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OZET

Bu arastirma, istanbul Rumeli Universitesi'nde yiizme dersi alan dgrencilere uygulanan 4
haftalik Dinamik Noéromiiskiiler Stabilizasyon (DNS) egzersizlerinin serbest stil sprint
hizina ve core stabilizasyonuna etkilerini incelemektedir. Calisma, on test-son test
modeline dayanan deneysel bir tasarim kullanarak ger¢eklestirilmistir. Toplamda 10 kadin
ve 18 erkek olmak iizere 28 ogrenci bu galismaya katilmistir. Ogrencilerin atletik
performanslarini 6lgmek i¢in "Prone Extension Test" ve "Leg Lowering Test" adli iki
farkli test uygulanmustir. DNS egzersiz programi sonrasinda, katilimcilarin 25 metre
serbest stil sprint siireleri ve core stabilizasyon kabiliyetleri degerlendirilmistir. Veri
analizi i¢in SPSS 25.0 yazilimi kullanilmis ve Shapiro-Wilk normallik testi ile baslanip,
sonrasinda Wilcoxon testi ve bagimli 6rneklem t-testi ile devam edilmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. istatistiksel analiz sonuglarma gore, DNS
egzersizlerinin core stabilizasyonu iizerinde "Prone Extension Test" ile olgiildiiglinde
anlamli bir etkisi goriilmemis, ancak 25 metre sprint siireleri ve "Leg Lowering Test"
sonuglart lizerinde anlamli iyilesmeler saptanmistir (p<0.05). Bu bulgular, DNS
egzersizlerinin yiizme performans: iizerindeki pozitif etkilerini gostermekte ve bu tiir
antrenmanlarin yiiziiciilerin serbest stil sprint yeteneklerini artirabilecegine isaret
etmektedir. Aragtirmanin sonuglari, ylizme branginda DNS egzersizlerinin kullaniminin ve
etkilerinin daha detayli incelenmesini Onermektedir. Bu sayede, antrendrler ve spor
bilimcileri, atletik performansi artirmada daha etkili yontemler gelistirebilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, DNS Egzersizi, Core Stabilizasyonu, Serbest Stil.

ABSTRACT

This study investigates the effects of a four-week Dynamic Neuromuscular Stabilization
(DNS) exercise program on freestyle sprint speed and core stabilization among students
enrolled in swimming courses at Istanbul Rumeli University. The research was conducted
using an experimental design based on a pre-test and post-test model. A total of 28
students, comprising 10 females and 18 males, participated in the study. To measure the
athletes' performance, two distinct tests, the "Prone Extension Test" and the "Leg
Lowering Test," were administered. Following the DNS exercise regimen, the participants'
25-meter freestyle sprint times and core stabilization capabilities were evaluated. Data
analysis was performed using SPSS 25.0 software, starting with the Shapiro-Wilk
normality test, followed by the Wilcoxon test. The level of significance was set at p<0.05.
Statistical analysis revealed that while the DNS exercises did not show a significant effect
on core stabilization as measured by the "Prone Extension Test," there were significant
improvements in the 25-meter sprint times and "Leg Lowering Test" results (p<0.05).
These findings demonstrate the positive effects of DNS exercises on swimming
performance, suggesting that such training could enhance swimmers' freestyle sprint
capabilities. The results recommend further detailed examination of the use and effects of
DNS exercises in the swimming discipline. This could enable coaches and sports scientists
to develop more effective methods to enhance athletic performance.
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GIRiS

Core stabilizasyonu, atletik performansin artirilmasi veya optimal seviyede korunmasi i¢in
biiylik 6nem tasir. Literatiirde, core stabilizasyonunu gelistirmek i¢in dnerilen birgok farkl
yontem bulunmakla birlikte, son yillarda popiilaritesi artan yontemlerden biri Dinamik
Noromiiskiiler Stabilizasyon (DNS)’dir (Yilmaz, 2022). DNS, rehabilitasyon alaninda
dogmus ve Profesor Pavel Kolar tarafindan Vojta'nin Refleks Hareket Sistemi iizerine
yapilan caligmalardan esinlenerek gelistirilmistir (Kolar, 2014). Bu yodntem, hareketlerin
lokomotor entegreli stabilizasyon sistemi dahilinde ¢aligtirildigl, her spinal segmentin
postiiral stabilite igin subkortikal olarak gii¢lendirildigi bir sistemdir (Norberg, 2015; Song
vd., 2013). Ayrica, DNS, optimal intra-abdominal basmci (IAP) olusturmak ve omurga
stabilitesini saglamak i¢in derin ¢ekirdek kaslarinin (diyafram, transversus abdominis,
multifidus ve pelvik taban) bilingalt1 ve sinkinetik aktivasyonunu kullanir (Liebenson, 2007).
Bu sistem, subkortikal veya refleksif core stabilizasyonunu dengeli diyafram, transversus
abdominis, internal oblik, multifidus ve pelvik taban koaktivasyonunu, intra-abdominal
basing ve ylizeysel abdominal kaslarla koordineli olarak saglayarak genis bir klinik
kabullenise sahiptir (Liebenson, 2007; Unger vd., 2013). DNS, kas-iskelet agirt kullanim
yaralanmalarinin iyilesmesi ve yaralanmalarin 6nlenmesi konusunda spor rehabilitasyonu ve
performans alaninda hizla kabul gérmektedir (Frank, 2013).

