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Aragtirmanin amaci core kuvvet antrenman (CKA) modelinin isitme engelli bireylerin denge ve fiziksel performanslari
tizerine etkilerini incelemektir. Arastirmaya 30 isitme engelli 6grenci katildi. Katilimeilar, egzersiz grubu (EG: 15; 4 kadin 11
erkek; yas: 19,60+1,96) ve kontrol grubu (KG: 15, 4 kadin 11 erkek; yas: 19,73+1,03) olarak rastgele iki gruba ayrildi. EG’ye
dort haftalik (haftada 5 giin) CKA programi uygulandi. KG’deki katilimeilar sadece giinlitk yasamlarina devam ettiler. Tiim
katilimcilara antrenman uygulamasi baginda ve sonunda boy uzunlugu, viicut agirhigi, denge, esneklik, sag-sol el kavrama
kuvveti, dikey sicrama, durarak uzun atlama, smav ve mekik testleri uygulandi. Grup i¢i ve gruplar arasi farklari
kargilagtirmak i¢in 2x2 mixed faktor ANOVA kullanildi. Dort haftaik CKA programi sonrast EG’de esneklik, sag-sol el
kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, dikey sigrama, sinav ve mekik testi degiskenlerinde anlamli gelisim gériildii (p<0,05).
KG’de ise sadece sol el kavrama kuvveti ve mekik degiskenlerinde anlamli degisim oldu (p<0,05). EG ve KG’nin 6n-son
testleri arasindaki ortalama farklar kargilastirildiginda esneklik, sag el kavrama, dikey sigrama ve giav parametrelerinde EG
lehine anlamli farklilik goriildii (p<0,05). Ayrica denge yetenegi EG’de %12,73 gelisim gosterirken KG’de %9,37 gerileme
gosterdi. Sonug olarak CKA modeli, isitme engelli bireylerde denge ve fiziksel performans parametrelerinin gelisiminde
etkili oldugu soylenebilir. Bu sonucun core bolgesindeki kaslarin kuvvet artisiyla meydana geldigi diisiiniilmektedir. Isitme
engellilerin egzersiz programlarina CKA’nin da dahil edilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Core kuvvet antrenmani, Denge, Fiziksel performans, Isitme engelli

How Does Core Strength Training Affect Balance and Some Physical Performance
Parameters in Hearing Impaired Individuals ?

Abstract

The purpose of the study was to investigate the effects of core strength training (CST) on the balance and physical
performance parameters in deaf individuals. Thirty deaf students participated. The subjects were randomly separated into two
groups as experimental (EG: 15; 4 female 11 male; age: 19.60+1.96) and control group (CG: 15; 4 female 11 male; age:
19.73+1.03). A four-week CST program was implemented in the EG. The CG subjects only participated in their daily life.
Height, body weight, balance, flexibility, right-left hand grip strength, vertical jump, standing long jump, push-up and curl-up
tests were applied to all subjects baseline and after four-week program. 2x2 mixed factor ANOVA test was performed.
Flexibility, right-left hand grip strength, standing long jump, vertical jump, push-up and curl-up variables significantly
improved after a 4-week period in the EG (p<0.05). Only the left hand grip strength and curl-up variables were significantly
changed (p<0.05) in CG. The mean differences showed significant alterations in flexibility, right hand, vertical jump and
push-up parameters in favor of EG (p<0.05). In addition, balance ability improved by 12.73% in EG while it decreased by
9.37% in CG. In conclusion, CST was effective in improving body balance and physical performance parameters in hearing-
impaired individuals. This result is thought to occur with the increase in strength of the muscles in the core area. It is
recommended to include CST in exercise programs for the hearing impaired.
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GIRIS

Isitme kayb1 olan bireylerin psikomotor gelismelerindeki gecikmenin deneyim eksikliginden
kaynaklandig1 diistinilmektedir (Melo vd., 2019). Ciinkii isitme bozuklugu iletisimi 6énemli
olgiide smirlayarak psikolojik gelisimi, sosyal becerileri ve motor gelisimi engeller (Vidranski
ve Farkag, 2015). Isitme kaybi olan bireylerde motor gelisimde gecikme ile birlikte denge
yeteneginde bozulma olabilir ve vestibiiler disfonksiyon ortaya ¢ikar (Said, 2014; Tribukait
vd., 2004).

