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TEZ OZETI

Bu calismanin amaci, elit yUzGcUlerde, sabit zemin, Bosu ve Pilates topunda
uygulanan core egzersizleri sirasinda, belirli kas grubunun  aktivasyonunun
elektromiyografi cihaz ile incelenmesidir. Calismaya 18-23 yas araliginda 16 erkek
elit yizicU goénullb olarak katilmishr. Katiimeilar ¢calismada Prone Plank, Crunch,
Pike Push Up egzersizlerini srayla sabit zeminde, Bosu ve Pilates topunda
uygulamis, egzersizler gerceklesiken Rectus Abdominis, External Oblique ve
Erector Spinae kaslannin  aktivasyonlan yUzeyel EMG cihazi ile 6lcUImUstUr.
Calisma verileri SPSS 26.0 programinda One-Way ANOVA for Repeated Measures
testi kullanilarak analiz edilmis, gruplar arasindaki farkliigin karsilastinimasinda ise
Bonferroni testi kullaniimistir. Elde edilen veriler Plank egzersizinde, sabit zemin ve
Bosu RA ve EO aktivasyon degeri, Pilates topu RA ve EO aktivasyon degerine,
sabit zemin ES aktivasyon degeri ise Pilates fopu ES akfivasyon degerine goére
anlaml derecede dusuk cikmistir (p<0,01, p=0,016). Crunch egzersizinde sabit
zemin ve Bosu RA aktivasyon degeri Pilates topu zemini RA aktivasyon degerine,
Bosu EO aktivasyon degeri ise sabit zemin EO aktivasyon degerine gére anlamli
derecede dusuk cikmistir (p<0,01, p=0,014). Pike Push Up egzersizinde instabilite
artisi ile birlikte RA, EO ve ES kaslarnda anlamli derecede aktivasyon artigi tespit
edilmistir (p<0,01). Aynica farkli zemin varyasyonlannda gerceklesen egzersizier
arasinda kaslann aktivasyon oranlannda istafistiksel olarak anlamli bir farkliik
oldugu bulunmustur (p<0.05). Sonuc¢ olarak, instabilitenin arhisiyla bazi kaslarda
aktivasyon arhisi goérllse de bazlannin aktivasyonlannda gerileme gérGimuistir.
Hedef kas grubunda zeminden ziyade egzersiz cesiflerinde de aktivasyon
farkliiklan meydana gelmistir. Bu yUzden, egzersiz uygulayicisinin,  gelistirmeyi
hedefledikleri kasa gdre egzersiz ve zemin se¢meleri optimal gelisim acisindan
6nemli olacaktir.

TEZ SONUCLARININ UYGULAMA ALANLARI

YUzUcUlerde optimal gelisim igin, antrendr veya egzersiz uygulayicisinin, kara
antrenman planlanmalarinda gelistirmeyi hedefledikleri kasa gére, uygun egzersiz
ve zemin segiminde yol gdsterici olacaktir.
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