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OZET Amag: Bu ¢alismanin amaci, karate sporcularinda kor daya-
niklilik ile reaktif ¢ceviklik performansi arasindaki iliskiyi incelemek-
tir. Gere¢ ve Yontemler: Arastirmaya 17°si (%39,5) kadin 26°s1
(%60,5) erkek toplam 43 karate kumite sporcusu dahil edildi. Calisma
kriterlerine uyan sporcular iki giin igerisinde dlgiimlere alindu. Ilk giin
sporcularin demografik bilgileri alindiktan sonra kor endurans 6l¢tim-
leri yapildi. Ikinci giin ise ceviklik performansi degerlendirildi. Spor-
cularin kor dayanikliligi diiz plank, fleksiyon, ekstansiyon, sag lateral
plank ve sol lateral plank pozisyonlarinda McGill testi ile degerlendi-
rildi. Ceviklik testleri kapali bir alanda Speed Court™ sisteminde
(Globalspeed GmbH, Hemsbach, Almanya) yapildi. Degiskenler ara-
sindaki iliskiyi incelemek amaciyla; normal dagilim gosteren sayisal
degiskenler i¢in Pearson korelasyon analizi, en az biri normal dagilim
gostermeyen degiskenler i¢in Spearman korelasyon analizi kullanildi.
Istatistiksel hata diizeyi p<0,05 olarak belirlendi. Bulgular: Sporcu-
larin kor dayaniklilik testi sonuglart ile reaktif ¢eviklik testi sonuglari
arasindaki iligki incelendiginde; reaktif ¢eviklik testinin ¢alisma sii-
resi ile sag ve sol yan plank kor dayaniklilik testi arasinda negatif
yonde zayif ve orta derecede iliski oldugu belirlendi (r=0,344/0,444,
p<0,05). Sonu¢: Caligmamiz sonucunda, karate sporcularinda sag ve
sol kor kaslarinin dayaniklilig1 arttik¢a reaktif ¢evikligin arttig1 belir-
lenmistir. Karate sporunun performans dinamikleri goz 6niine alindi-
ginda gerekli olan ¢eviklik performansinin artirilmasinda antrenman
programlarina lateral plank egzersizlerinin eklenmesinin fayda sagla-
yacagi distiniilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Reaktif ¢ceviklik; dayaniklilik; ¢eviklik

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to examine the rela-
tionship between core endurance and reactive agility performance in
karate athletes. Material and Methods: A total of 43 karate kumite
athletes, 17 women (39.5%) 26 men (60.5%) were included in the
study. Athletes who met the study criteria were measured within two
days. On the first day, after the demographic information of the ath-
letes was obtained, core endurance measurements were made. On the
second day, agility performance was evaluated. Core endurance of ath-
letes was evaluated by McGill test in plank position, trunk flexion, trunk
extension, right lateral plank and left lateral plank positions. Agility
tests were performed in a closed area on the Speed Court™ system
(Globalspeed GmbH, Hemsbach, Germany). In order to examine the
relationship between the variables; Pearson correlation analysis was
used for normally distributed numerical variables, and Spearman cor-
relation analysis was used for at least one of the non-normally dis-
tributed variables. Statistical significance level was determined as
p<0.05. Results: When the relationship between core endurance test
results and reactive agility test results of athletes was examined; it was
determined that there is a weak and moderate negative correlation be-
tween the working time of the reactive agility test and the right and left
side plank core endurance test (r=0.344/0.444, p<0.05). Conclusion:
As a result of our study, it was determined that as the endurance of the
right and left core muscles increased, reactive agility increased in karate
athletes. Considering the performance dynamics of karate sport, it is
thought that adding lateral plank exercises to training programs will be
beneficial in increasing the necessary agility performance.

Keywords: Reactive agility; endurance; agility

Amatdr ve profesyonel sporlarda optimum per-
formans elde etmek i¢in viicudun yeterli kuvvet ve
dayanikliliga sahip olmas1 6nemlidir, buna ek olarak

birc¢ok spor dali iyi bir denge, ¢eviklik, gii¢ ve viicut
simetrisi gerektirmektedir. Bahsedilen tiim bu para-
metreler kor bolgesinin stabilizasyonu ile iliskilidir.!
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Kor stabilizasyon; fiziksel aktivite sirasinda eks-
tremitelerde optimum gii¢ liretimini, transferini ve
kontroliinli saglamak amaciyla gévdenin pelvise karsi
konumunu ve hareketlerini kontrol etme yetenegidir.?
Lumbopelvik-kal¢ca kompleksi olarak da adlandirilan
kor, sinirlari kaslarla belirlenen 3 boyutlu bir yapidir.
Ustte diyafram, anterolateralde abdominal ve oblik
kaslar, arkada paraspinal ve gluteal kaslar, altta da pel-
vik taban ve kalga kusagi kaslar1 bulunur.® Kor kaslari,
agirlik kaldirma egzersizleri gibi egzersizler sirasmda
karm, sirt, omurga ve kalca stabilitesini saglayarak
omurgay!1 sabitlemede énemli rol oynamaktadir.*

