.yy sonlarina
dogru Isveg ve Isvigre’ye de yine Iskoglar curlingi tanitmistir.

Curling, 1924 yilinda Kis olimpiyatlarinda ilk kez olimpik bir spor olarak

yer alsada 1998 yilindan itibaren resmilesmistir.

2.2.2.Tirkiye’de Curling
FISU (Federation International Ski Universiade)'nun Diinya Universiteler

Kis Oyunlarmin 2011°de Erzurum’da yapilmasi iilkemizde Curling sporu ile ilgili ilk
calismalarin yapilmasinda etkili olmustur. Bu organizasyonda curling zorunlu brang
olmasi nedeniyle ilk olarak TBPF (Turkiye Buz Pateni Federasyonu) gatisi altinda
yapilandirilmistir. TBPF iilkemizde Curling sporunu bilen, bu bransla ilgilenen ve
yabanci dil bilen kisilerle iletisime gegerek bu kisileri 2008, 2009 ve 2010 yillarinda
Diinya Curling Federasyonu’nun Almanya’nin Fiissen sehrinde diizenlenen Curling
Antrenorliigii, Curling Buz Teknisyenligi ve Curling Hakemligi kurslarina
gondermigtir. 2009 ve 2010 yillarinda TBPF’nin organize ettigi tniversitelerde
yapilan toplantilar ve paneller yardimiyla tiniversite 6grencilerine Curling sporuyla
ilgili bilgiler verilmistir. 2010 Yili'nda Erzurum Atatiirk Universitesi ve Kocaeli
Universitesi dgrencileri Curling sporu ile tanismis, Kocaeli ve Erzurum’da bulunan
buz pateni salonlarinda Curling antrenmani yapmaya baglamiglardir. 2011 yilinda
baslayan Curling seriiveni halen artarak devam etmektedir. 2016 Ocak ay1 itibariyle
TBPF’den ayrilarak ozerk bir federasyon haline gelen Tirkiye Curling

Federasyonu’nun ilk baskami Atatiirk Universitesi Ogretim iiyesi Dog. Dr. Kenan
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SEBIN olmustur. Federasyonun ozerklesmesiyle birlikte Tiirk Milli takimlarinin
aldiklar1 basarilar daha da artmaya baslamistir. Milli takimlar aldiklari yarisma
sonuglarina gore puanlar almaktadir. Tirk Milli Takimimiz 2018 yili itibariyle
kadinlarda 109 puan ile 19., erkeklerde 80 puanla 21., tekerlekli sandalyede 27
puanla 23., karigik ciftler’de 139 puanla 16. ve karigik’da 166 puan ile 9. Siradadir
(Dinya Curling Federasyonu, 2018).

2.3. Core Bolgesi

2.3.1 Core Tammm

Core kelimesi Ingilizce’de merkez ve gekirdek anlamlarina gelmektedir
(Gir, 2015). Dilimizde karsilayacak tam bir kelime bulunmamasina ragmen govde
olarak nitelendirilmekte fakat bu kelimede daha fazla alan1 kapsadigindan
kullanilmast ¢ok dogru olmayacaktir.

Anatomik olarak core lumbo-pelvik kusak olarak ifade edilmektedir. Core
bolgesi ile ilgili yabanci kaynaklara gore vicudun merkez boélgesini galistiran
egzersizler buttnudir. Spor bilimi agisindan bakildiginda core bolgesi egzersizleri,
core kuvveti, core dayanikliligt ve core stabilizasyonu ifadeleri gdvdeye ait ve
merkezi konumda olan kaslar1 ve bu bolgede ki kaslarin calistirildig: egzersizleri
ifade etmektedir. Core bolgesi sportif performansi ¢esitli yollar ile gelistirebilir; Core
bolgesi, sportif tekniklerin uygulanmasinda onemli yere sahip olan lumbo-pelvik
bolgenin stabilizasyonunu saglar (Hedrick, 2000). Bu bdlge viicudun alt kismindan
iist kismina kuvvet aktarimini gergeklestirebilmek icin bir aragtir ve core bolgesi
kaslar1 bir hareket uygulanirken direkt olarak ise katilirlar (Hedrick, 2000; Kibler ve
ark., 2006).

Ozellikle omurga, pelvis kusagi ve abdominal kusak ile iist yapilarini
kapsayan kas, sinir, kemik ve diger dokulardan olusan gluteal, abdominal ve
paraspinal kaslarin stabilitesinin saglanmasi performans bakimindan Onemlidir
(Basandag, 2014; Nadler ve ark., 2002). Core bolgesi, ekstremite hareketlerinin
dengelenmesi ve kuvvet aktarimimin gecis noktasi olarak kabul edilmesinden oturi
alt ve st ekstremitelerin yaptigi hareketlerin motorik merkezi ve giic evi
(powerhouse) olarak kabul edilmektedir (Akuthota ve ark., 2008; Akuthota ve
Nadler, 2004; Asgharifar, 2009; Yildizer, 2014). Core boélgesinin motor hareketler
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yapilirken ekstremite hareketlerini destekleyici bir rolii vardir (Takatani, 2012).
Egzersizlerin dengeli, gereken siddette hiz ve kuvvet ile gergeklestirilebilmesi igin bu
bolgenin kuvvetli olmasi gerekmektedir (Asgharifar, 2009). Core bdlgesinin
kuvvetlendirilmesi ile kemige ait hastaliklarin tedavisi-onlenmesi ve sportif
verimliligin arttirilmasit amaglanmaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004). Literattrden
elde edilen bilgilere gore core bolgesinde yer alan kaslarin harekete desteginin
olmamasi ya da eksik olmasi halinde spinal kolon bdlgesi ¢ok kiiciik kuvvet
uygulamalarinda bile sabit kalma 6zelligini kaybedebilir (Crisco ve ark., 1992). Core
bolgesi kaslarinin zayif olmasi sportif performansi olumsuz yonde etkilemesinin yani
sira postural bozukluklara da yol agar (Akuthota ve ark., 2008).

Core egzersizleri ile;

e Hareketlerin daha az eforla yiiksek performansta yapilmasi,

e Viicut kontrol ve dengesinin gelismesi,

e Sakatlik riskinin en aza indirilmesi,

e Hareket sirasinda koordinasyonun saglanmasi,

e Glg¢ Uretiminin artmasi, saglanir (Takatani, 2012; Xue-Qiang ve ark., 2012)

2.3.2. Core Anatomisi ve Kaslar1
Core bolgesi, insanin karin-sirt-kalgca-pelvis bolgelerini kapsayan ve viicut

agirlik merkezini de igine alan, ayn1 zamanda 29 farkli kasi barindiran alani
tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir (Samson, 2005). Mevcut literatir
incelendiginde farkli tanimlarin ortaya c¢ikmasi core egzersizlerinin sportif
performansi gelistirici antrenmanlar olarak kullanilmasina ek olarak bireyin saglik
acisindanda bu egzersizleri yapmasindan kaynaklanmaktadir.

Saglik sorunlar1 nedeniyle yapilan core ¢aligmalarinin temel amaci vertebral
bolgenin stabil hale gelmesini saglamak ve ¢esitli sebeplerle olusan kronik bel
bolgesi sorunlarinin  ortadan kaldirilmasidir. Ortaya ¢ikan sonuglar core
egzersizlerinin genel egzersizlerden daha faydali oldugunu gostermistir (Xue-Qiang
ve ark., 2012). Sportif performans icin yapilanlarda ise amaglanan bolgeler karin,
kalga ve sirttir. (Axel, 2013; Fig ve Santana, 2005; Hibbs ve ark., 2008).
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Core Kaslan

Core kaslar1 lumbo-pelvik-kalca kusaginda yer alan kaslardir. Core
kaslarinin smiflandirilmas1 konusunda literatiire bakildiginda ¢ok fazla cesitlilik
gorulmektedir(Gir, 2015). Berkmarg (1988), core bolgesi kaslarini islevlerine gore

lokal ve global kaslar olmak iizere iki ayr1 gruba ayirmistir.

Tablo 1. Core Kaslarmin Siniflandirilmasi (Bergmark’dan, 1988; Panjabi’den, 1992)

Lokal Kaslar (Stabilite Sistemi) Global Kaslar(Hareket Sistemi)

Birincil Kaslar Ikincil Kaslar

*Rectus Abdominis

*Transversus *Internal Oblik
Abdominis
. o *Eksternal Oblik’e ait Lateral
Multifidi *Eksternal Oblik’e ait Medial Fibriller i iller
*Quadratus Lumborum *Psoas Major
*Diyafram *Erector Spinae
*Pelvis Taban Kaslar1 *1liocostalis (toraks kismi)

*Illiocostalis ve Lognissimus (lumbar

kismi)

Panjabi core bolgesi kaslarin1 Pasif alt sistem, aktif alt sistem ve notral
kontrol sistem olmak iizere ti¢ gruba ayirmistir (Panjabi, 1992).