Vestibiiler sistem, kokleanin isitmeden, vestibiiliin ise postiiral kontrol ve dengenin
diizenlenmesinden sorumlu oldugu cift fonksiyonlu bir organdir (De Souza vd., 2011). Isitme
organinin birincil sorumlulugu postiiral kontrol ve denge yeteneginin siirdiiriilmesidir
(Gananga vd., 1995; Lisboa vd., 2005). Isitme ve vestibiiler fonksiyonlardan sorumlu
yapilarin anatomik benzerligi isitme kaybi ile vestibiiler problemlerin ayni anda ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir (Angeli, 2003; De Souza vd., 2018). Isitme kayb1 olan bireylerin
daha yiiksek bir bedensel stabilite elde etmek amaciyla belirli bir durus secerek, denge
problemlerini telafi etmek icin postiiral stratejiler gelistirebilecekleri ve bu nedenle vertebral
kolonlarinda postiiral degisiklikler meydana gelebilecegi belirtilmistir (De Souza vd., 2011).
Uzun siirede, bu uygun olmayan postiir standartlari, kas-iskelet sisteminin dejenerasyon
stirecinin hizlanmasiyla sonuglanarak ileri yaslarda vertebral kolonda agr1 ve hasara neden
olmaktadir (Resende ve Borsoe, 2006). Ayrica isitme engelinin sebebi ve derecesiyle alakali
olarak viicut koordinasyonu, kuvvet, ¢eviklik ve kalp-solunum dayanikliliginda zayifliklar da
olusmaktadir (Melo vd., 2019; Rajendran vd., 2013). Cesitli egzersiz tiirlerinin ise isitme
engelli bireylerin performans ve denge becerilerinin gelismesinde pozitif etkisinin oldugu
ifade edilmistir (Zarrinkoob vd., 2021). Bu nedenle isitme engellilerin uygun ortamlar
saglanarak hareket etmeleri ve g¢esitli antrenman modelleri arastirilip uygulanarak
rehabilitasyon amagli spor yapmalar1 oOnerilmektedir (Melo vd., 2020). Bu antrenman
modelleri arasinda yer alan core kuvvet antrenmani1 (CKA) rehabilitasyon (Wang vd., 2012),
saglik (He vd., 2019) ve sportif performans (Sharma ve Geovinson, 2012) gibi degisik
alanlarda kullanilmaktadir. Onemi giderek artan CKA bireyin kendi viicut agirhg ile
gerceklestirdigi hareketlerle omurganin karin bolgesi ve omurga kaslariyla desteklenerek en
uygun pozisyonu almasi ve bunun siirdiiriilebilmesi i¢in core bolgesindeki derin ve ylizeysel
kaslarin kuvvetlendirilmesini amaclayan bir egzersiz modeli olarak ifade edilmektedir
(Akuthota vd., 2008).

Yapilan arasgtirmalar incelendiginde CKA programi sayesinde kisa siirede viicut
koordinasyonu, denge yetenegi, psikomotor hareketler, kas kuvveti, kalp solunum
dayaniklilig1 ve sportif performans gibi bir¢ok degiskende pozitif artis oldugu goriilmektedir
(He vd., 2019). Bu dogrultuda isitme engelli bireylerde fiziksel performansi gelistirmek ve
yasam kalitesini artirmak i¢in uygulanabilecek en yararli antrenman modellerinden birinin de
CKA olabilecegi diistintilmektedir. CKA ile ilgili hastalar (He vd., 2019), saglikli bireyler
(Kahle ve Gribble, 2009), sedanterler (Granacher vd., 2013) ve sporcular (Sharma ve
Geovinson, 2012) iizerine bir¢cok calisma yapilmis olmasina ragmen bu ¢alismanin isitme
engelli bireylerde farkli degiskenler {lizerine yapilan ilk ¢aligmalar arasinda oldugu
diistiniilmektedir. Bu bilgilere dayanarak arastirmada 4 haftalik CKA modelinin igitme engelli
bireylerin fiziksel performanslar1 {izerine etkilerini incelemek amaglanmistir. Calismada
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isitme engellilerde zayif oldugu belirtilen denge ve diger fiziksel parametrelerin gelisecegi
hipotezlenmistir.