Ceviklik, tiim bedenin uzaydaki konumunu ytik-
sek hiz ve dogrulukla aniden degistirebilme yetenegi
ile ilgili bir fiziksel uygunluk bilesenidir.” Ceviklik
icin gerekli olan gii¢ ve dinamik stabilizasyon, enerji-
nin kor kaslarindan ekstremitelere diizgiin transferine
baglhidir.® Enerji transferi, kinetik zincir prensibi ile
gerceklesir ve hareketi ortaya ¢ikarmak icin birlikte
calisan lokal ve global kaslar ile saglanir.” Ceviklik,
kendi igerisinde planlanmis ¢eviklik (kapali beceri ¢e-
vikligi, yon degistirme hiz1) ve planlanmamis ¢eviklik
(reaktif ¢eviklik, acik beceri ¢evikligi) olarak tanim-
lanmaktadir.®® Planlanmus ¢eviklik, sporcularin hare-
ket modelini 6nceden tanimlayabilecekleri durumlarda
rakiplerinden daha iyi performans gostermelerini sag-
larken, reaktif ¢eviklikte sporcularin harici bir uyarana
tepki vererek degisiklik yapmalarini saglamaktadir
(6rnegin topun yoriingesi, bir rakibin yon degisikligi
gibi).!*!? Planlanmus ve reaktif ¢eviklik birbirinden ba-
gimsiz olarak kabul edilmektedir.'>!'* Pehar ve ark.,
planlanmis ve reaktif ceviklik testleri arasinda diigiik
korelasyon oldugunu ve dolayisiyla planlanmis ve re-
aktif ¢eviklik ile ilgili caligmalarm ayr1 ayr1 degerlen-
dirilmesi gerektigini belirtmistir.'*

Literatiirde genellikle planlanmis ¢eviklik ile kor
dayaniklilik arasindaki iligki incelenmis ve ¢evikli-
gin parametrelerinin tanimlandig: bir ¢alismada kor
kaslarinin 6nemi belirtilmistir.'> Yapilan bir ¢alis-
mada, kor stabilizasyon ile ¢eviklik performansi ara-
sinda anlamli bir iliski oldugu ortaya konmustur.'®
Bununla birlikte baz1 ¢alismalarda kor endurans ile
ceviklik arasinda zayif veya orta diizeyde iliski bu-
lurken, baz1 ¢alismalar herhangi bir iliski bulama-
mustir, 72
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Literatiirde sporcularda kor kaslarinin enduransi
ile reaktif ¢eviklik arasinda yapilan ¢alismalar sinir-
lidir. Bu ¢alismanin amaci, karate sporcularinda kor
enduranst ile reaktif ¢eviklik performansi arasindaki
iliskiyi incelemektir.

I GEREG VE YONTEMLER

Calismaya 17°si (%39,5) kadin, 26’s1 (%60,5) erkek
toplam 43 karate kumite sporcusu dahil edildi. Calis-
maya dahil edilme kriterleri; aktif kas iskelet sistemi
yaralanmasina sahip olmamak, alaninda lisansl
sporcu olmak ve ¢aligmaya katilmaya goniillii olmak
olarak belirlendi. Calismaya katilmay1 kabul eden
tiim sporculardan ve ihtiyag¢ halinde yasal temsilcile-
rinden sozlii ve yazili onam alindi. Calisma kriterle-
rine uyan sporcular 2 giin igerisinde 6l¢timlere alindi.
Ik giin sporcularin demografik bilgileri alindiktan
sonra kor endurans 6lgiimleri yapildi. ikinci giin ise
ceviklik performansi degerlendirildi. Caligmanin tiim
prosediirleri Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne
uygun olup, etik kurul onay1 Ankara Yildirim Beya-
z1t Universitesi Etik Kurulundan alindi (tarih: 8 Ekim
2020, no: 2020-247).