Pasif alt sistem, vertebralar boyundan bele kadar uzanan faset eklemler,
intervertebral diskler, spinal baglar ve diger yapilardan meydana gelmektedir
(Benzel, 2001). Spinal kolonda meydana gelen degisiklikler ilk olarak pasif alt

sisteme ulasir. Daha sonra vertebral pozisyonda olusan degisiklikler ve hareketin
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algilanmasi i¢in merkezi sinir sistemine uyarilar gonderilir. Pasif alt sistem hareketin
algilanmasi ve uyarilarin gonderilmesi sirasinda herhangi bir aktivite gdstermezken
spinal hareketin sonuna dogru yaklasildiginda baglar ve faset eklemler yardimiyla
dirence zit bir kuvvet olusturur ve bu sayede pasif bir gerilim saglar. Hareketin
algilanmas1 ve sinyal gonderimi esnasinda pasif olarak calisan bu sistem, spinal
hareketin son noktasina yaklasildiginda ligamentler ve faset eklemler sayesinde bu
dirence karsit bir kuvvet olusturarak pasif bir gerilim saglar (Mcgill, 2001; Mcqgill ve
ark., 2003; Panjabi, 1992). Diz ekleminde bulunan baglar ve bu baglarla ayn1 sekilde
calisan pasif komponentler spinal hareketleri ortaya c¢ikarmamalarina ragmen,
hareketin ger¢eklesmesiyle birlikte doniistiiriilen uyarilarin gézlemlenebilmesinde
etkin bir role sahiptirler (Brand, 1986).

Aktif alt sistem, spinal kolonun etrafinda bulunan kaslar, tendonlar ve
lumbodorsal fasya’dan olusur. Bu sistem spinal kolunu stabil tutabilmek igin gerekli
olan kuvvetin ortaya g¢ikarilmasinda rol alirlar. Pasif alt sistem core bolgesinde
meydana gelen degisikligi algilayip noral sisteme uyarilar1 gonderir. Noral sistemde
gelen uyarilart uygun olarak etkin motor néronlar1 gerekli yerlere gondermesiyle
sistem aktif olur (Panjabi ve ark., 1989).

Noral Kontrol Sistemi, core stabilizasyonun saglanmasi ve korunmasinda
motor  (propriyoseptif  afferent) ve duyusal (gorsel-isitsel)  bilgilerin
coziimlenmesinde ve kaslara gonderilecek olan motor ndronlarin kontroliinde
etkindir (Panjabi, 1992). Néral kontrol sistemi pasif alt sistem ile aktif alt sistem
arasinda noromuskiiler bir koprii gorevi yapar. Bu gorevle core bolgesinde
stabilizasyonu saglamak i¢in gerekli olan MSS (Merkezi Sinir Sistemi)’yi ve PSS
(Periferik Sinir Sistemi)’yi aktif hale getirir (Liebenson, 1996; Panjabi, 1992). Kasta
meydana gelen motor cevap duyusal girdilere gore agiga ¢ikar (Panjabi, 1992).

Asagida Berkmarg’a gore yapilan core bolgesi kaslarinin 6zellikleri

gosterilmistir.
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Tablo 2. Core Bélgesi Kaslarinin Ozellikleri (Berkmarg’dan, 1988; Faries ve Greenwood’dan, 2007)

Lokal Global

Derindir Yiizeyseldir

Yavasg kasilirlar Hizli kasilirlar

Dayaniklilig1 yuksektir Yuksek guclerde etkindir
Diisiik kuvvetlidir Yiksek kuvvetlidir

Diisiik direnglerde aktif olur Yiksek direnclerde aktif olur
(%40 yogunluktan az) (%40 yogunluktan yiiksek)
Siireye bagl kas aktivasyonu Kuvvete bagli kas aktivasyonu

2.3.3. Core Stabilizasyonu
Stabilizasyon; kaslar, ligamentler ve tendonlar yardimiyla hareketlerin

sabitlenmesi ve yapisal olarak bir biitiinliik olusturmasi yetenegidir (Willson ve ark.,
2005). Core bolgesinin stabilitesi hizli ve anidir. Govde, motor hareketlerin
gerceklesmesi ve anatomik degisiklikler sirasinda vertebral bolgeye binecek olan
yuklere karsi ve uzuv hareketlerine uygun sabit bir temel olusturmak igin stirekli bir
stabilize olma halindedir ve daima viicudun diger boliimleri ile uyum i¢inde olmak
zorundadir (Willson ve ark., 2005; Yildiz, 2012). Olusan stabilizasyon, eklemlere
binen yiiklerin azaltilmasi, dogru-yeterli enerji harcanimi ve gereken miktarda
kuvvet liretimine zemin hazirlamaktadir (Fredericson, 2005).

Core stabilizasyonu ile ilgili literatiirde bir¢ok tanima rastlanmaktadir.
Willson ve ark. (2005), core stabilizasyonunu core bélgesinde yer alan kaslarin
koordinasyon igerisinde dogru zamanda gereken miktarda olusmasiyla atletik
performans igin gerekli olan sabit zeminin ortaya koyulmasi olarak tanimlamistir.

Kibler ve ark. (2006), sportif agidan core stabilizasyonunu goévdenin
pozisyonu ve hareketini yeterli derecede kuvvetin Uretimi, transfer edilmesi ve
kontrol edilmesiyle sportif hareketleri gerceklestirebilme yetenegi olarak ifade
etmistir.

Bagka bir tanimda Zazulak ve ark. (2007) core stabilizasyonunu vicudun
govde bolgesinde olusan diizensizlikten sonra dengesini saglayip koruyabilmesi
olarak dile getirmistir.

Tim tanimlar g6z 6niinde bulunduruldugunda core stabilizasyonu sportif
hareketlerde kuvvet Uretip bu kuvveti transfer etmek ve alt ve (st ekstremitelerin

hareketlerini kontrol eden néromuskiiler yanit olarak ifade edilebilir. Lumbo-pelvik
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kusagin stabilize edilmesi ekstremiteler ile gergeklestirilen hareketlerin temelini
olusturur (Panjabi, 1992).

Core bolgesinde yer alan kaslarin bolge i¢i ve viicudun diger boliimleriyle
arasindaki koordineli fonksiyonlar1 ve lumbo-pelvik-kalca grubunun spinal kolonu
sabitlemesine core stabilizasyon’u denilebilir (Bergmark, 1988; Faries ve
Greenwood, 2007; Takatani, 2012).

Core stabilizasyonu temelde lokal kaslar ile saglaniyor goriinsede vertebral
bolge Gzerinde yer alan bir ¢ok kasta stabil gorev alirlar (Borghuis ve ark., 2008;
Cholewicki ve ark., 1999; Hodges, 2003; Willson ve ark., 2005). Core kaslar1, dogru
zamanda harekete gecerse core ve uzuvlar fonksiyonlarini dogru ve yerinde
gerceklestirir (Takatani, 2012). Cesitli arastirmalar incelendiginde alt ve iist
ekstremitelerin  gerceklestirdigi  sportif hareketlerde core stabilizasyonun
performansa etki ettigi goriilmiistiir (Mccurdy ve ark., 2005; Scibek, 1999). Ornegin;
bir giillecinin giilleyi firlatirken yerden kuvveti alip sirasiyla bacaklar gévde ve kola
maksimum diizeyde ulastirmasiyla giilleyi daha uzun bir mesafeye atmasini iyi

gelistirilmis core stabilizasyonu saglamaktadir.

2.3.4. Core Egzersizi Uygulamalan

Yapilan aragtirmalar core egzersizi uygulamalarinin sportif performansi
arttirmak i¢in ve tedavi amagli uygulandigimi gostermektedir (Hibbs ve ark., 2008).
Genellikle core antrenmanlari rehabilitasyon amacgli yapilmasindan dolayr sportif
performansa katkisi ile ilgili sinirli galigmaya ulagilmaktadir. Bunun temel nedeni
core antrenmanlarimin motorik Ozellikleri gelistirici nitelikte kullanmak yerine
motorik bozukluklar1 tedavi edici, koruyucu ve yardimer antrenmanlar olarak
gorilmesinden kaynaklanmaktadir.

Comerford (2017), core stabilizasyon ve core kuvveti antrenmanlarinda
diisik ve yiiksek siddetli antrenmanlarin 6nemini vurgulamistir. Ayrica core
stabilizasyonu egzersizleri gruplara bolmiistiir ve asagidaki sekilde ifade etmistir.