Yiizme, gii¢, dayaniklilik, teknik ve zihinsel odaklanmanin birlesimini gerektiren zorlu bir
spordur. Sporcular, yiizme faaliyetlerine rekabet, eglence, fitness ve rehabilitasyon gibi
¢esitli amaglarla katilirlar. Rekabetgi yliziicliler, serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
gibi farkli stillerde performanslarini artirmak i¢in yogun antrenman yaparlar. Yiizme sporu,
viicudun stabilizasyonu ve su i¢inde verimli hareketin saglanmasi agisindan énemli bir rol
oynayan core kaslarina biiyiik 6nem verir (Marani vd., 2020). Su iginde sadece kol, omuz ve
gogiis kaslart degil, ayn1 zamanda karin ve alt ekstremite kaslar1 da aktif olarak calisir

(Lucero, 2011). Giiglii bir core bolgesine sahip olmanin bir¢ok avantaji vardir; core kaslari, omurga ve pelvisin stabilize
edilmesinden sorumludur ve bu da alt ekstremitenin giiclenmesine yardimec: olur (Misiroglu vd., 2018). Arastirmalar, core
stabilizasyon egzersizlerinin yiizme performansini artirmadaki dnemini vurgulamaktadir. Ulusal diizeydeki yiiziiciiler iizerinde
yapilan calismalar, stabilizasyon kaslarinin izole gliclendirilmesinin standart antrenman programlarina degerli bir katki
saglayabilecegini gostermistir (Karpinski vd., 2020).
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Bu ¢alismanin ele aldig1 temel problem, yiiziiciilerde hem performans: artiran hem de sakatlanmalar1 6nleyen etkili antrenman
miidahalelerine duyulan ihtiyagtir. Yiizme, etkili hareket kaliplarin1 korumak ve sakatlanma riskini azaltmak igin yiiksek diizeyde
core stabilizasyonu gerektirir (Marani vd., 2020; Nichols, 2015). Core stabilizasyonunun yiizmede énemine ragmen, bu baglamda
DNS egzersizlerinin spesifik faydalar1 hakkinda sinirlt ampirik arastirma bulunmaktadir. Literatiirde DNS egzersizlerinin ylizme
performansi ve core stabilizasyonu iizerindeki etkileri hakkinda daha fazla bilgiye ihtiyac vardir. Ornegin, Jebavy ve arkadaslarmin
(2020) calismasinda DNS egzersizlerinin gelencksel core kuvvet egzersizlerine kiyasla intra-abdominal basing (IAP), gévde
fleksiyonu ve yan plank performanslarinda anlamli artis sagladig: belirtilmistir. Benzer sekilde, Davidek ve arkadaglarinin (2018)
arastirmasi, DNS egzersizlerinin kiirek ¢ekme giicii lizerinde anlamli bir artis sagladigini bulmustur. Bu nedenle, bu ¢calisma, DNS
egzersizlerinin etkinligi hakkinda kanita dayali bilgiler saglayarak bu boslugu doldurmay1 amaglamaktadir. Aragtirmanin temel
amact, 4 haftalik DNS egzersiz programinin dgrencilerin yiizme siireleri ve core stabilizasyonu tizerindeki etkilerini aragtirmaktir.
Bu temel amacin altinda, ¢caligmanin hipotezleri sunlardir:

1. DNS egzersizlerinin sporcularin yiizme siiresine etkisi vardir.
2. DNS egzersizlerinin sporcularin core stabilizasyon performansina etkisi vardir.