KOR DAYANIKLILIK OLCUMU

Sporcularin kor dayanikliligi; McGill’in diiz plank,
fleksiyon, ekstansiyon ve sag ve sol lateral plank test-
leri ile degerlendirildi.?’ Olgiimler igin kronometre
kullanildi. Sonuglar sn cinsinden kaydedildi. Testler,
test pozisyonu bozuldugunda veya kisi testi devam
ettiremeyecegini sdylediginde sonlandirildi. Kor da-
yaniklilik testlerinin giivenirlik katsayilarinin >0,97
oldugu gosterilmistir.”!

Diiz plank testi: Sporcunun yiiziistii pozis-
yonda, 6n kol ve dirsekleri bilateral omuz genisli-
ginde ve ayak parmaklari iizerinde durarak pelvisini
kaldirip, boyun, omuzlar, sirt, kal¢a ve bacaklarin
yere paralel diiz bir hat olusturmas1 ve bu durusunu
korumas! istenmistir.”!

Govde fleksiyon testi: Sporcular kalca ve dizler
90° fleksiyonda, govde 60° fleksiyonda ve kollar
govde lizerinde gapraz olacak sekilde pozisyonlandi.
Degerlendirmeyi yapan fizyoterapist, sporcunun
ayaklar1 tizerinden destek verdi ve ayaklarini yere sa-
bitledi (Resim 1A).”!
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RESIM 1: Kor dayaniklilik élgiimii; A) Gévde fleksiyon testi, B) Gévde ekstansiyon testi, C) Sag lateral plank testi, D) Sol lateral plank testi.

Govde ekstansiyon testi: Sporcular yiiziistii po-
zisyonda pelvis, kal¢a ve dizler yatakta olacak ve an-
terior superior spina iliyak hizasinda gévde yataktan
disar1 sarkacak sekilde pozisyonlandi. Degerlendir-
meyi yapan fizyoterapist alt ekstremiteleri stabilize
ederken, sporcudan kollar1 gdvde tizerinde ¢apraz po-
zisyonda iken gdvdenin horizontal pozisyonunu ko-
rumast istendi (Resim 1B).?!

Lateral plank testi: Test, sag ve sol tarafta de-
gerlendirildi. Sporcular yan yatis pozisyonunda, de-
gerlendirilen taraf kol yere dik, dirsek 90° fleksiyonda
ve 0n kol yatak iizerinde iken kars1 taraf iist ekstremite
gbvde lizerinde capraz olacak sekilde, alt ekstremiteler
ekstansiyonda ve iistteki ayak alttaki ayagin oniinde
olacak sekilde pozisyonlandi. Sporculardan viicutla-
rin1 6n kollar1 ve ayak parmaklari tizerinde kaldirip bu
pozisyonu korumalari istendi (Resim 1C, Resim 1D).?!

REAKTIF CEVIKLIK TESTI

Reaktif ceviklik testleri kapali bir alanda Speed
Court™ sisteminde (Globalspeed GmbH, Hemsbach,
Almanya) yapildi. Speed Court™ reaktif ¢evikligi ve
yon degistirme hizin1 degerlendirmek ve gelistirmek
amacityla kullanilan gegerli ve giivenilir oldugu gos-
terilmis bir yontemdir.”> Bu test i¢in giivenirlik kat-
sayisiin >0,79 oldugu gosterilmistir.??

Speed Court™, lizerinde 10 basing sensorii olan
bir kare alan (6,20x6,20 m), bir ekran ve bir bilgisa-
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yardan olusmaktadir. Basing sensoérleri, saha igeri-
sinde 50x50 cm’lik farkli renkteki kareler igerisine
yerlestirilmigtir. Tiim alan ve 10 basing sensorii ci-
hazin ekraninda gosterilmektedir. Basing sensoriiniin
her biri minimum 150 N’lik bir kuvvetle algilanir ve
temas siireleri milisaniye cinsinden tespit edilmekte-
dir. Geri sayimla birlikte test baglamakta ve kare alan-
lardan biri (basing sensorleri) ekranda beyaza
donmektedir. Sporcularin ekranda beyaz 151k yanan
sensore kogmasi ve ayagi ile dokunmasi gerekmek-
tedir. Sporcularin hem sahada kosarken hem de
uygun kare alana dokunurken ekrani izlemesi ve
beyaz kareyi takip etmesi gereklidir. Bir kareye do-
kunur dokunmaz, ekranda bagka bir kare beyaza don-
mekte ve sporcunun en kisa siirede o kare alana da
dokunmas1 gerekmektedir (Resim 2).