METOT

Arastirma Modeli

Arastirma randomize, kontrol gruplu ve On-son test prosediirii uygulanarak tasarlanmistir.
Katilimcilar ile tanitim ve iki test (0n-son) olmak iizere toplam 3 goériisme yapilmistir. Birinci
goriigmede arastirmada yer alacak test protokolleri ve CKA programi tanitilarak tiim testlerin
pilot lgiimleri alinmistir. ikinci ve {igiincii goriismelerde sirasiyla on ve son test dlgiimleri
gerceklestirilmistir. Olgiimler, 4 haftalik CKA antrenman programindan 1 giin énce ve 1 giin
sonra uygulanmistir. Katilimcilar, egzersiz grubu (EG; n = 15; 4 kadin ve 11 erkek) ve kontrol
grubu (KG; n = 15; 4 kadin ve 11 erkek) olarak blok randomizasyon teknigi ile rastgele iki
gruba ayrilmistir. On ve son test dlgiimleri arasinda egzersiz grubundaki katilimcilar 4 haftalik
CKA programi uygularken kontrol grubundakiler 4 hafta boyunca giinliik rutin hayatina
devam etmistir. CKA programi haftada bes giin toplam 4 hafta 10:00-12:00 saatleri arasinda
yapilmistir.

Arastirma Grubu

Yas ortalamasi 19 olan 30 goniilli isitme engelli 6grenci arastirmada yer almistir (Tablo 1).
Kronik bir hastalik geg¢misi bulunanlar ve sigara kullananlar aragtirma digi birakilmistir.
Katilimer sayisinin belirlenmesi igin GPower 3.1. programi kullanilmistir ve d degeri 1,37
bulunmustur (0=0,05, 1-p=0,95). Tamimlayic1 veriler incelendiginde gruplarin homojen
dagilim gosterdigi saptanmistir (p>0,05). Tim deneklere ¢aligmanin amaci agiklanarak
goniillii olur formu imzalatilmistir. Katilimcilarin 6l¢imlerden 24 saat Oncesine kadar
egzersiz ve yliksek yogunluklu fiziksel aktivitelere katilmalarina izin verilmemistir. Arastirma
Helsinki Dbildirgesi kurallarina gore dizayn edilerek uygulanmistir (World Medical
Association, 2013).

Tablo 1. Deneklerin tanimlayici bilgileri (Ortalama + SS)

Degiskenler EG (n=15) KG (n=15) p
Yas (y11) 19,60 + 1,96 19,73+ 1,03 0,140
Boy (cm) 167,47 £ 9,57 166,20 £ 9,60 0,720
Agirhik (kg) 62,67 = 10,66 59,07 + 13,49 0,424
VKI (kg/m?) 22,22 £ 2,36 21,19+3.39 0,342
Cinsiyet (K/E) 4/11 4/11 -

EG: egzersiz grubu, KG: konrol grubu, SS: standart sapma, VKI: viicut kitle indeksi, K: kadimn, E: Erkek

Arastirma Yayin Etigi
Arastirmanin etik kurul izni OMU Klinik Arastirmalar Etik Komisyonu Bagkanligi’ndan
alindi (OMU KAEK 2020/714).

Veri Toplama Araclan
Olgiim ve testlerin kaydedilmesi amaciyla aratigmaci tarafindan dlgiim formlari hazirlanarak
ve Ol¢lim degerleri formlara yazilarak kayit altina alinmistir
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Flamingo Denge Testi

Denge parametresi Flamingo denge testi kullanilarak belirlendi. Katilimci, denge aletinin
tizerinde 1 dakika siiresince dengesini korumaya calisti. Kronometre denegin her dengesini
kaybedisinde durdurularak kaldigi yerden baslatildi. Puanlama olarak 1 dakika siire igindeki
toplam denge kaydedilmistir (Jakobsen vd., 2011).

Esneklik Testi

Katilimer uygulama i¢in ¢iplak ayakla yere oturmus, dizlerini biikmeden ayak tabanlarini diiz
bir sekilde test sehpasina dayayarak, govdeyi ileri dogru egerek dizleri biikmeden
uzanabildigince sehpa iizerinde ellerini ileri dogru uzatarak en uzak noktada durmaya
caligmistir. Test 2 kez uygulatilarak en iyi sonu¢ kaydedilmistir (Bostanct vd., 2019).