Arastirma, katilimeilarin yapilandirilmis bir DNS egzersiz programina tabi tutulacagi 4 haftalik bir dsnem boyunca yiiriitiilmiistiir.
Miidahale oncesi ve sonrasi degerlendirmeler, ylizme siirelerini ve core stabilizasyonunu standart test protokolleri kullanilarak
olemek i¢in gergeklestirilmistir. Veriler, gdzlemlenen degisikliklerin istatistiksel dnemini belirlemek igin analiz edilmis ve DNS
programinin etkinliginin kapsamli bir degerlendirmesi saglanmistir. Bu sekilde, arastirmanin amaci, 6nemi ve hipotezleri daha net
bir sekilde vurgulanmis ve genel bilgiler literatiirle daha ayrintili olarak desteklenmistir. Bu diizenlemeler, arastirmanin daha
anlagilir ve akademik olarak daha saglam bir temele oturmasina yardimei olacaktir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Katilimcilarda arastirmaya alinma kriterleri arasinda, ylizme dersine devam eden aktif sporcular olmalari, son
alt1 ay iginde ciddi bir sakatlik gecirmemis olmalar1 ve diizenli olarak antrenman yapiyor olmalar1 yer almaktadir. Arastirmadan
dislanma kriterleri ise, kronik saglik problemleri olanlar, yiizme performansin: etkileyebilecek ndromiiskiiler hastaliklara sahip
olanlar ve son alt1 ay i¢inde biiyiik bir cerrahi miidahale gegirmis olanlar olarak belirlenmistir. Katilimcilarin sporcu/antrenman yasi
ve seviyeleri de aragtirmaya dahil edilmistir. Katilimcilar, en az 2 yildir diizenli olarak yiizme antrenmanlarina katilan ve en az bir
yerel veya bolgesel ylizme yarigmasinda yer almis sporculardir. Arastirmada kontrol grubu olusturulmamistir. Bunun nedeni,
caligmanin Oncelikli olarak DNS egzersizlerinin etkilerini belirlemeye odaklanmasidir. Ancak, gelecekteki ¢aligmalarda kontrol
grubu eklenerek daha kapsamli ve karsilagtirmali sonuglar elde edilmesi planlanmaktadir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi: Bu arastirmanin evrenini spor bilimleri fakiiltesinde okuyan ogrenciler olustururken,
orneklemini ise Istanbul Rumeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde Yiizme Uzmanlik dersi alan 28 &grenci olusturmustur.
Arastirma Oncesinde, Orneklem biyiikliigiiniin tespiti icin G*power analizi yapilmigs ve minimum 28 katilimciya ihtiyag
duyulmustur. Katilimcilar arastirmaya goniilliiliik esasina bagl olarak katilim gostermistir.

Arastirma Protokolii: Katilimcilar goniilli onam formlarini imzaladiktan sonra, aragtirma protokolii su sekilde gerceklestirilmistir:

On Test Protokolleri: Ik asamada katilimcilar, 25 metrelik yar1 olimpik yiizme havuzunda serbest stilde maksimal hizlarinda
yilizmiistiir (Gharib ve Ali, 2023). Her katilimecinin yiizme siiresi aragtirmaci tarafindan kaydedilmistir. Katilimcilar, yiizme testinden
bir giin sonra core stabilizasyon testlerine tabi tutulmustur. Bu testler, "Prone Extension Test" (Sa ve Kim, 2011) ve "Leg Lowering
Test" (Krause vd., 2005) olarak belirlenmistir.

DNS Egzersiz Programi: On testlerin tamamlanmasindan bir hafta sonra, katilimcilar DNS 2 sertifikali egitmen tarafindan yiiriitiilen
4 haftalik DNS egzersiz programina baslamislardir. Program, haftada 3 giin olarak uygulanmistir.
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Sekil 1. DNS Egzersiz Programi
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Son Test Protokolleri: DNS egzersiz programinin tamamlanmasinin ardindan, aragtirmanin 6. haftasinda, katilimcilar 1 giin arayla
son testlere tabi tutulmustur. Bu testler, 6n testlerde kullanilan yiizme ve core stabilizasyon testlerinin tekraridir.