1. Motor kontrol saglanmasi: Lokal ve global kaslarin merkezi sinir sistemiyle diigiik
seviyelerde uyarilara adaptasyonunun saglanmasi,
2. Core kuvveti gelisimi: Kassal yiiklenmelere yiiksek yogunluklu egzersizlerle

global kaslarin hacimsel ( hipertrofik) uyumunun saglanmasi,
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3. Sistemsel egzersiz programlari: Yiiksek yogunluklu direng egzersizleriyle kas
kuvvetinin gelistirilmesi.

Ayrica diistik siddetli core egzersizlerinin ge¢ donemde meydana
gelebilecek fonksiyon eksikligi ve yaralanmaya neden olacak kassal uyum
sorunlarinin  dnlenmesi ve ileri donemdeki yiiksek siddetli egzersizlere c¢abuk
adaptasyon icin gereklidir (Comerford, 2017).

Govde stabilizasyonu dinamik bir konsepttir ve gdvdenin degisen postiir
sekline ve dis yiiklere karsi direncini saglar. Bu nedenle govde stabilizasyonunu
artirmak icin egzersizler spor ya da aktivite igindeki hareket modellerini
kapsamalidir (Faries ve Greenwood, 2007; Willardson, 2007). Cunku bir ¢ok temel
ve fonksiyonel diren¢ antrenmaninin tedavi amaciyla kullanilmasinin sakincali
olabilecegi diistintilmektedir(Juker ve ark., 1998; Mcgill, 2007). Tedavi amagli core
egzersizlerinde antrenmanin yiikiiniin siirekli artirilmasi ilkesinin uygulanmasi
zordur (Akuthota ve Nadler, 2004). Tedavi ve kassal dengesizliklerin ortadan
kaldirilmas1 igin core egzersizi uygulanacaksa, kaslarin yiiklenmelere uyum
saglayabilmesi icin temel olarak normal kas uzunluklarina ve hareket acgikliklarinin
hedeflenmesi gerekir. Diizgiin eklem ve kas fonksiyonlar i¢in esit kas uzunlugu ve
esnekligi ¢ok Onemlidir. Genellikle postiiral olan kaslarin yergekimiyle olan
etkilesimlerinden dolay1 sertlesmeye daha fazla meyilli oldugu ifade edilebilir
(Akuthota ve Nadler, 2004).

Sporcularda core bolgesi egzersizlerinin nasil daha verimli sonuglar
verecegl hakkinda fikir ayriliklar1 vardir. Bu fikir ayriliklarinin temel sebebi aktif
stabilizasyon konusunda lokal ve global kaslar teorisidir (Yildizer, 2014).

Hodges ve Richardson (1997), core stabilizasyonu yeteneginin etkin sekilde
gelismesi, lokal ve global kaslarin yiiklenmelere maruz kalmasiyla meydana
gelecegini ifade etmistir. Ote yandan core stabilizasyonunu gelistirmek igin lokal
kaslarin antrene edilmesinin yeterli olacagmi ortaya koyan calismalarda vardir
(Johnson, 2002; Santana, 2001). Mcgill (1998), bel bolgesinin dengesini saglayan
tim egzersizleri core stabilizasyonu egzersizi saymistir. Diren¢ antrenmanlari bel
bolgesinin stabilizasyonu saglamak amaciyla planlandiginda core egzersizi olarak

siniflandirilabilir. Yani bir hareket oturarak, makineler yardimiyla ve c¢ift tarafh
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caligmalarla degilde; ayakta, serbest agirliklarla ve tek tarafli olarak calisilirsa core
bolgesinin daha ¢ok aktif olmasi saglanir (Mccurdy ve ark., 2005; Willardson, 2004).

Parkhouse ve Ball (2011), core egzersizlerini statik ve dinamik olmak (zere
ikiye ayirmaktadir.

Statik core egzersizleri: eklem ve kaslarin ya sabit bir guice ( maksimum kas
aksiyonu) karsi calismasint ya da bir direngle (submaksimal kas aksiyonu) karsi
karsiyayken sabit bir pozisyonda kalmasini igerir (Parkhouse ve Ball, 2011; Siff,
2004). Bir ¢ok spor dalinda (tirmanma, dag bisikleti, judo, giires, jimnastik vb.) yer
alan hareketlerde izometrik kuvvet gerekir (Stone ve ark., 2003).

Dinamik core egzersizleri: egzersiz boyunca kas gucinu konsantrik veya
eksantrik olarak devamli yada tekrarli sekilde kullanma yetenegidir. Viicudun
fonksiyonel dizaynindan dolay1 dinamik hareketler sirasinda core bolgesi kaslarina
iskeletin stabilite olmasindan daha fazla ihtiya¢ vardir (Parkhouse ve Ball, 2011; Siff,
2004).

2.3.5. Curling’te Core Bolgesinin Onemi

Core kuvveti her spor bransi i¢in 6nemlidir (Carter ve ark., 2006). Sporcular
denge ve viicut kontrolii oOzelliklerini degistirerek yeteneklerini gelistirebilirler
(Dawes ve Roozen, 2012). Core bolgesi postural kontrol, govde stabilitesi, denge ve
ceviklik ile yiliksek oranda iliskilidir (Sekulic ve ark., 2013). Curling oyununda basar1
belirlenen taktiklerin dinamik hareketlerle gerceklestirilmesi ile saglanmaktadir. Buz
tizerinde oynanan bir spor dali olmasi nedeniyle bransa 6zgii becerilerin yiiksek
performansla gergeklestirilebilmesi motorik 6zelliklerin iyi gelismis olmasi ve
postiiral kontroliin saglanmasi ile miimkiin olacaktir. Postiiral kontrol i¢in en 6nemli
etken ise dengedir. Core stabilizasyonu dengenin temel gerekliliklerinden birisidir
(Y1ldizer, 2014). Sporcu tasi elinden ¢ikarana kadar ki siiregte pozisyonunu korumasi
ve bir denge icerisinde basar1 ile tamamlayabilmesi i¢in core stabilizasyonu ve
kuvvetinin iyi olmasi gerekir (Freeman ve ark., 2014).

Core Dbolgesinin  gelistirilmesi, sportif hareketlerin  uygulanmasini
kolaylastiracaktir. Bir curling miisabakasi ortalama olarak 120-150 dakika
stirebilmektedir (Trycurling, 2017) . Bu a¢idan bakildiginda minimum enerji iiretimi
ile maksimum is yapabilmekte olduk¢a Onemlidir. Sporcunun core Kkuvvetinin

gelistirilmesiyle denge oOzelligi de gelismis olacak ve buna bagli olarak sportif
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hareketleri uygularken daha az enerji harcayacaktir. Yani core stabilizasyonu ile

iliskili olan her bilesen sportif performansi gelistirmek i¢in dnemlidir.

2.4.Denge

Denge, spor bilimciler tarafindan ayni anlamlara gelen farkli sekilde
tanimlamalar icermektedir. Ruiz ve Richardson (2005), motor hareketlerin istenilen
sekilde uygulanabilmesi ve denge yetenegi sinir kas sisteminde iletici bir unsur;
Balaban ve ark. (2009) viicut pozisyonunun korunmasi ile ilgili bir¢ok sistemin en
etkin bi¢imde kullanimiyla birlikte gorsel, isitsel ve duyusal algilarin birlesiminden
olusan karmagsik bir yapi; Arslanoglu ve ark. (2010) postiiral pozisyonun
korunmasina yardimci olan sistemlerin etkili bicimde kullanimiyla duyusal algilarin
birlesiminden olusan bir yapi; Okudur (2010), degisen kosullarda viicut agirlik
merkezinin dayanma yizeyinde kalabilmesi ve devam ettirilmesi; Tortop ve ark.
(2014) vicudun bir pozisyonda sabit olarak kalabilme ve yer ¢ekimine karsi koyarak
istenilen hareketleri gergeklestirebilme yetenegi olarak tanimlamislardir.

Singer (1980) ve Gokmen (2013), denge spor brangina gore sekillenir.
Sporcularin kazandiklar1 denge 6zelligi her bransin gerektirdigi denge gereksinimi
karsilayamaz ve denge bransin tekniklerine gore 6zellesir. Dengenin korunabilmesi
icin gorme, kas iskelet sistemi ve i¢ kulaktan gelen bilgiler 6nemlidir.

Temel olarak denge sistemi i¢ kulakta yer alir ve burada yer alan reseptorler
yardimiyla i¢ kulak beyne viicudun uzayda nerede yer aldigini, yOniinii, hareketi
hangi yonde gergeklestirdigini ve hareketin aksiyonunu (donme, dogrusal, dikey)
hakkinda bilgileri aktarir. Beyincik denge organlarindandir. Beyincik, alt ve {ist
ekstremitelerde yer alan kaslarin koordineli olarak c¢alismasi, bu kaslarin hangi
yogunlukta is yapacagl ve motor hareketin denge ile calismasinda gorev alir (Cicek,
2014). Denge yetenegi; Yas, diizenli egzersiz, egzersiz siiresi, eklem rahatsizliklari,
yorgunluk,  motivasyon ve konsantrasyon, i¢ kulak, cerebellum tarafindan
etkilenebilir (Cigek, 2014).
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2.4.1. Statik Denge

Statik denge, bir cisme etki eden kuvvetlerin birbirine karsit yonde ve esit
olmalaridir. Postiiral stabilite ise yer ¢ekimi ¢izgisi ile destek ylizeyi genisliginin
birbirine koordineli olarak ayarlanmasi ile olusan pozisyonu stabil olarak
saglayabilme ve devam ettirebilme yetenegidir (Karakog, 2014).