El Kavrama Kuvvet Testleri

El kavrama kuvvetinin Ol¢iimii i¢in el dinamometresi (Takei A5401, Japonya) kullanildi.
Katilimcr ayakta kolu diiz ve viicuda kirk bes derecelik ac1 olusturacak sekilde dururken
uyguland1. Test 2 kez uygulatilarak en iyi sonug kayit edilmistir (Aksoy, 2019).

Dikey Sicrama Testi

Katilimcilarin  ayaklarin1 yerden kaldirmadan dizleri tam ekstansiyondayken dominant
kollariyla ulasabildikleri en iist nokta belirlenmistir. Bireylerden dizleri 90° biikiili dikey
olarak ¢ift ayakla sigramalari istenmistir. Sigradiklar1 nokta ile ekstansiyonda dokunduklari
nokta arasindaki mesafe belirlenerek 6l¢iim tamamlanmistir. Test 3 kez uygulatilarak en iyi
sonug kaydedilmistir (Bostanci vd., 2019).

Durarak Uzun Atlama Testi

Katilimecilara hizlanmadan belirlenen nokta iizerinde sabit, ayaklar: bitigik olarak dururken en
ileri noktaya sigramasi sdylenmistir. Test 2 kez uygulatilarak en iyi sonu¢ kaydedilmistir
(Bostanci vd., 2019).

30 Saniye Sinav Testi

Katilimer kollar1 omuz genisligi kadar agik olacak sekilde, dirsekler ve dizler yere temas
etmeden konumlandirilmigtir. Uygulama esnasinda denek govdesini zemine yaklastirmig ve
tekrar baslangic pozisyonunu almistir. Ayni hareketi 30 saniye siirdiirmiis ve sonug test skoru
olarak kaydedilmistir (Giil, 2019).

30 Saniye Mekik Testi

Katilimcilara, sirt iistii yatar durumda, dizler doksan derece biikiilii, eller ensede ve ayak
tabanlar1 yere temasta iken bagla komutuyla 30 sn siireyle tekrar edebildikleri kadar mekik
yaptirilmistir. Mekik ¢cekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi i¢in ayaklar
tutulmus ve test baglamadan once her katilimciya bir deneme yaptirilmistir. Katilimcilar yere
yattiklarinda omuzlarinin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine dikkat
edilmis, 30 sn igerisinde tekrar edebildigi mekik sayisi bilgi formuna kaydedilmistir (Seving
Yilmaz, 2021).
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CKA Programi

Arastirmada egzersiz grubundaki deneklere 10 temel egzersizden olugan CKA programi
(haftada 5 giin toplam 4 hafta) uygulandi (Bostanci vd., 2020). CKA programi; mekik 20
tekrar, ters mekik 15 tekrar, bisiklet karin sikistirma egzersizi 35 saniye, kobra 30 saniye, ters
plank 30 saniye, yan plank 30 saniye, koprii 30 saniye, leg curl 6 tekrar, kelebek 10 sag
tekrar-10 sol tekrar seklinde sabit protokol uygulanmistir (Bostanci vd., 2020; Stephenson ve
Swank, 2004). Isinma ve soguma igin bes dakikalik yiiriime veya kosu, ana kaslar i¢in 5
dakikalik statik germe uygulandi.

Verilerin Analizi
Istatistiksel analiz i¢in SPSS 26,0 (SPSS Inc., Chicago, IL) programi kullanildi. Etki
biiyiikliikleri cohen's d verilerinden elde edilmistir. Verilerin normallik testi Shapiro-Wilk
uygulanarak belirlenmistir. Grup ici ve gruplar aras1 farklar1 karsilastirmak i¢in 2x2 mixed
faktor ANOVA ve LSD testlerinden yararlamlmistir. Sonuglar p<0,05 diizeyinde
degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Denge ve fiziksel performans parametrelerinin analizi

EG (n=15) %95 GA KG (n=15) %95 GA
Ort. + SS EB Alt Ust Ort. + SS EB Alt Ust

Denge On-test 2,67+ 1,50 0,24 -0,41 1,08 2,18+ 1,35 0,25 -0,98 0,32
(hata say1s1) Son-test 2,33+1,29 2,59+ 1,40

Ortalama fark -0,33+1,35 0,41 +1,18
Esneklik On-test 8,05+ 4,96 0,48 -5,10 -0,38 9,79+6,99 0,09 -1,79 3,16
(cm) Son-test 10,79 + 6,382 9,10+ 7,95