Veri Toplama Araclari: Arastirmada DNS egzersizlerinin etkilerini incelemek amaciyla, literatiirde gegerliligi kanitlanmis iki
farkli test kullanilmistir: “Prone Extension Test” ve “Leg Lowering Test”. Bu testlerin detaylar1 asagida verilmistir:

Prone Extension Test (Sa ve Kim, 2011)

e Amag: Bu test, katilimcilarin omurga ekstansiyon kaslarmin dayanikliligini ve core stabilizasyonunu degerlendirmek igin
kullanilir.

o Uygulama: Katilimcilar yiiziistii yatarken, kollarin1 ve bacaklarini yerden kaldirarak viicutlarini yay pozisyonunda tutarlar. Bu
pozisyon miimkiin oldugunca uzun siire korunmaya ¢aligilir.

e Olgiim: Test siiresince katilimcinin bu pozisyonu ne kadar siire koruyabildigi saniye cinsinden kaydedilir. Siire ne kadar uzun
olursa, core stabilizasyonu ve omurga ekstansiyon kaslarimin dayanikliligi o kadar yiiksek kabul edilir.

Leg Lowering Test (Krause vd., 2005)

e Amag: Bu test, alt karin kaslarinin kuvvetini ve kontroliinii 6l¢mek i¢in kullanilir.

e Uygulama: Katilimcilar sirt iistii yatarken, bacaklarini dik bir sekilde yukari kaldirirlar. Ardindan, bacaklarini kontrolli bir
sekilde yere dogru indirirler ve bu esnada belin zeminden kalkmamasina dikkat ederler.

e Olgiim: Test sirasinda katilimeinin bacaklarini yere ne kadar yaklastirabildigi ag1 derecesi cinsinden dlgiiliir. Bacaklar yere ne
kadar yaklasirsa, alt karin kaslarinin kuvveti ve kontrolii o kadar iyi kabul edilir.

Bu testler, DNS egzersizlerinin ylizme performansi ve core stabilizasyonu iizerindeki etkilerini degerlendirmek i¢in uygun ve gecerli
araglardir. Testlerin uygulanmasi ve 6l¢iim yontemleri, ¢alismanin metodolojik biitiinligiinii saglamaktadir. Bu sayede, elde edilen
verilerin giivenilirligi ve gecerliligi artirilmaktadir.

Verilerin Analizi: Arastirma sonunda elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programinda uygun analizlerden gegirilerek bulgular
raporlanmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Tanimlayicr istatistikler olarak sayi, yiizde, ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerler kullanilmigtir. Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk normallik testi
ile kontrol edilmistir. On ve son test karsilastirmalarinda, normal dagilim varsaymmi saglandigi takdirde bagimli &rneklemler t-test
kullanilmigtir. Normal dagilim varsayim saglanamadiginda Wilcoxon isaretli sira sayilari testi kullanilmistir. On ve son test
arasinda anlamli fark bulundugu durumlarda Pearson korelasyon katsayisi etki biiylikliigii (r) hesaplanmistir. Field (2009)'a gore,
korelasyon katsayist 0.10 ile 0.29 arasi diisiik, 0.30 ile 0.49 arasi orta, 0.50 ile 0.69 aras1 yiiksek ve 0.70 ile 1.00 aras1 ¢ok yiiksek
iliskiyi ifade etmektedir.

Arastirma Yaymn Etigi: Bu arastirma Istanbul Rumeli Universitesi Etik Kurul’u tarafindan 26/04/2024 tarih ve E-53938333-050-
38039 sayili karari ile onaylanmuistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimecilarin boy ve kulag uzunluklarinin ortalamalari, standart sapmalari, minimum ve maksimum degerleri
n Ort. SS Minimum Maksimum

Boy (cm) 28 178.87 7.67 165.00 193.00
Kulag¢ uzunlugu (cm) 28 181.33 10.62 160.00 197.00
Yas (y1l) 28 215 2.1 19 25
Viicut Agirligr (kg) 28 72.4 8.5 60 85.7
Viicut Kitle Indeksi (BKI) 28 22.7 2.4 19 27

Tablo 1'de gosterildigi lizere katilimcilarin (n = 28) tanimlayici 6zellikleri agagida detaylandirilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu
ortalamasi 178.87 = 7.67 cm’dir. Katilimcilarin boylar1 165 cm ile 193 cm arasindadir. Kulag uzunlugu ortalamasi 181.33 £+ 10.62
cm’dir. Katilimcilarin kulag uzunluklart 160 cm ile 197 cm arasindadir. Yas ortalamasi 21.5 + 2.1 yildir. Katilimcilarin yaglart 19
ile 25 yi1l arasindadir. Viicut agirhigi ortalamasi 72.4+8.5 kg’dir. Katilimeilarin viicut agirliklart 60 kg ile 85 kg arasindadir. Viicut
kitle indeksi (BK1I) ortalamas1 22.7+2.4 kg/m?’dir. Katilimcilarin BKI degerleri 19 ile 27 kg/m? arasindadir.