Denge cismi etkileyen kuvvetlere ek olarak cismin agirlhik merkezi,
yergekimi hattina pozisyonu ve destek pozisyonu-alanina gore de degisiklik gosterir
(Inal, 2013). Statik denge kisaca bir pozisyonda stabiliteyi saglamak ve devam
ettirmektir. Amuda kalkmak, Planér yapmak, Plank durusu, Tek ayak durmak gibi
hareketler statik dengeye ornektir (Stizen, 2012). Statik dengenin saglanmasi igin
kuvvet gelisimi olduk¢a onemlidir. Kuvvet gelistikge statik denge becerileri
artmaktadir (Giagazoglou ve ark., 2013; Mohammadi ve ark., 2012).

Herhangi bir cisim statik dengesini siirdiirebilmek i¢in bazi fizik kurallarin
saglamasi gerekmektedir. Bunlar;

1. Agirlik merkezi olabildigince yere yakin olmalidir.

2. Destek alan1 genis tutulmalidir.

3. Yergekimi destek hatti agirlik merkezi ile kesismeli ya da olabildigince
yakinindan ge¢melidir.

4. Yercekimi hatti daima destek alani iginde yer almalidir (Kurt, 2015).

2.4.2. Dinamik Denge
Dinamik denge, motor bir hareketi yaparken viicudunu kontrol edebilme ve

hareketi bitirinceye kadar siirdiirebilme yetenegidir (Cicek, 2014). Hareket sirasinda
viicuda etki eden dis ve i¢ kuvvetlerin (kas, eklem ve tendonlar) yardimiyla ndtralize
edilmesi sonucu olusan dengedir (Nichols, 1995). Dinamik denge, yer¢ekimi hattinin
konumunda meydana gelen degisikliklere postiiral cevaplarin verilmesidir. Dinamik
denge, postiiral devamliligr saglayan yercekimi kuvvetleri ve stabiliteyi devam
ettiren ivmelenmeye ait glicleri kontrol etmektir (Gelen, 2008).

Gunlik yasamimizi siirdiirebilmek igin yaptigimiz bir¢ok harekette ve
birgok spor teknigini uygularken dinamik dengeden yararlaniriz. Yiiriime, sigrama,
donme gibi temel lokomotor hareketler ve icinde yer degistirmeyi barindiran tiim
karmagik hareketlerde dinamik denge vardir. Statik ve dinamik denge yeteneginin

gelistirilmesi sportif performans igin 6nemlidir (Slizen, 2012).
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2.4.3. Curling’te Dengenin Onemi
Denge her spor bransinda oldugu gibi curling’te de performansa etki eden

bir 6zelliktir. Curlingin dogas1 geregi hem statik hemde dinamik denge 6zelliklerinin
iyi gelismis olmasi1 gerekir. Sporcular atis yapmak igin belli bir hizda buz iizerinde
kaymak ve tas1 birakmak zorundadirlar. Teorik olarak bakildiginda sportif bir zorluk
yokmus gibi goriinse de aslinda atigin basartyla tamamlanmasindaki temel unsurun
denge oldugu goriilmektedir. Eger tas atis1 i¢cin hazirlik doneminde ve tas elden
cikarilincaya kadar denge performansi iist diizey olursa istenilen siddet, ag1 ve
konumun tutturulmasi daha olasidir. Ancak tam tersi bir durum olmasi halinde denge
eksikligine bagl olarak takozdan ¢ikis ile birlikte postiiral pozisyonda bozukluklar
meydana gelecek buna bagli olarak da tasin gereken sekilde eve ulagsmasi

engellenmis olacaktir.
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3. MATERYAL-METOT

3.1. Calismanin Kapsami
Arastirmaya yas ortalamasi 19,65+2,90 yil olan Curling milli takimlarinin

herhangi seviyesinde en az bir kere yer almis ve en az 2 yildir aktif olarak curling
oynayan 19 kadin 19 erkek sporcu katilmistir. Calismaya katilan dencklere ylksek
performansla 6l¢iimleri gergeklestirebilmeleri i¢in 6l¢iimlerden 1 hafta dnce deneme
6l¢limleri alindi ve kullanilacak cihazlar hakkinda genel bilgiler verildi.

Arastirmaya katilan deneklerin sayisinin belirlenmesinde G*Power 3.1.3
programi kullanildi. Yapilan analizde 35 kisinin g¢alismaya katilmasinin yeterli
olacagi hesaplandi. Ancak deneklerin testleri tamamlamama veya sakatlik
durumlarina karsin 38 sporcu ile yapildi.

Denekler calismaya dahil edilirken; aktif olarak sporculuk hayatlarina
devam ediyor olmalari, saglikli olmalar1 ve ¢alismadan 6nceki 6 aylik siiregte ciddi
bir spor yaralanmasina maruz kalmamis olmasina dikkat edildi. Deneklere diizenli
olarak gerceklestirdikleri antrenmanlar haricinde herhangi bir antrenman programi
uygulanmadi. Bu arastirma i¢in Ondokuz Mayis Universitesi Tibbi Arastirmalar Etik

Komisyonu Bagkanligi’ndan onay alind1 (Ek 1).

3.2. Calismanin Yontemi

3.2.1. Isinma Prosediirii
Deneklere testler yapilmadan 6nce genel 1sinma i¢in 15 dakikalik bir siire

verilmistir. Bu siire icerisinde denek 5 dakikalik aerobik kosu ve devaminda 10

dakikalik aktif germe uygulamalar1 yapmustir (Gelen, 2008).

3.2.2. Viicut Kompozisyonu Olgiimleri
Calismaya katilan deneklerin viicut kompozisyonu TANITA TBF-300-A

cihazi ile belirlenmistir. Olciimler alinmadan &nce deneklere cihaz hakkinda bilgi
verilmis ve test esnasinda uymalar1 gereken kurallar soylenmistir. Deneklere 6rnek
ol¢tim yapilarak gorsel olarak da daha iyi tanimalar1 ve algilamalar1 saglanmistir.
Olgiimler sirasinda denekler analizore sadece sort ve tisdrt giyerek ciplak ayak ile

cikartilmistir.
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3.2.3. Denge Seviyesinin Belirlenmesi Olguimleri
Statik ve Dinamik denge Olgiimleri SPORTKAT 4000 Denge Olgiim

cihazindan yararlanilmistir. Bu cihaz hem statik hemde dinamik denge Ol¢iimleri
yapabilmektedir. Ol¢iim yapilmadan &nce deneklere 1smnmalari icin 10 dakika siire
verilmistir ve denge cihazi ve test hakkindaki bilgiler sozlii olarak aktarilmistir.
Sozlii bilgilendirmenin ardindan daha 6nce denge cihazinda Sl¢iimii yapilmis bir kisi
ile testin yapist ve nasil yapildigi gosterilmistir. Daha sonra Ogrencilerin aleti
tanimalar1 ve testte daha verimli olabilmeleri adina 1 statik 1 de dinamik denge testi
denemelerine izin verilmistir.

Statik denge testi:

Statik denge testinde denek platform iizerine iki ayagiyla basar. Denegin
karsisindaki ekranda denge platformunun goriintiisiinii gérmektedir. Statik denge
testinde ekranda X seklinde bir isaret ¢ikmaktadir. Bu testte amag 30 saniye boyunca
X1 platformun ortasinda tutmaktir. Denek platform tlizerinde dengesini saglayip
hazir oldugunda test arastirmaci tarafindan baglatilmig, siire doldugunda test
sonlandirilmistir.

Dinamik denge testi:

Dinamik denge testinde denek platform {iizerine iki ayagiyla basar. Statik
denge testinde oldugu gibi denegin karsisinda yer alan ekranda denge platformunun
gorintist gorilmektedir. Dinamik denge testinde ekranda bir O ve bir X isareti
cikar. O isareti yol gosterici olarak hareket etmektedir. X isareti ise denegin
konumunu gostermektedir. Dinamik denge testinde temel amag¢ hareket eden bir
isareti gittigi yon ve agilarda takip edebilmektedir. O isaretinin hareket yonii saat
yoninde veya aksi yonde belirlenebilmektedir. Testin herkes igin ayni sartlarda
olmast bakimindan Gl¢limlerde saat yoniinde hareket edecek sekilde ayarlanmistir.
Denek dinamik denge testinde platformda dengesini saglayip hazir olduktan sonra
arastirmaci tarafindan 6l¢iim baslatildi ve 30 saniyenin bitiminde test sonlandirildi.