Ortalama fark 2,74 + 4,26 -0,69 + 4,47
Sag el On-test 2931+1332 0,23 -524 -0,78 31,13+13,61 0,01 -1,97 1,69
kavrama Son-test 3233 +£13,122 31,27+ 11,97
kuvveti (kg) Ortalama fark 3,01 +4,03° 0,14 + 3,30
Sol el On-test 2861+1255 031 -643 -155 2936+12,15 0,24 -4,26 -1,46
kavrama Son-test 32,61 £ 13,542 32,22 +11,30%
kuvveti (kg) Ortalama fark 3,99 +441 2,86 £ 2,52
Dikey On-test 38,80+ 9,23 0,69 -10,65 -3,62 38,33+17,22 0,09 -1,22 4,56
Sigrama Son-test 45,93 £ 11,358 36,67 £16,71
(cm) Ortalama fark 7,13 + 6,35° -1,67 £5,22
Durarak On-test 134,73 +£30,44 0,37 -19,80 -3,26 153,80+32,07 0,15 -12,75 22,22
Uzun Son-test 146,27 + 31,482 149,07 +£29,97
é’;lna)ma Ortalama fark 11,53 + 14,93 -4,73+ 31,58
30 sn Snav On-test 9,73+ 7,76 0,34 -3,81 -1,79 12,33+9,12 0,10 -1,41 3,14
(adet) Son-test 12,53 + 8,562 11,47 +7,97

Ortalama fark 2,80+ 1,82° -0,87 + 4,10
30 sn Mekik On-test 17,40+4,10 1,01 -1439 -228 18,67+539 0,68 -645 -1,28
(adet) Son-test 25,73 £ 10,872 22,53 + 5,852

Ortalama fark 8,33+ 10,93 3,87 + 4,67

3 n test ile son test arasinda 0,05 diizeyinde anlamli farklilik, ® gruplar arast ortalama farklarin 0,03 diizeyinde kargilastinlmasi, EG: egzersiz
grubu, KG: konrol grubu, Ort: ortalama, SS: standart sapma, EB: etki biyiikligii, GA: giiven araligi

Gruplarin denge ve diger performans dlgiimlerinin 6n-son test sonuglar1 ve ortalama farklarin
degisimlerinin analizi Tablo 2’de sunulmustur. Egzersiz grubunda dort haftalik CKA
programu sonrasi esneklik, sag-sol el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, dikey sigrama,
sinav ve mekik degiskenlerinde anlamli artiglar gézlenmistir (p<0,05).
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Denge yetenegi istatistiksel olarak anlamli olmasa da egzersiz grubunda gelisim gosterirken
(%95 GA= -0,4 ile 1,08), kontrol grubunda gerileme gostermistir (%95 GA= -0,98 ile 0,32).
Gruplar arasi ortalama farklar karsilastirildiginda esneklik, sag el, dikey sigrama ve smav
performanslarinda egzersiz grubu lehine anlamhi farklilik gériilmiistiir (p<0,05).

Tablo 3. Deney grubunun anlamli degisim gosteren performans parametrelerinin analizi

EG (n = 15)

_ Ort. =SS p
ok om
Sag el kavrama kuvveti (kg) Sé:f;t gg:g; i gﬁ; 0,012*
Sol el kavrama kuvveti (kg) (S)cr)lnt(ta:t gig} i ggj 0,003*
Dikey Sigrama (cm) (sjélntfit js%?f 19f,2335 0,001*
Durarak Uzun Atlama (cm) (Sjélntfit 122;3 i g(l)jg 0,010*
30 sn Smav (adet) (S);‘ntfit 192”753;755’7566 0,001*
30 sn Mekik (adet) (S);‘ntfit 2157,’74305146,1807 0,011*

*p<0,05, EG: egzersiz grubu, Ort: ortalama, SS: standart sapma,

Deney grubunun dort haftalik CKA programi sonrasinda On test ve son test degerleri
arasindaki fark incelendiginde (Sekil 1) esneklik, sag el ile sol el kavrama kuvveti, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 30 sn smav ve 30 sn mekik parametrelerinde anlamli degisim
bulunmustur (p<0,05).