Tablo 2. 25m sprint 6n ve son test kargilagtirmasi

25m Sprint (sn) n Ort. SS Z p r
On test 28 23.28 6.74 .000*
Son test 28 20.26 487 -4.289 (b <.01) 78

Tablo 2’de gosterildigi tizere katilimcilarin 6n test 25m Sprint (sn) ortalamasi1 23.28 + 6.74’tiir. Katilimcilarin son test 25m Sprint
(sn) ortalamas1 20.26 + 4.87°dir. Wilcoxon isaretli sira sayilari testi sonucuna gore 25m Sprint (sn) 6n ve son testleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (Z = -4.289, p < .01). Farkin etki biiyiikligi r = 0.78’dir. Fark biiyiik bir
etkiye sahiptir.

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar

JSAR, 2024, 6(3)

373

Tablo 3,25 m Sprint Wilcoxon isaretli sira sayilar1 testi karsilagtirmasi

25m Sprint (sn) n Sira Ort. Siralar toplamu Z p
Negatif sira 26° 15.75 441.00
-« Pozitif sira 2° 12.00 24.00 .000*
Son test — On test Esit 0 -4.289 (0 <.01)
Toplam 28

a. Son test <On test, b. Son test > On test, c. Son test = On test

Tablo 3’teki Wilcoxon testi sonucuna goére 26 katilimcmnin son testte 25m Sprint degeri Oncesine gére azalmistir. Sadece 2
katilimeinin 25m Sprint degeri son testte dncesine gore artmistir. Wilcoxon testi sonucuna gore katilimcilarin siire¢ dncesi ve sonrast
25m Sprint degerlerinin sira ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (Z =-4.289, p <.01).

Tablo 4. Leg Lowering (°) n ve son test karsilastirmasi

Leg Lowering (°) n Ort. SS Z p r
On test 28 54.47 16.79 -
Son test 28 50.10 15.29 2933 003 4

Tablo 4°te gosterildigi tizere katilimcilarin 6n test Leg Lowering ortalamasi 54.47 + 16.79’dur. Katilimcilarin son test Leg Lowering
ortalamas1 50.10 + 15.29’dur. Wilcoxon igaretli sira say1lar1 testi sonucuna gore Leg Lowering 6n ve son testleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (Z =-2.933, p <.01). Farkin etki biiyiikliigii r = 0.54 tiir. Fark biiyiik bir etkiye sahiptir.

Tablo 5. Leg Lowering Wilcoxon isaretli sira sayilari testi kargilagtirmasi

Leg Lowering (°) n Sira Ort. Siralar toplami Z p
Negatif sira 218 13.81 290.00 -2.933
- Pozitif sira 5P 12.20 61.00 .003*
Son test — On test Esit o (p< .01)
Toplam 28

a. Son test <On test, b. Son test> On test, c. Son test = On test

Tablo 5’teki Wilcoxon testi sonucuna gore 21 katilimcinin son testte Leg Lowering degeri 6ncesine gore azalmstir. 5 katilimecimin
Leg Lowering degeri son testte 6ncesine gore artmistir. 2 katilimeinin ise 6n ve son test degerleri birbirine esittir. Wilcoxon isaretli
sira sayilari testi sonucuna gore katilimcilarin siire¢ Oncesi ve sonrast Leg Lowering degerlerinin sira ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (Z =-2.933, p <.01).

Tablo 6. Prone Extension (sn) 6n ve son test karsilastirmasi

Prone Extension (sn) n Ort. SS t sd p
On test 28 103.77 45.25
Son test 28 102.63 44.66 0.130 29 898

Tablo 6’da gosterildigi tizere katilimeilarin Prone Extension 6n test ortalamasi 103.77 £ 45.25’tir. Katilimcilarin Prone Extension
son test ortalamast 102.63 + 44.66’dir. Bagimli 6rneklemler t-testi sonucuna gore katilimcilarin 6n ve son test Prone Extension
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (t(29) = 0.130, p > .05).