Test stresince deneklerin ellerini viicudun yaninda tutmalaria herhangi bir
yerden destek almalarina izin verilmemistir. Herhangi bir diisme olasiligina kars1 test

sliresince 2 kisi denege temas etmeden yakininda bekletildi.
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3.2.4.Core Kuvvetinin Belirlenmesi

Sirt izometrik Dayamkhlik Testi

Sirt  ekstansorlerinin - dayanikliligii - degerlendirmek igin  Sirt  izometrik
dayaniklilik testi 6nemli bir statik test olarak kullanilmistir. Bu test i¢in sporcu yiiz Ustii
govdesi bel bolgesinden itibaren yataktan sarkacak sekilde yatirilmistir. Sporcu
gastrocnemius kasi iizerinden yataga sabitlenip, eller gogiiste kenetlenmis sekilde
yercekimine karst govdesini yere paralel tutmasi istenmistir. Kismen govde
ekstansiyonuna izin verilmistir. Denek hazir oldugunda test baslatilmis, durus
bozuldugunda, yorgunluk ve agri sebebiyle sporcu testi biraktiginda siire durdurulup,
saniye cinsinden skor kaydedilmistir (Moreau ve ark., 2001; Yildiz, 2012).

Spora Ozgii Stabilite ve Plank Testi

Core kasi kuvvetini ve stabilizasyon ozelligini 6lgmek icin gelistirilen bir
testtir. Test toplam 8 asamadan olusmaktadir.

Testin 1.asamasinda denek diiz plank pozisyonu alir ve basla komutuyla 60
saniye boyunca pozisyonu siirdiiriir. 60 saniyenin sonunda 2.asamaya gegilir.

2. asama denek sag kolunun yerle temasini keserek yine yere paralel olacak
sekilde ileriye dogru uzatir ve 15 saniye boyunca pozisyonunu korur. 15 saniyenin
sonunda denek baslangi¢ pozisyonuna doner.

3. asama olarak sol kolunu yere paralel sekilde ileriye dogru uzatir. Bu
pozisyonu da 15 saniye boyunca devam ettirir ve slre sonunda tekrar baslangi¢
pozisyonuna doner.

4. ve 5. asamada yine kollarda oldugu gibi ilk sag sonrada sol ayaginin yerle
temasin1 keserek 15 er saniye pozisyonlarini korurlar. 15 saniyelik siire tamalandiginda
Kisi baglangi¢ pozisyonuna doner.

6. asamada sag kol ve sol ayaginin yerle olan temasini keser ve 15 saniye
bekler. Siire doldugunda baslangi¢ pozisyonuna geri doner.

7. asamada ise sol el ve sag bacagmin yerle temasimi keserek 15 saniye
pozisyonunu korur ve siire doldugunda baslangi¢ pozisyonuna doner.

8. asama da ise 30 saniye pozisyonu siirdiirerek 8. Asamayi tamamlamis olur.
Testin her bir asamasi bir puan olarak degerlendirilir. Test sirasinda kalganin

pozisyonunun Korunmasina 6zen gosterilmistir.
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Mekik Testi

Deneklerin  abdominal dayanikliklarint YMCA (Young Men's Christian
Association) 1 dakika mekik testi ile dl¢llmiistiir.

Denekler diiz bir zeminde mat iizerinde sirt iistli, dizleri yaklagik 90 derece
biikiilii vaziyette, eller basin arkasinda kenetlenmis olacak sekilde yatmistir. Denek
basla komutuyla birlikte sag dirsek ile sol dize dokunulup baslangi¢ pozisyonuna geri
doner, daha sonra sol dirsek ile sag dize dokunur. Her dokunus bir puan sayilarak bir
dakika igerisindeki dogru yapilan tekrarlar maksimum mekik sayis1 olarak

kaydedilmistir (Henderson ve ark., 2007; Myers ve ark., 1973).

3.2.5. Istatiksel Degerlendirme

Calismadan elde edilen verilerin istatiksel olarak analizinde SPSS 24 for
Windows Programi kullanildi. Veriler Aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma
olarak ortaya konuldu. ikili gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz t-testi uyguland.
Degiskenler arasindaki iliskinin kontrolii igin Pearson korelasyon testi yapildi.
Dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly® Sphericity Testi ve
Levene testi ile belirlenmistir. Istatistiksel sonuglar %95 giiven araliginda ve p<0.05

anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Bu boliimde aragtirmada elde edilen verilere ait ortalama, standart sapma

degerleri ve istatiksel sonuclar ortaya konulmustur.

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Deneklerin Tanimlayici Ozellikleri

N Min. Max. X Ss
Yas (yil) 38 18,00 28,00 19,65 2,90
Boy (cm) 38 152,00 190,00 168,89 9,12
Viicut Agirhg:
38 40,70 81,90 60,48 8,94
(kg)
Vicut Kitle
] 38 17,20 28,50 21,12 2,21
Indeksi (kg/m?)
Viicut Yag
38 2,40 30,40 13,5526 8,24

Y uizdesi (%)

Calismaya katilan deneklerin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama degerleri,
yas 19,65+2,90 yil, boy 168,89+9,12 cm, viicut agirhg 60,48+8,94 kg, VKI (viicut
kiitle indeksi) 21,12+2,21 kg/m? , VVY (Viicut yag yiizdesi) ise 13,55+8,24 olarak

bulundu.

28



Tablo 4. Cinsiyet Degiskenine Gore Fiziksel Ozelliklerin Karsilastirilmasi

Cinsiyet N X Ss t p
Erkek 19 176,00 6,54
7,719 ,000*
Boy (cm)
Kadmn 19 161,78 4,63
Vilcut Erkek 19 65,85 7,21
4,606 ,000*
Agirhg (kg)
Kadin 19 55,11 7,16
Vicut Kitle
. Erkek 19 21,23 1,84
Indeksi ,296 ,769
2
(kg/m?) Kadin 19 21,02 2,58
Viicut Yag Erkek 19 11,42 3,99
-6,886 ,000*
YUzdesi (%)
Kadin 19 19,68 6,65

p<0.05*

Cinsiyete gore elde edilen verilere bakildiginda erkek deneklerin kadinlara
gore her degiskende daha iyi ortalamalarina sahip oldugu fakat VYY degerin
kadinlarda daha ytiksek oldugu tespit edildi. Cinsiyete gore yapilan karsilagtirmada
sadece VKI de bir fark yokken (p>0.05) diger degiskenlerde istatiksel olarak anlamli
bir farkin oldugu gézlemlendi. (p<0.05).
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Tablo 5. Core Bolgesi Kuvvet Testleri ve Denge Testlerinin Cinsiyete Gore Karsilagtirilmasi

Cinsiyet N X S.s t p
Erkek 19 44,31 7,59
MT (Tekrar Sayisi) 6,014 ,000
Kadin 19 30,84 6,13
. Erkek 19 226,78 74,60
ISDT (sn)
-2,030 ,050
Kadin 19 289,10 111,10
Erkek 19 280,26 113,14
PT (sn) 3,706 ,001
Kadin 19 176,05 47,12
Erkek 19 7759,00 1554,98
SDT (Puan)
3,920 ,000
Kadn 19 5477,63 2004,06
Erkek 19 7677,26 1467,12
DDT (Puan)
5,243 ,000
Kadin 19 5207,94 1436,02

MT: Mekik Testi; ISDT: izometrik Sirt Dayamikhhk Testi; PT: Plank Testi; SDT: Statik Denge
Testi; DDT: Dinamik Denge Testi.