) FDENGE
=4 FESNEKLIK
FSAGEL
FSOLEL

([ FOIKEY
20,00 ElFvaTay
EIFSINAY

B FMEKIK

00

Ortalama Fark

-20,00

-40,00

T T
Egzersiz Grubu Kontrol Grubu

Sekil 1. On ve son test farklarinin karsilastiriimasi
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TARTISMA VE SONUC

Isitme kaybi olan bireylerin fiziksel yetenek seviyeleri, normal bireylerden ¢ok daha diisiiktiir.
Birgok arastirmada isitme engelliler ile normal bireyler karsilastirilarak denge, kas kuvveti ve
fiziksel performans degerlerinde belirgin diizeyde eksiklikler oldugu belirtilmistir (Melo vd.,
2019; Melo vd., 2020). Bu ¢ergevede yapilan ¢alismada randomize, kontrol grubu ve 6n-son
test prosediirlii deneysel yaklasim kullanilarak CKA’nin isitme engelli bireylerde denge ve
fiziksel performans parametreleri iizerine etkilerini incelemek amaglanmistir. Arastirma
sonucunda 2 ana bulgu elde edilmistir. a) Egzersiz grubundaki tiim parametrelerde gelisim
gozlenmistir. b) Kontrol grubunda denge, esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve
sinav degiskenlerinde gerileme tespit edilmistir.

Yapilan ¢alismalar incelendiginde farkli alanlarda ve bir¢cok saglikli deney grubunda
CKA'nin etkisi arastirilmistir (He vd., 2019; Seving Yilmaz, 2021; Wang vd., 2012). Isitme
engelli bireylerde ise farkli rehabilitasyon ve egzersiz programlar1 uygulansa da (Alves ve
Silva, 2019; Melo vd., 2020; Rajendran vd., 2013) CKA ile ilgili denge ve performans
verilerini igeren bir ¢alismaya rastlanmamustir. Bu nedenle bu bolimde CKA’nin saglikli
bireylerde etkilerinden bahsedilecektir.

Arastirmada On-son test sonuclari incelendiginde, denge yetenegi egzersiz grubunda 0,33
puan gelisim gosterirken (EB= 0,24; %95 GA= -0,40 ile 1,08) kontrol 0,41 puan gerileme
gostermistir (EB= 0,25; %95 GA= -0,98 ile 0,32). Bu bulgunun istatiksel olarak anlamli
olmasa da degerli oldugu disiiniilmektedir. Bu sonucun olas1 fizyolojik mekanizmasi, CKA
metodunun kaslarda yapisal degisim ve noral adaptasyon saglayarak proprioreseptif duyulari
gelistirip viicut koordinasyonu sayesinde dinamik denge 6zelligini arttirmasi ile agiklanabilir
(Hibbs vd., 2011; Reed vd., 2012). Ayrica egzersizler vestibiiler sistem yapilarinin daha
uyumlu bir sekilde ¢alismasina katki saglamaktadir (Rajendran vd., 2013).

CKA sonras1 esneklik degerleri analiz edildiginde egzersiz grubunda oOnemli bir artis
gortlirken (EB= 0,48; %95 GA= -5,10 ile -0,38) kontrol grubunda 6énemli oranda azalma
(EB= 0,09; %95 GA= -1,79 ile 3,16) gorilmistiir (p<0,05). Esneklik degerlerinde olusan
artisin govde ve karmn bolgesinde bulunan kas kuvvetlerindeki gelismeden kaynaklandigi
distiniilmektedir. Bir¢ok arastirmada da core bolgesinde yogun bulunan kaslarin kuvvet
artislar1 sayesinde esneklik degerlerinin arttig1 ifade edilmistir (Phrompaet vd., 2011; Santos
vd., 2010).