Caligmamizda elde edilen bulgular 1s181inda iki degisken arasindaki iliskinin giicli hakkinda bilgi saglamak i¢in Pearson korelasyon
katsayist kullanilmistir (Sar1,2019). Korelasyon katsayist etki biiyiikliikleri Cohen, Manion ve Morrison (2007) tarafindan
smiflandirilmistir. Bu siniflandirmaya goére 0.00 ile + 0.10 aras1 zayif, 0.10 ile + 0.30 arasi diisiik, 0.30 ile = 0.49 aras1 orta, 0.50 ile
+ 0.79 arasi giiglii, 0.80 tizeri ¢ok giiglii korelasyonu ifade etmekte olup Field (2009)’1n belirttigi {izere Pearson korelasyon katsay1
testlerinde etki biiytikliikleri 0.10 ile 0.29 arasi kiigiik, 0.30 ile 0.50 arasi orta ve 0.50’nin iizerinde ise biiyiik etki anlamina
gelmektedir. Arastirmamizda elde ettigimiz veriler 15181inda deney Oncesi ve sonrasi dl¢lim farklari i¢in hesaplanan etki biiytikligi
degerleri 0.50 ve tizerindedir. Dolayistyla, deneysel siirecin 25m Sprint ve Leg Lowering Testler tizerinde biiytik bir etki yarattigi
sOylenebilir.

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma, dort haftalik Dinamik N6romiiskiiler Stabilizasyon (DNS) egzersizlerinin yiizme performansi ve core stabilizasyonu
tizerindeki etkilerini aragtirmigtir. Bulgular, DNS egzersizlerinin 25 metre serbest stil sprint siirelerinde ve core stabilizasyonunda
belirgin iyilesmeler sagladigini ortaya koymustur. Bununla birlikte, DNS egzersizlerinin "Prone Extension Test" {izerinde anlaml
bir etkisi olmadigi tespit edilmistir. Bu sonuglar, DNS egzersizlerinin atletik performansi artirma potansiyelini desteklemektedir.

Literatiirde, DNS egzersizlerinin yiizme performansi ve core stabilizasyonu iizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalar oldukga
sinirlidir. Mevceut ¢aligmalarin biiyiik bir kismi, DNS egzersizlerinin diger spor branglarindaki ve omurga dejenerasyonuna etkilerini
arastirmakta olup, yiizme sporuna 6zgii veriler azdir. Bu nedenle, bulgularimizin literatiirle karsilastirilmasi sinirli sayida ¢aligmaya
dayanmaktadir.

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar

JSAR, 2024, 6(3) 374

Caligmamiz sonucunda DNS egzersizlerinin “Prone Extension Test” {izerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 gézlenmistir. Jebavy
ve ark. (2020), caligmalarinda DNS egzersizlerinin geleneksel core kuvvet egzersizlerine kiyasla intra-abdominal basing (IAP),
govde fleksiyonu ve yan plank performanslarinda anlamli artis sagladigini belirtmiglerdir. Bu bulgular, core stabilizasyonu
iizerindeki olumlu etkileri vurgulamaktadir. Calismamizda "Prone Extension Test" {izerinde anlamli bir etki gériilmemesinin nedenti,
uygulama progamimizin igeriginde genel olarak sirt iistii akiglarin bulunmasi olabilir. DNS egzersizleri genellikle karin alt bolgesini
hedef alir ve omurga ekstansiyon kaslarini yeterince tetiklemeyebilir. Bu farklilik, uygulanan testlerin hedefledigi kas gruplarindaki
farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Davidek ve arkadaslarmin c¢alismasi (2018), DNS egzersizlerinin genel atletik performans
iizerindeki olumlu etkilerini kanitlamaktadir. Kiirek ¢cekme giiciindeki artis, DNS egzersizlerinin core stabilizasyonunu ve gii¢
aktarimini artirdigina isaret etmektedir. Calismamizda yiizme performansindaki iyilesmeler, benzer sekilde core stabilizasyonunun
artmasiyla iligkilendirilebilir. Ancak, yine "Prone Extension Test" {izerindeki etkisizlik, DNS egzersizlerinin spesifik kas gruplarini
yeterince g¢alistirmamasindan kaynaklanabilir. Ackerman ve Meinhold ¢alismasi (2020), DNS egzersizlerinin genel iist viicut
performansini artirdigin1 gostermektedir. Omuz giic ve ROM'daki artiglar, DNS egzersizlerinin stabilizasyon ve kontrolii
gelistirdigine isaret etmektedir. Caligmamizda yiizme performansindaki iyilesmeler, DNS egzersizlerinin genel core
stabilizasyonunu artirmasi ve yiizme hareketlerindeki kontrolii iyilestirmesiyle agiklanabilir.