Core  bolgesi  kuvveti ve denge testlerinin  cinsiyete  gore
degerlendirilmesinden elde edilen sonuglara bakildiginda mekik, plank, izometrik sirt
dayanikliligi, statik ve dinamik denge testlerinde anlamli farkliliklar oldugu
saptanmigtir  (p<0.05). Mekik ve plank testlerinde erkekler, izometrik sirt
dayanikliligi, statik ve dinamik denge testlerinde ise kadinlarin daha yiiksek

performansa sahip oldugu belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 6. Tanimlayic1 Ozellikler ve Performans Testleri Arasindaki Iliski

ispT MT PT SDT DDT
r -,300 ,460™ ,092 277 ,122
Yas
p ,067 ,004 ,585 ,092 ,464
r -,293 ,598™ 478" ,530™ ,616™
Boy
p ,074 ,000 ,002 ,001 ,000
r -,340" ,635™ ,393" ,493™ 537
Viicut Agirhg:
p ,037 ,000 ,015 ,002 ,001
r -,160 ,281 ,058 77 ,152
Vicut Kutle 0
indeksi ,337 ,087 ,731 ,287 ,361
r ,169 -,394" -,406" -,331" -,519™
Viicut Yag 0
Yiizdesi ,310 ,014 ,011 ,043 ,001
*p<0,05 **p<0,01

Core bolgesi kuvveti ve denge, boy agisindan incelendiginde izometrik sirt
dayanikliligi ile boy arasinda herhangi bir iligki bulunamamis, ancak mekik (r:,598),
plank (r:,478), statik (r:,530) ve dinamik denge (r:,616) ile boy arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligkinin oldugu belirlenmistir. Yani boy uzunlugu arttikca mekik sayis1 ve
plank puaninin artt1g1, statik ve dinamik denge seviyesinin olumsuz yonde etkilendigi
belirlenmistir. Ayrica statik denge ile dinamik denge arasinda pozitif yonde (r:,735)
anlamli bir iliski oldugu belirlenmis, statik dengesi arttan deneklerin dinamik
dengelerininde arttig1 sonucuna ulasilmaistir.

Core bolgesi kuvveti ve denge kilo agisindan incelendiginde izometrik sirt
dayaniklilig1 ile negatif yonde (r:-,340) diisiik diizeyde; mekik (1:,635), plank (1:,393),
statik (1:,493) ve dinamik denge (1:,537) ile pozitif yonde orta diizeyde bir iligkinin
oldugu belirlenmistir. Elde edilen sonuglara gore kilosu artan deneklerin sirt izometrik
dayanikliligimin  diistiigi, mekik sayilarinin arttigi ve plank siirelerinin uzadig
sonucuna ulagilmistir. Ayrica kilosu artan deneklerin statik ve dinamik denge
puanlarmin diistiigli sonucuna ulasilmistir.

Viicut yag yiizdesi ile core bolgesi testleri ortalama degerleri arasindaki
iliskiyi ortaya koymak i¢in yapilan korelasyon testinde, viicut yag yiizdesi ile mekik
(r:-,394), plank (r:-,406), statik(r:-,331) ve dinamik denge(r:-,519) testi arasinda negatif
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yonde iliski oldugu goriildii. Bu sonuglara gore viicut yag ylizdesi arttikca mekik
sayisinin diiserek abdominal kuvvetin azaldigi; plank siiresinin azalarak abdominal
kaslarin dayaniklilik ve stabil kalabilme 6zelliklerinin diistiigii, statik ve dinamik denge

seviyeleride daha iyi oldugu belirlenmistir.

Tablo 7. Core Stabilizasyon Testleri ile Denge Arasindaki iliski

Statik Denge Testi Dinamik Denge Testi
izometrik Sirt r -106 262
Dayamkhhk p 526 113
r -,401" -, 479™
Mekik Testi
p 013 ,002
r ,149 -,407"
Plank Testi
p 373 ,011
*p<0,05 **p<0,01

Arastirmamizin sonuglarina gore mekik testi ile plank testi arasinda pozitif
yonde (r:,494) orta diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir. Yani mekik sayist artan
deneklerin plank siirelerininde arttigi sonucuna ulasilmistir. Mekik testi ile statik (r:-
,401) ve dinamik denge (r:-,479) arasindaki negatif yonde orta diizeyde bir iligski oldugu
belirlenmistir. Bu sonuglara goére mekik sayisi arttik¢a statik ve dinamik denge
puanlarida daha iyi olmaktadir.

Plank testi ile statik denge arasinda anlamli bir iligki bulunmazken, dinamik
denge ile negatif yonde (r:-,401) orta diizeyde bir iligski belirlenmistir. Bu sonuga gore
plank puani artan bireylerin dinamik denge puanlarininda daha iyi oldugu

belirlenmistir.
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5 TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci milli curling oyuncularinin core stabilizasyonlart ile
denge becerileri arasindaki iliskileri ortaya koymaktir. Bu bdliimde arastirmadan elde
edilen sonuclarin yerli ve yabanci literatiir ile karsilastirilarak tartisilacaktir.

Calismamiza 19 erkek 19 kadin olmak iizeri toplam 38 milli curling sporcusu
katilmistir.Caligmaya katilan deneklerin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama degerleri,
yas 19,65+£2,90 yil, boy 168,89+9,12 cm, viicut agirligt 60,48+8,94 kg, viicut kitle
indeksi (VKI) 21,12+2,21 kg/m? , viicut yag yiizdesi (VVY) ise 13,55+8,24 olarak
bulundu.

Deneklerin viicut agirligi, boy, beden kitle indeksi ve viicut yag oranlari
cinsiyet ac¢isindan incelendiginde; Viicut agirligi, boy verilerinde erkeklerin kadinlara
gore daha yiiksek degerlere sahip olduklar1 belirlenmistir. Viicut kitle indeksi cinsiyet
acisindan anlamli bir farklilik gostermezken(p>0.05); viicut yag yiizdesi erkekler lehine
anlamli bir farklilik vardir (p<0.05). Genel olarak degerlendirildiginde ise arastirmaya
katilan tiim deneklerin viicut kitle indeksleri ve viicut yag yiizdesinin normal standartlar
icerisinde oldugu sonucuna ulasilmistir (Garrouste-Orgeas, 2004).

Core stabilizasyonu ile ilgili literatur incelendiginde arastirmanin sonuglari ile
paralellik gostermektedir.

Calismaya katilan sporcularin core stabilizasyon seviyelerini belirlemek igin 60
saniye mekik, sirt izometrik dayaniklilik ve spora oOzgii plank testi uygulanmistir.
Yapilan testler cinsiyet agisindan incelendiginde, mekik ve plank testinde erkeklerin
aldig1 ortalama degerlerin, kadin sporculara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu
saptanmistir (p<0.05). Sirt izometrik dayaniklilik testlerinde erkek ve kadin sporcular
arasinda anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05).

Lee ve McGill (2017), 12 kadin 12 erkek toplam 24 kisilik muay thai sporcusu
ile yaptiklar1 calismada core stabilizasyonu ve koordinasyon arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Yapilan ¢alismada core stabilitesi verilerinin erkek sporcularda daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagmislardir. Bu ¢alismada bizim ¢alismamizin sonuglarini
destekler niteliktedir.

Sever (2016), tarafindan amator futbolcular lizerine yapilan bir ¢alismada erkek
futbolcularin kadinlara gore core stabilizasyon oOzelliklerin daha Ust diizey oldugu

belirtilmistir.
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Atici ve Afyon (2016), 40 sedanter kadin iizerine yaptiklar1 ¢alismalarinda core
stabilizasyon seviyelerini degerlendirmiglerdir. Calismanin sonuglart ile bizim
calismamizda yer alan kadin sporcularin sonuglar1 yiiksek oranda benzerlik
gOstermektedir.

Baker (2015), 111 bale sporcusuna yaptirdigt 6 haftalik core antrenmani
sonucunda erkek sporcularin kadinlara goére daha yiiksek gelisim gdosterdigini
belirtmistir.

Dumlu (2015), curling sporculari iizerine yaptig1 bir ¢alismada deneklerin core
kuvvetlerini degerlendirmede kullandigr mekik testi sonuglarinda erkek sporcularin
kadinlara oranla daha yiiksek test sonuglari elde ettigini belirtmistir.

Miyake ve ark. (2013), 40 lise 6grencisinin core stabilizasyonlarini gelistirerek
hareket becerilerini gelistirmeyi amagladiklari calismalarinda kadin ve erkek sporcularin
core stabilizasyonlarim1 degerlendirmislerdir. Degerlendirme sonucunda erkek
sporcularin core stabilitelerinin kadin sporculardan anlamli derecede yiiksek oldugu
sonucuna ulagmislardir.

Schilling ve ark. (2013), bir baska ¢alismada {iniversite 0grencilerinin core
kuvveti ve core dayaniklilifi antrenmanlari ile sportif performanslarindaki degisimi
arastirmiglardir. Calisma 20 erkek 20 kadin goniillii ile gerceklestirilmis ve sonug olarak
kadin sporcularin erkek sporculardan core stabilitesinin daha diisiik seviyede kaldigini
belirtmislerdir. Bu sonucun temel nedeni olarak kas tipi, viicut kas orani, viicut yag
orani gibi fizyolojik etkenleri gostermislerdir.

Hosseini ve ark. (2012), tarafindan 90 yash bireyler tizerinde 6 haftalik core
stabilizasyon egitimi programi sonucunda erkeklerin kadin bireylere goére yine core
stabilizasyon degerlerinin daha fazla oldugunu ayrica erkeklerin daha iyi gelisim
gosterdiklerini kaydetmislerdir.