RESIM 2: Reakif ceviklik testi (Speed Court).
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Calismada her bir sporcu jog temposunda kosa-
rak 3 dk’lik 1sinma yapti, 1sitnma periyodunun ardin-
dan 2 dk dinlendirildi, daha sonra 6l¢iime alindi.
Elde edilen veriler her bir sporcu i¢in ayri ayri kay-
dedildi ve istatistiksel analizde kullanild:. Istatistiksel
analiz i¢in kaydedilen veriler sunlardir:

Calisma Siiresi (sn): Sporcunun toplam ¢alisma
stiresini ifade eder.

Ortalama Déniis Siiresi (sn): Sporcunun test
icerisinde bir temas noktasindan digerine doniis ya-
parken gegen siireyi ifade eder.

Ortalama Soldan Déniis (sn): Merkez ya da
sag taraftaki temas noktalarindan sola doniis siirele-
rini ifade eder.

Ortalama Sagdan Doniis (sn): Merkez ya da
sol taraftaki temas noktalarindan saga doniis siirele-
rini ifade eder.

Sag-Sol Fark %: Ortalama sola doniis ve orta-
lama saga doniis verileri arasindaki yilizdelik farki
ifade eder.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismanin istatistikleri, SPSS 20.0 (Statistical Pac-
kage for Social Sciences, Inc., Chicago, IL, USA)
paket programi kullanilarak yapildi. Degiskenlerin

normal dagilip dagilmadiklarinin tanimlanmalar ana-
litik yontem (Kolmogrov-Smirnov test) kullanilarak
incelendi. Speed Court testi degerlerinden ¢alisma sii-
resi ile ortalama doniis siiresinin ve kor dayaniklilik
testi degerlerinden sag yan plank testi ile ekstansiyon
testinin normal dagilima uydugu, diger verilerin ise
normal dagilim goéstermedigi belirlendi. Degiskenler
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla; normal dagi-
lim gosteren sayisal degiskenler igin Pearson korelas-
yon analizi, en az biri normal dagilim gdstermeyen
degiskenler i¢in Spearman korelasyon analizi kulla-
mlds. Istatistiksel hata diizeyi p<0,05 olarak belirlendi.

I BULGULAR

Caligmaya dahil edilen 17’si (%39,5) kadin, 26’s1
(%60,5) erkek toplam 43 karate kumite sporcusunun
fiziksel 6zellikleri, kor dayaniklilik testleri ve reaktif
ceviklik testlerine ait tanimlayici bilgiler Tablo 1°de
verildi.

Sporcularin kor dayaniklilik testi ile reaktif ¢e-
viklik testi arasindaki iligski incelendiginde; Speed
Court ¢eviklik testinin toplam test siiresi ile sag ve
sol yan plank kor dayaniklilik testi arasinda negatif
yonde zayif ve orta derecede iligki oldugu belirlendi
(r=-0,344/-0,444; p<0,05) (Tablo 2).

TABLO 1: Sporcularin demografik dzellikleri ve tanimlayici istatistikleri.

n=43

Yas (yll)

Boy (cm)

Viicut agirhg (kg)
BKi (kg/m?)

Spor yili (yil)

Kor dayaniklilik testi degerleri (sn) Diiz plank testi

Fleksiyon testi
Ekstansiyon testi

Speed Court ceviklik testi degerleri (sn) Calisma stiresi

Sag-sol fark %

Sol yan plank testi

Sag yan plank testi

Ortalama dénus stiresi
Ortalama soldan dontis

Ortalama sagdan doniis

X£SS Ortanca (IQR 25-75)
17,95+2,06 18,00 (17,00-19,00)
172,4248,02 172,00 (167,00-180,00)
63,98+10,41 60,90 (57,60-69,70)
21,4242,33 21,78 (19,59-23,15)
57527 6,00 (4-7)
134,44468,76 125,00 (87,00-158,00)
76,23+33,94 72,00 (47,00-91,00)
79,95+34,61 75,00 (56,00-92,00)
208,14+170,92 138,00 (91,00-287,00)
107,23+32,21 106,00 (83,00-124,00)
25,46:+2,59 25,52 (23,51-26,84)
0,38+0,08 0,37 (0,31-0,43)
0,38+0,09 0,36 (0,32-0,43)
0,38+0,09 0,39 (0,32-0,43)
21,59+18,63 15,82 (8,45-28,31)