Yiizme branginda core stabilizasyonunun énemi birgok ¢alismada vurgulanmistir. Karpinski ve arkadaglariin bulgulari (2020), core
stabilizasyonunun yilizme performansi iizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Calismamizda DNS egzersizlerinin yilizme
stirelerini azaltmasi, core stabilizasyonunun artmasiyla iliskilendirilebilir. Bu benzerlik, her iki ¢alismanin da core stabilizasyonunun
yiizme performansini iyilestirdigini gostermesi agisindan tutarhidir. Literatiirdeki bulgulari, core ve kuvvet antrenmanlariin yiizme
performansi {izerindeki olumlu etkilerini gostermektedir (Fone ve Tillaar, 2022; Marani vd., 2020). Calismamizda DNS
egzersizlerinin yiizme siirelerini azaltmasi, benzer sekilde core stabilizasyonunun ve genel kuvvetin artmasiyla iliskilendirilebilir.
Bagka bir ¢alismada core egzersizlerin koruyucu ve fonksiyonel kapasite tizerine olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Bayrakdar
vd., 2020). Bu benzerlikler, DNS egzersizlerinin ylizme performansini artirmada etkili bir yontem oldugunu desteklemektedir.

Bu arastirma, DNS egzersizlerinin yiizme performansi ve core stabilizasyonu iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.
Bulgularimiz arasinda Prone ve Leg Lowering testleri arasinda sadece Leg Lowering testinde elde ettigimiz anlamh farkliligin,
miidahale protokoliimiiziin genel olarak sirt {istii pozisyonda uygulanmasiyla iligkili oldugunu diisinmekteyiz. Bunun yaninda
aragtirmamiz sonucunda hipotezlerimizden biri olan DNS egzersizlerinin, yiizme branginda atletik performansi artirmak igin
potansiyeli yiiksek bir yontem oldugu yoniindeki diisiincelerimiz kuvvetlenmekle birlikte bu brans hakkinda daha genis yelpazede
uygulanacak performans analizleri, aragtirmamiz sinirliliklarindan olan kontrol grubu eksikliginin giderilmesi ile gelistirilmis bir
miidahale programmnin uygulanmasi literatiire katki saglayacaktir. Literatiirdeki DNS egzersizlerinin atletik performansla olan
iliskisini inceleyen ¢ok az sayida ¢aligma bulunmasi sebebiyle bu egzersiz yonteminin farkli branglarda uygulanarak performans
parametrelerine etkilerinin incelenmesi ve 6zellikle drneklem grubunun elit sporculardan olustugu bir arastirma grubunda yilizme
performansina olan katkilarini daha detayli incelenmesi gelecekteki aragtirmalara 11k tutacaktir.

Kaynaklar

Ackerman, K., & Meinhold, C. (2020). The effects of DNS on youth baseball athletes [Doktora tezi]. Azusa Pacific Universitesi,
Amerika Birlesik Devletleri.

Bayrakdar, A., Boz, H. K., & Isildar, O. (2020). The investigation of the effect of static and dynamic core training on performance
on football players. Turkish Journal of Sport and Exercise, 22(1), 87-95. https://dergipark.org.tr/en/download/article-
file/1076554

Cohen, L., Manion, L., & Morrison, K. (2007). Research methods in education (2nd ed.). New York: Routledge.

Davidek, P., Andel, R., & Kobesova, A. (2018). Influence of Dynamic Neuromuscular Stabilization Approach on Maximum Kayak
Paddling Force. Journal of human kinetics, 61, 15-27. https://doi.org/10.1515/hukin-2017-0127

Field, A. (2009). Discovering statistics using SPSS (3rd ed.). London: Sage Publications Ltd.

Frank, C., Kobesova, A., & Kolar, P. (2013). Dynamic neuromuscular stabilization & sports rehabilitation. International Journal of
Sports Physical Therapy, 8(1), 62-73.

Fone, L. and Tillaar, R. v. d. (2022). Effect of different types of strength training on swimming performance in competitive
swimmers: a systematic review. Sports Medicine - Open, 8(1). https://doi.org/10.1186/s40798-022-00410-5

Gharib, F. F. M., & Ali, A. T. H. A. (2023). The effect of my regular progressive and advanced progressive styles on learning the
technical performance of swimming (25m) freestyle for students. Sciences Journal of Physical Education, 16(2).

Gonener, A. (2017). The Effect of Core Exercises on 100m Backstroke Performance in Male Swimmers. Journal of Physical
Education and Sport, 17(4), 2147-2152.