Okada ve ark. (2011), 28 kisilik sedanter bir grupla yaptiklart core
stabilizasyonu ¢alismasinda kadin bireylerin erkeklerden daha az core bdlgesi kuvvetine
sahip olduklarini belirtmislerdir.

Parkhouse ve Ball (2011), 6 kadin ve 6 erkek sporcuyla yaptiklar1 ¢aligmada
dinamik ve statik core antrenmanlarinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerini
incelemislerdir. Yapilan bu ¢alisma erkek ve kadinlarin core stabilitesi degerlendirmek

icin aragtirmamizda kullanilmis olan plank testinden yararlanilmistir. Calismanin
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sonucunda erkek sporcularin aldiklar1 sonuglar kadin sporculara gore anlamli derecede
yiiksek cikmistir. Ancak gelisim yoniinden bakildiginda hem kadin hem de erkek
sporcular birbirine yakin diizeyde gelisim gostermistir.

Samson ve ark. (2007) tarafindan erkek teniscilerin kadin teniscilere gore core
stabilizasyonu seviyelerinin daha iyi oldugu sonucuna ulagmislardir.

Fredericson ve Moore (2005), orta ve uzun mesafe erkek kosucularin kadin
sporculara oranla core stabilite degerlerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Genel olarak core stabilitesi ile ilgili literatiir incelendiginde erkekler ve
kadinlar arasindaki farki gosteren sonuglar bulunmaktadir.

Arastirmamizda denge 6lglimleri ile ilgili literatiir incelendiginde ¢alismamizin
sonugclari ile paralellik gosteren caligmalar mevcuttur.

Yapilan ¢aligmada statik ve dinamik denge test sonuglari cinsiyet agisindan
incelendiginde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir. Calismaya katilan erkek ve
kadin sporcular statik ve denge Olciimlerinde birbirlerine benzer sonuglar elde
etmislerdir.

Statik ve dinamik denge ile ilgili literatiir incelendiginde c¢alismamizin
sonuclarini destekleyen ve sonuglarimizin aksi yoniinde sonuglar bulunmaktadir.

Bressel ve ark. (2007), 11 basketbol, 11 futbol ve 12 cimnastik sporcusunun
denge 6zelliklerini karsilastirdiklar1 calismalarinda kadin sporcularin erkek sporcular ile
es deger denge sonugclari elde ettiklerini belirtmislerdir.

Hrysomallis (2011), denge becerisi ve atletik performans adli ¢alismasinda,
farkli spor branglarinda aktif olarak spor hayatina devam eden 240 sporcunun denge
yeteneklerini degerlendirmistir. Yapilan ¢alismanin sonucunda tiim sporcularin denge
yetenekleri brans agiksindan incelendiginde anlamli farkhiliklar ortaya ¢ikmistir. Ancak
cinsiyet agisindan sporcularin denge yetenekleri incelendiginde anlamli diizeyde
farkliliklar olmadig belirtilmistir.

Kachanathu ve ark. (2013), tarafindan 20 futbol,20 basketbol oyuncusuna
yapilan dinamik ve statik dengenin degerlendirildigi bir calismada deneklerin denge
oOzellikleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Thompson ve ark. (2017), 12 sporcu ve 12 sporcu olmayan denek ile yaptiklari
calismalarinda Denge performansini ve postiiral bozuklugu degerlendirmislerdir.

Yapilan calismada sporcu grubu sporcu olmayan gruba gore istatiksel olarak anlamli
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derecede daha yiiksek statik ve dinamik denge sonuclari elde etmislerdir. Ayn1 zamanda
bu calismaya katilan sporcularin sporcu olmayan gruba gore postiiral bozukluklarinin
daha az oldugu belirtilmistir ve postiiral bozuklugunda denge performansini olumsuz
yonde etkileyecegi belirtilmistir.

Oliver ve Di Brezzo (2009), Kadin sporcularla yaptiklari 13 haftalik bir
calismada sporcularin denge ve bazi motorik oOzelliklerini gelistirmeye yonelik
antrenmanlar yaptirmiglardir. Yaptiklari ¢alismada kadin sporculardan elde edilen denge
sonuglarin bizim sporcularimizla benzerlik gosterdigi saptanmistir. Ayni calismada bir
diger testte ise core stabilitesini 6lgmek i¢in 1 dk mekik testi uygulanmis ve yine
sonuglarin ¢calismamizin sonuglariyla benzerlik gosterdigi saptanmaistir.

Kartal (2014), yaptig1 bir calismada 20 basketbol, 20 futbol, 20 tenis ve 20
voleybol sporcusunun statik denge 6zelliklerini degerlendirmistir. Yapilan bu ¢alismada
tim sporcularin denge beceri seviyeleri ortalama degerlerin {izerinde ¢ikarken; tenis
sporcularin diger branslardaki sporculara oranla daha yiliksek sonuglar elde etmistir.
Kartal bu ¢alismada teniscilerin diger branslardaki deneklerden daha yiiksek puanlar
almasimi el ve ayak tercih farkliliklarin tenisgilerde daha az olmasi oldugunu
gostermistir.

Bhat ve Moiz (2013), 15 futbolcu ve 15 ¢im hokeyi sporcusunun dinamik
dengelerini karsilastirmak tizeri yaptiklari ¢aligmalarinda her iki grubun dinamik denge
degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulagmislardir. Yapilan
caligmaya katilan deneklerin denge Olciimleri yildiz denge testi ile yapilmis ve ortalama
sonuclar elde edilmistir. Sonu¢ olarak test yapilan sporcularin denge becerilerinin
normal standartlarda oldugu belirtilmis ve ayni zamanda sporcu olmayan bireylerin
sonuglari ile karsilastirildiginda yiiksek sonuclar elde edildigi belirtilmistir. Bu sonuglar
ile calisgmamizin sonuglar1 karsilastirdiginda benzer sonuglara varildig: goriilmektedir.

Bagka bir calismada 10 voleybol oyuncusu ve 11 sedanter kadin ile yaptig1 tek
ayak denge puanlarini karsilastirmistir. Yapilan caligmada dinamik ve statik tek ayak
denge testlerinde sporcu grubunun sedanter gruba gore anlamh diizeyde yiiksek ¢iktigi
belirtilmistir. Bu farkliligin temel nedeni olarak uzun siireli antrenman programlarina

voleybolcularin dahil edilmesi gosterilmistir (Girkan, 2016).
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Benzer bir calismada Lanning ve ark. kadin voleybolcularla ile kadin
futbolcularin dinamik ve statik dengelerini karsilastirmis ve sonuglarin voleybolcular
lehine yiiksek ¢iktig1 sonucuna ulasmiglardir (Lanning ve ark., 2006).

Calismamizdaki sonuglar ile literatiirdeki calismalar karsilastirildiginda
birbirine yakin sonuglarin elde edildigi gézlemlenmistir. Sporcularin denge becerilerini
normal ve yiiksek diizeylerde olmasinin temel nedeni olarak uzun siireli antrenman
programlarina dahil edilmeleri, anatomik ve fizyolojik olarak strese maruz kalma ve
sportif miicadele icerisinde fazla kalmalarindan olabilecegi diisiiniilmektedir (Kerr ve
ark., 2017; Milsom ve ark., 2015; Weber ve Zemel, 2014).

Arastirmamiz temel amaci olan denge ile core stabilizasyonu arasindaki iligki
acisindan sonuglar incelendiginde Sirt izometrik dayaniklilik testi ile dinamik ve statik
denge arasinda anlamli bir iliski saptanamazken; mekik testi ve plank testi ile dinamik
ve statik denge arasinda pozitif yonde bir iliskinin oldugu saptanmuistir.

Core stabilizasyonu ve denge arasindaki iliskiyi ortaya koyan literatiir
incelendiginde ¢alismamizin sonuglarini destekleyen ve desteklemeyen sonuclar oldugu
goriilmiistiir.

Cosio-Lima ve ark. (2003), yaptiklart bir c¢alismada, 5 haftalik govde
stabilizasyonunu gelistirmeye yonelik olarak egzersiz topu egitiminin govde kaslarinin
noral aktivitesini ve dengesini arttirdigi belirtilmistir.

Kahle (2009), yaptigi bir galigmada saglikli bireylerde gévde stabilizasyon
egitiminin denge {lizerine etkileri arastirllmistir. Bu calismada sadece anteromedial,
medial ve posteromedial uzanimlar degerlendirilmistir. Egitim sonunda 3 yOnde de
ilerleme bulunmustur.

Samson (2005), 5 haftalik govde stabilizasyon egitiminin tenis oynayan
sporcularda dinamik denge tizerine etkisi arastirmistir. EZitim sonunda Samson 5
haftada hem core stabilite 6zelliklerinin hemde denge becerilerinin arttigini belirtmistir.