SS: Standart sapma; IQR: Geyrekler agikligi; BKI: Beden kitle indeksi.
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TABLO 2: Sporcularin kor dayaniklilik testi ile Speed Court ceviklik testi arasindaki iligki.
Kor dayaniklilik testi degerleri
Diiz plank (sn) Sag plank (sn) Sol plank (sn)  Fleksiyon (sn) Ekstansiyon (sn)

_ Galisma siresi (sn) r degeri -0,236 -0,344* -0,440** 0,29 0,162
g p degeri 0,128 0,024¥ 0,003 0,059 0,299%
)é’ Ortalama doniis siresi (sn) r degeri -0,242 -0,281 -0,204 0,259 0,229
E p degeri 0,119 0,068 0,19 0,094 0,139
E Ortalama soldan déniis (sn) r degeri -0,063 -0,186 -0,141 0,279 0,235
“Z p degeri 0,688 0,233 0,366 0,07 0,13
§ Ortalama sagdan donus (sn) r degeri -0,324* -0,294 -0,245 0,262 0,276
% p degeri 0,034 0,056¥ 0,113 0,09 0,073%
;"f Sag-sol fark % r degeri 0,225 -0,242 0,17 -0,242 -0,052

p degeri 0,146 0,118 0,275 0,117 0,739

¥Pearson korelasyon testi, isaretli korelasyon katsayilari digindakiler Spearman korelasyon analizine aittir. *p<0,05 **p<0,01

I TARTISMA

Karate kumite sporcularinda kor dayanikliligr ile re-
aktif ¢eviklik performansi arasindaki iligkiyi incele-
mek amactyla gerceklestirilen bu ¢aligma sonucunda,
karate kumite sporcularinda sag ve sol kor kaslarinin
dayanikliligi ile reaktif ¢eviklik arasinda zayif ve orta
derecede iligki oldugu, sag ve sol kor kaslarinin da-
yaniklilig1 arttikca reaktif ¢evikligin arttig1 belirlen-
mistir.

Kor kaslar1 hem aerobik kapasiteleri yiiksek
yavag kasilan Tip 1 kas liflerini hem de anaerobik
kapasiteleri yliksek hizli kasilan Tip 2 kas liflerini
igermektedir.>* McGill spor bransinin ihtiyaglarina
gore stabilizasyonda gorev yapan kas liflerinin, kasin
caligsma sekline gore farklilik gdsterebilecegini be-
lirtmektedir.>* Buna ek olarak, kor kaslarindaki kas
lifi tipinin sporun postiiral ihtiyaglariyla veya karsi
konulmasi hedeflenen dis direnglerin farklilik gos-
termesiyle degisebilecegi iddia edilmektedir.”® Ka-
rate; aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte
kullanildig1, miisabaka sirasinda kisa ve yiiksek yo-
Sunluklu eforlarin tekrarimi ve ayn1 zamanda gii¢, hiz
ve kuvvetin farkli kombinasyonlarini gerektiren bir
spor dalidir.?%?’

Kor dayaniklilik ve kuvvet egitimlerinin ekstre-
mitelerde maksimum giicii artirdig1 ve kaslarin etkili
kullanimini sagladigi, buna ek olarak kor stabilizas-
yon kaslarmin fiziksel aktivite sirasinda hizli yon de-
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gistirebilmek i¢in kuvvetin dengeli ve verimli aktari-
mindan sorumlu oldugu ifade edilmektedir.” Bu bil-
giler ve karate sporunun dinamikleri géz Oniine
alindiginda miisabaka esnasinda rakibe vurma ve dar-
belerden sakinma hareketlerinde kor kaslarinin etkin
olarak kullanildig1 fikri ortaya ¢ikmaktadir. Literatiir
incelendiginde, cesitli branslarda kor stabilizasyon
egitimi ile ilgili ¢alismalara ulagilmaktadir. Nesser ve
ark. futbolcularda yaptig1 calismada, kor dayanikli-
l1g1 ile planlanmis ¢eviklik performansi arasinda orta
derecede iligki oldugu ve kor dayaniklilig: arttikca
ceviklik performansinin da arttig1 belirtilmigtir.” Imai
ve ark. 55 futbolcu tizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, kor
dayaniklilik performansinin artmasinin 50 adimlik
ceviklik testi performansini artirdigt bulunmustur.?®
Cengizhan ve ark.nin ¢aligmasinda, kolej basketbol
sporcularinin kor dayaniklilig: ile ¢eviklik testi so-
nuglar1 arasinda pozitif yonde iligki oldugu ve bu ilig-
kinin kor kaslarinin etkisi nedeniyle postiiral salinimi
az olan sporcularin yer ¢ekimi merkezini daha iyi ko-
ruyarak ani yon degisikliklerine hizli tepki vermele-
rinden kaynaklanmis olabilecegi bildirilmistir.>
Sharrock ve ark. yaptiklart ¢calismada, sag-sol kor
kaslarinin stabilizasyonu ile ¢eviklik performansi ara-
sinda orta diizeyde iligski bulmustur.'® Calismamizda
da sag ve sol kor kaslariin dayaniklilig: ile reaktif
ceviklik arasinda iligki oldugu, sag ve sol kor kasla-
rinin dayaniklilig arttikga reaktif ¢evikligin arttigi
tespit edildi. Calismamizin sonuglart literatiirdeki bu
calismalarla uyumlu olmakla birlikte, yontem olarak
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reaktif ¢evikligin incelemis olmasi ¢calismamizi 6n-
ceki calismalardan farkli kilmaktadir.