Uygulama sonrast siav performanst degerlendirildiginde egzersiz grubunda gelisim (EB=
0,34; %95 GA= -3,81 ile -1,79) kontrol grubunda ise gerileme (EB= 0,10; %95 GA=-1,41 ile
3,14) meydana gelmistir. Core bolgesindeki kaslarin gii¢ artig1 kendi bag dokular1 sayesinde
ist ekstremitelere aktarilir (Mayer vd., 2015; Parkhouse ve Ball, 2011). Bu fizyolojik
mekanizma ise sinav testi performansindaki gelisimi aciklamaktadir. Mekik performansinda
egzersiz grubunda 8,33 birimlik artis (EB= 1,01; %95 GA=-14,39 ile -2,28) kontrol grubunda
ise 3,87 birimlik artis (EB= 0,68; %95 GA= -6,45 ile -1,28) elde edilmistir (p<0,05). CKA
core bolgesi kaslarinin kuvvetlendirilmesinde olumlu etkilere sahiptir (Faries ve Greenwood,
2007). Mekik sayisindaki yiikselis bu kaslarin kuvvetinin ve aktive olabilme hizlarinin artisi
ile agiklanmaktadir.
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Antrenman sonrasinda egzersiz grubu dikey sigrama (EB= 0,69; %95 GA= -10,65 ile -3,62),
durarak uzun atlama test sonuglarinda yiikselme (EB= 0,37; %95 GA= -19,80 ile -3,26),
kontrol grubunda ise dikey sigrama (EB= 0,09; %95 GA=-1,22 ile 4,56), durarak uzun atlama
test sonuglarinda azalma (EB= 0,15; %95 GA= -12,75 ile 22,22) tespit edilmistir. CKA yogun
olarak kalgca ve karn bolgesine etki ettigi fakat bacak kuvveti testlerinde bu bdolgedeki
kaslarin daha fazla aktivasyonu sayesinde sonuglarin pozitif etkilendigi ifade edilmistir (Dello
lacono, 2016). Core bolgesi kaslarinin bacak kuvvetine katki saglayarak dikey sigrama ve
durarak uzun atlama test sonuglarin arttirdigi diisiiniilmektedir. Bir¢ok ¢alisma CKA’nin alt
ekstremite performanslarini olumlu yonde etkiledigini rapor etmistir (Cissik, 2011; Sharma ve
Geovinson, 2012). Bazi ¢alismalar ise olumlu sonu¢ bulamamakla beraber patlayici giig
gerektiren ve bacak kaslarinin kuvvetlendirilmesinde pliometrik antrenman tiirlerinin daha
etkili olabilecegini belirtmistir (Schilling vd., 2013).

Uygulanan CKA sonrasinda sag el kavrama kuvveti egzersiz grubu lehine pozitif gelisim
gostermistir (EB= 0,23; %95 GA= -5,24 ile -0,78). Sol el kavrama kuvveti ise her iki grupta
da artis gostermesine ragmen (p<0,05) bu artislar egzersiz grubunda %23,73 (EB= 0,23; %95
GA= -5,24 ile -0,78), kontrol grubunda %13,05 (EB= 0,23; %95 GA= -5,24 ile -0,78)
diizeyinde ger¢eklesmistir. El kavrama kuvveti hem toplam kas kuvvet gostergesi hem de
saglik durumunun 6n belirleyicisi olarak degerlendirilmektedir (Massy Westropp vd., 2011).
CKA sonrast artan core giicii giinliikk yasam ve aktiviteler sirasinda gévdeyi stabilize ederek
kuvvetin aktarilmasina ve kontrol edilmesine izin verir bdylece toplam kas kuvveti gostergesi
olan el kavrama kuvvetinde artig saglar (Akuthota vd., 2008; Massy Westropp vd., 2011).

Sonug olarak kullaniminin geliserek arttigi CKA modeli isitme engellilerde denge ve fiziksel
performans parametrelerini gelistirmistir. Bu sonucun core bdlgesindeki kaslarin kuvvet ve
stabilitesinin artisiyla dogru orantili oldugu diistiniilmektedir. CKA yapisal olarak viicudun
core bdlgesine yonelik olsa da alt ve iist ekstremite performanslarinda pozitif artis saglamasi
cok yonlii bir egzersiz programi oldugunu gdstermektedir. Isitme engelli bireylerin
rehabilitasyon ve egzersiz programlarinda CKA’ya yer vermelerinin olduk¢a faydali olacagi
diisiiniilmektedir. Isitme engelli bireylere yonelik daha uzun siireli planlanan CKA
programlarinin ¢ok daha yararli olacagi sdylenebilir. Ayrica performansin istenilen seviyeye
ulagabilmesi i¢in antrenman siiresi, tekrar sayilar1 ve hareket cesitliligi deneklerin engel
durumuna veya dzelliklerine gore ayarlanmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Cikar Catismasi: Arastirmada yazarlar arasinda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar
catigmasi yoktur.
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