Dansgilar ve futbolcularin dengelerini karsilastiran bir ¢alismada, danscilarin
dengeleri futbolculara gére daha iyi bulunmustur (Gerbino, 2007).

Ayhan (2010), yaptig1 ¢alismada iist ekstremite yaralanmalarinda merkezi
siitun stabilizasyon yaklasimin etkinligine bakmis ve dinamik dengeye etkilerini
incelemistir. Calismanin sonunda govde stabilitesi ile denge arasinda pozitif bir iligkinin

oldugunu belirtmistir.

37



Zhang ve ark. (2008), yaptig bir ¢alismada yaslar1 50-87 arasinda degisen 202
eski dansg¢1 ve 202 sedanter yasli denegin postural stabilite, govde esnekligi ve denge
becerileri arasindaki iliskiyi karsilagtirmis ve g¢alismanin sonunda eski dansgilarin
sedanter yaslilara gore test sonuglarmin anlamli derecede yiiksek oldugunu
belirtmiglerdir. Ayni1 zamanda bu calismada hem eski dans¢ilar hemde sedanter
gruplarda govde stabilizasyon Ozellikleri ile denge arasinda pozitif bir iligkinin oldugu
sonucuna varilmistir.

Sekendiz (2010), tarafindan yapilan bir ¢alismada yaslarinin ortalamasi 34 olan
21 sedanter bayana 12 hafta boyunca haftada 3 kez top ile stabilizasyon egitimi
yaptirilmis ve ¢alismanin sonucunda deneklerin gévde ekstansor, abdominal, {ist bacak
ekstansor ve fleksor kas kuvvetlerinde, abdominal ve iist bacak dayanikliklarinda,
omurga esnekliginde ve dinamik dengelerinde artis oldugu goriilmiistiir.

Kalaycioglu (2012), yaptig1 bir ¢alismada bale ve modern dans 6grencilerinin
govde stabilizasyonu ile fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki iliskiyi incelemistir.
8 haftalik egitim programi sonucunda arastirmaya katilan bireylerin gévde stabilizasyon
ozelliklerinin ve denge becerilerinin anlamli derecede arttig1 belirtilmistir.

Bagka bir ¢alismada yaglar1 18 ile 25 arasinda degisen daha once spor sakatligi
gecirmis 30 gence core stabilizasyon ve denge calismalar1 yaptirarak dinamik denge
tizerine etkilerini incelemistir. Yapilan ¢aligmada bir grup core stabilizasyonu, diger
grup ise denge ile ilgili antrenman programlarina dahil edilmis, iki grubunda dinamik
denge diizeyleri anlamli derecede artis gostermistir. Bu calismadan hareketle core
stabilizasyonu gelisen bireylerin dengelerinin de belli oranda artacagi soylenilebilir
(Basnet ve Gupta, 2013).

Diger bir ¢caligmada Zeck (2010), denge egzersizlerinin sporcularin ve sporcu
olmayan bireylerin dinamik denge becerilerini ve postiral stabilizasyon 6zelliklerini
gelistirmede etkili oldugunu belirtmislerdir.

Baska bir ¢alismada 19 erkek 12 kadin sporcuya core stabilizasyon ve denge
antrenman programlar1 4 hafta siire ile uygulanmis ve karsilastirmak amaglanmistir.
Yapilan ¢alismanin sonunda hem kadinlarda hemde erkeklerde core stabilitesi ve denge
becerisi gelisim gostermis ve core stabilizasyonu ile denge arasinda pozitif bir iligkinin

oldugu belirtilmistir (Piegaro, 2004).
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Ahmedi ve ark. (2012), tarafindan 31 zihinsel engelli bireyin dinamik
dengelerine core stabilizasyonunun etkilerini aragtirmak i¢in yapilan bir ¢alismada core
stabilizasyon degerleri gelisen bireylerin statik ve dinamik denge degerlerinde de artis
oldugu belirtilmistir.

Norris (2001), yaptig1 bir ¢aligmasinda core galigmalarinin sirali hareketleri
yaparken yer¢ekimi merkezinin yerinin degismesini azaltacagini ve sportif performansa
olumlu etkisinin olacagini; yercekimi merkezinin daha az yer degistirmesinin kaslarin
caligmasina etkisini olmadigin1 ancak sirali hareketlerin uyum ig¢inde gergeklesebilmesi
icin elzem oldugunu bildirmistir. Ayn1 ¢aligmada core stabilizasyon egzersizlerinin
fonksiyonel kinetik hareketlerde lumbopelvik bolgenin optimal eklem hareketliligi
saglamasina yardimci olan ndromiiskiiler sisteminin etkinligini arttirdigin1 ve boylece
kinetik hareketlerin daha etkili, dengeli ve performansli gergeklesecegini ifade etmistir.

Yadav ve Deshmukh (2013), bel bolgesinde agrisi olan hastalara yonelik
yaptiklar1 bir calismada core stabilizasyon antrenmanlarinin dinamik denge iizerine
etkilerini incelemis, calismanin sonunda core stabilizasyon antrenmanlarinin hastalarin
dinamik dengelerini artirmada oldukg¢a etkili oldugunu belirtmislerdir.

Oh ve ark. (2017), 19 saglikli kadina 4 hafta boyunca sabit ve sabit olmayan
yiizeylerde core stabilizasyon antrenmanlart yaptirmig ve denge ile postiir {izerine
etkilerini incelemistir. Caligmanin sonucunda core stabilizasyon antrenmanlarinin
postiiriin diizglin konumda kalmasinda etkili oldugunu ayni1 zamanda statik ve dinamik
dengeyi olumlu yonde etkileyebilecegini belirtmislerdir.

Pontillo (2016), yaptig1 tez ¢alismasinda gévde sakatliklari ile core stabilitesi
arasindaki iligkiyi incelemis, ¢aligmasinin sonunda core stabilitesi diisiik olan bireylerin

govde sakatliklari ile daha fazla karsilasabilecegini belirtmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonuglar
Erkek deneklerin boy ve viicut agirliklar1 kadinlara gore daha yiiksek oldugu,

Kadinlarin viicut yag ylizdelerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu,

Mekik sayis1 ve plank puaninda erkekler kadinlara gére daha yiiksek degerler
elde ederken, izometrik sirt dayanikliliginda kadinlarin daha yiiksek sonucu
oldugu,

Statik ve dinamik denge becerilerinde kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek
puan aldigi,

Boy arttikca mekik ve plank performansinin arttigi, statik ve dinamik denge
performansinin diistigi,

Kilo arttikga mekik ve plank performansinin arttigi, sirt dayanikliligi, statik ve
dinamik denge performansinin distiigii,

Viicut yag yiizdesi arttikca mekik ve plank performansinin diistiigii, statik ve
dinamik dengenin arttigi,

Mekik sayist arttikga plank performansinin arttigi, statik ve dinamik denge
puanlarinin azaldigi,

Plank puani arttik¢a dinamik dengeninde arttig1,

Statik denge puani arttikga dinamik denge puanininda yiikseldigi, sonucuna

ulasilmistir.

Oneriler

Core antrenmanlar1 yapisal olarak yardimci bir agirlik gerektirmediginden her
yas grubunda saglik, sportif performans ve rehabilitasyon amacli olarak
kullanilabilir.

Curling sporcularinin denge ve core kuvveti gelistirmeye yonelik antrenman
programlarint  belirlemeye yonelik calismalarin  yapilmasi yerli literatiir
olusumuna katki saglayacaktir.

Literatiirde core stabilitesi ve denge ile curling arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalar olduk¢a azdir. Bu alanda yeni calismalar yapmak bu alandaki
literatiire katki saglayacaktir.

Core stabilitesi ve sportif performans arasindaki iliskiyi ortaya koyan

caligmalarin yapilmasi literatiire katki saglayacaktir.
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v" Statik ve dinamik denge becerilerinin sportif performansa olan katkilarini ortaya

koyan caligmalar yapmak alana katki saglayacaktir.
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Say1: B.30.2.0DM.0.20.08/806 10.03.2017
Sayin Dog. Dr. Ozgiir BOSTANCI

Etik Kurulumuza sunmus oldugunuz Curling sporcularimin core stabilizasyonu ile
denge arasindaki iliskinin incelenmesi baslikh OMU KAEK 2017/111 Karar nolu Antrenman
biliminde deneysel galisma nitelikli aragirma projeniz Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
ybnergesine gére 09.03.2017 tarihli Etik Kurulumuzda incelenmis etik agidan uygun
bulunmustur. Ancak arastirmanin yapilacagi yerlerdeki ilgili kurumlardan izin yazisi
alinmadigindan ilgili kurumlardan izin yazist alimip. tarafimiza bildirilmesinden sonra
baslanmasina oy birligi ile karar verilmistir

Bilgilerinize arz/rica ederim.

ProTDr.Dursun AYGUN
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Bagkan
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