Jebavy, R., Balas, J., Vomackova, H., Szarzec, J., & gt’astny, P. (2020). The effect of traditional and stabilization-oriented exercises
on deep stabilization system function in elite futsal players. Sports, 8(12), 153. https://doi.org/10.3390/sports8120153

Kaji, A., Nakatani, E., & Kanda, K. (2020). Effects of neuromuscular exercise on postural control and sports performance. Journal
of Human Kinetics, 72(1), 67-77. https://doi.org/10.2478/hukin-2019-0100

Karpinski, J., Rejdych, W., Brzozowska, D., Gota$, A., Sadowski, W., Swinarew, A., ... & Stanula, A. (2020). The effects of a 6-
week core exercises on swimming performance of national level swimmers. PLOS ONE, 15(8), €0227394.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0227394

Kolaf, P., Kobesova, A., Valouchovd, P., & Bitnar, P. (2014). Dynamic neuromuscular stabilization. Recognizing and Treating
Breathing Disorders, 163-167. https://doi.org/10.1016/b978-0-7020-4980-4.00015-0

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/1076554
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/1076554
https://doi.org/10.1515/hukin-2017-0127
https://doi.org/10.1186/s40798-022-00410-5
https://doi.org/10.3390/sports8120153
https://doi.org/10.2478/hukin-2019-0100
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0227394

JSAR, 2024, 6(3) 375

Krause, D. A., Youdas, J. W., Hollman, J. H., & Smith, J. (2005). Abdominal muscle performance as measured by the double leg-
lowering test. Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 86(7), 1345-1348.

Liebenson, C. (2007). Rehabilitation of the spine: A practitioner s manual. Baltimore: Lippincott Williams & Wilkins.

Lucero, B. (2011). Strength training for faster swimming. Meyer & Meyer Verlag.

Marani, I. N., Subarkah, A., & Octrialin, V. (2020). The effectiveness of core stability exercises on increasing core muscle strength
for junior swimming athletes. International Journal of Human Movement and Sports Sciences, 8(6A), 22-28.
https://doi.org/10.13189/52j.2020.080704

Misirhioglu, T. 0., Eren, 1., Canbulat, N., Cobanoglu, E., Giinerbiiyiik, C., & Demirhan, M. (2018). Does a core stabilization exercise
program have a role on shoulder rehabilitation? a comparative study in young females. Turkish Journal of Physical
Medicine and Rehabilitation, 64(4), 328-336. https://doi.org/10.5606/tftrd.2018.1418

Nichols, A. W. (2015). Medical care of the aquatics athlete. Current Sports Medicine Reports, 14(5), 389-396.
https://doi.org/10.1249/sr.0000000000000194

Norberg, J. D. (2015). Biomechanical analysis of racewalking compared to normal walking & running gait [Theses and Dissertation-
Kinesiology and health promotion]. University of Kentucky.

Sa, J. M., & Kim, S. Y. (2011). The reliability and validity of the passive lumbar extension test and the prone instability test. Physical
Therapy Korea, 18(3), 85-93.

Sar, 1. (2019). Antrendrden algilanan dzerklik destegi ve sporcularin dzerk giidiilenmesi arasindaki iliski: bir meta-analiz caligmasi.
Ankara Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu SPORMETRE Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(2),
110-125. https://doi.org/10.33689/spormetre.455760

Song, Q., Ding, Z., Mao, D., Zhang, C., & Sun, W. (2013). Biomechanics and injury risk factors during race walking. In ISBS
Conference Proceedings Archive, 1(1).

Unger, M., Jelsma, J., & Stark, C. (2013). Effect of a trunk targeted intervention using vibration on posture and gait in children with
spastic type cerebral palsy: A randomized control trial. Developmental Neurorehabilitation, 16(2), 79-88.
https://doi.org/10.1007/s41252-023-00331-8

Yilmaz, E. A. (2022). Dinamik Noéromiiskiiler Stabilizasyon (DNS). Research in Sport Education and Sciences, 24(2), 60-64.
https://doi.org/10.5152/JPESS.2022.989190

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar
https://doi.org/10.13189/saj.2020.080704
https://doi.org/10.5606/tftrd.2018.1418
https://doi.org/10.1249/jsr.0000000000000194
https://doi.org/10.33689/spormetre.455760
https://doi.org/10.1007/s41252-023-00331-8
https://doi.org/10.5152/JPESS.2022.989190