Greene ve ark. tiniversiteli lakros oyunculari
iizerinde yaptiklari ¢alismada; diiz plank puani ile be-
lirlenen kor dayaniklilik performanst ile ¢eviklik per-
formansi arasinda iliski olmadig1 belirlenmistir.®
Calismamizda da literatiirle uyumlu olarak diiz plank,
fleksiyon ve ekstansiyon testleri ile belirledigimiz 6n
ve arka grup kor kaslarimin dayanikliligr ile reaktif
ceviklik arasinda iligki tespit edilmemistir. Calisma-
mizda elde ettigimiz bu sonucun fleksor ve ekstansor
kor kaslarmin durma ve dénme gibi hareket patern-
lerinden daha ¢ok govde stabilizasyonu ile iligkili ol-
masindan kaynaklandigim diisiinmekteyiz.*°

Kesitsel bir ¢calisma olmasi, neden-sonug iligki-
sini ortaya koymamasi ve dagilim durumu nedeniyle
regresyon analizi yapilamamis olmasi ¢aligmanin ki-
sithliklartyken, dogasi geregi ¢evikligin 6nemli ol-
dugu karate sporcularinda reaktif ¢evikligin biligsel
faktorleri de igeren yeni bir sistemle degerlendirilmis
olmasi ¢calismanin giiglii yonleridir. Ancak ¢aligmaya
dahil edilen sporcu sayisinin az olmasi ve cinsiyet
farkinin incelenmemis olmasi ise ¢alismanin zayif
yonleridir. Kor ve reaktif ¢eviklik arasindaki neden-
sonug iligkisini inceleyecek daha fazla sayida sporcu
ile yapilacak ve cinsiyete bagli iliskileri ortaya koya-
cak ileriki ¢alismalara ihtiya¢ oldugu ve bu muhte-
mel iliskinin egzersiz ve spor fizyolojisinin yan1 sira
antrenman bilimine de katkida bulunacag: diisiiniil-
mektedir.

[l SONUC

Calismamizda, karate sporcularinda sag ve sol kor
kaslarinin dayanikliligi ile reaktif ¢eviklik arasinda
zayif ve orta derecede iliski oldugu, sag ve sol kor
kaslarmin dayaniklilig arttik¢a reaktif ¢evikligin art-

t181 belirlenmistir. Karate sporcularinda tek ayak
vurusg ve doniis esnasinda “gluteus medius” kas1 aktif
calisir.'®* Ayni zamanda lateral plank egzersizle-
rinde de “gluteus medius™ kasi aktiftir.'®?° Bu sinerji
calisma sonucunda elde edilen sag ve sol kor kaslari-
nin dayanikliligi arttik¢a reaktif ¢evikligin artmasini
aciklamaktadir. Bu sonuca dayanarak, karate spo-
runda yliksek performans saglamak i¢in fiziksel uy-
gunlugun oOnemli bir bileseni olan ¢evikligin
artirtlmasinda antrenman programlarina lateral plank
egzersizleri basta olmak {izere tiim kor kaslarinin da-
yaniklihigini artiracak egzersizlerin eklenmesinin
fayda saglayabilecegi fikri ortaya ¢ikmaktadir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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