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Yapilan bu ¢alisma amatdr kadin ragbicilere uygulanan core antrenmanlarin kuvvet,
stirat, ¢eviklik, anaerobik gii¢ ve denge parametreleri iizerine etkisini ortaya koymak
amaciyla yapilmistir. Calisma Kastamonu Asya Genglik ve Spor Kuliibii’'nde ragbi
sporuna yeni baslayan 15-17 yas araligindaki 24 kadin sporcu ile yapilmistir. Gruplar
rastgele ornekleme yontemine gore 12 kontrol, 12 deney grubu olmak iizere ikiye
ayrilmistir. Kontrol grubuna haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta siiresince ragbi
antrenmanlar1 yaptirilmis, deney grubuna ise yine haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta
siiresince ragbi antrenmanlarina ek olarak core antrenman programi uygulanmustir.
Verilerin analizi SPSS 22.0 paket programi kullanilarak p<0,05 anlamlilik diizeyine
gore degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular sonucunda kontrol grubunun 6n test ve
son test sonuglar karsilagtirlldiginda kuvvet-sirt, kuvvet-bacak, 30 m siirat, T
ceviklik, denge-dominant ve denge nondominant Ol¢limlerinde anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Yalnizca anaerobik giic parametresi olan dikey sigrama
testinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Deney grubunun 6n test ve son test
sonuclar1 karsilastirildiginda 30 metre siirat ve T ¢eviklik dlgiimlerinde anlamli bir
farklilik bulunamazken (p>0,05), kuvvet-sirt, kuvvet-bacak, dikey si¢crama, denge-
dominant ve denge-nondominant Olglimlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Elde edilen verilere gore 15-17 yas araligindaki amatér kadin ragbi
sporcularina ragbi antrenmanlarina ek olarak uygulanan core antrenmanlarin;
sporcularin sirt kuvveti, bacak kuvveti, dominant denge ve nondominant denge
performansini gelistirdigi ve buna ek olarak siirat ve c¢eviklik parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli sonu¢ elde edilmese de performans agisindan olumlu
sonuglarin tespit edildigi goriilmiistiir. Bu sonuglara dayanarak ragbi sporcularina
uygulanan antrenman planlamalarina core antrenmanlarin dahil edilmesinin
sporcularinin performansinin gelistirilmesi agisindan faydali olacag: sdylenebilir.
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ABSTRACT

MSC THESIS

THE EFFECTS OF CORE TRAINING PRACTICES BY AMATEUR FEMALE
RUGBY PLAYERS BETWEEN THE AGE OF 15-17 ON SOME PERFORMANCE
PARAMETERS

Sercan HUKUMEN

Kastamonu University
Institute of Health Sciences
Department of Coaching Education
Division of Movementand Training Sciences

Supervisor: Prof. Bilgehan BAYDIL

This study aims to evaluate the effects of core trainings by amateur female rugby
players on parameters such as strength, speed, agility, anaerobic power and balance.
The study was conducted with 24 total beginner female rugby players between the
age of 15-17 at Kastamonu Asya Youth and Sports Club. The players were divided
into two equal groups of 12 players as the control and experimental group. Both
groups trained three days a week over the course of eight weeks and along with this
8-week training programme, the experimental group performed core training
programme. Data analysis was reviewed according to the significance level of
p<0,05 by SPSS 22.0. According to the findings, there is no significant difference in
the measurements of strength — back, strength — leg, 30m speed, T agility, balance —
dominant and balance — nondominant (p>0,05). There is a significant difference only
in vertical jump, which is an anaerobic power parameter (p<0,05). When the pre-test
and post-test results of the experimental group are compared, it is seen that there is
not a significant difference in 30m speed and T agility (p>0,05), on the other hand,
there is a significant difference in the measurements of strength — back, strength —
leg, vertical jump, balance — dominant and balance — nondominant (p<0,05). The
results show that core training along with the rugby training programme for amateur
female rugby players between the age of 15-17 increases the players’ performance of
back strength, leg strength, dominant balance and non-dominant balance,
additionally, some positive contributions can be seen for speed and agility
parameters although there is no meaningful statictical evidence. Consequently, it can
be said that core training programmes are quite beneficial for increasing the players’
performance.

KeyWords: Core training, rugby, streght, speed, agility, balance,anaerobicpower
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1. GIRIS

Ragbi miicadelenin {ist seviyede oldugu ve sporcularin sahada stirekli aktif oldugu
bir spor bransidir. Sporcularin saha igerisindeki gorevlerine gore degisiklik
gostermesinin yaninda, tiim oyuncularin bazi 6zelliklerinin belirli bir seviyenin
tizerinde olmasi gerekir. Bunlar; kuvvet, siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk 6zellikleridir.
Miisabaka esnasinda sporcunun bir¢ok kez kendine gelen topu diizgiin pozisyonda
karsilamasi, tutmasi ve pozisyonun devaminda takim arkadasina diizgiin bir sekilde
past aktarmasi gerekir. Bu sebeple, bu sirkiilasyonun devamliligi iist ve alt ekstremite

hareket etkinliginin dogru uygulanmas ile ilgilidir (Lee ve Vance, 2018).

Spor branglarina detayli olarak bakildigi zaman, sporcuya ait bazi fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerin belirli sporlarla bagdastig1 belirlenmistir. Mesafe kosucularinin
viicut agirliklarinin diisiik ve fiziksel olarak zayif goriinmesi, siirat kosusu yapan
sporcularin kas hipertrofisinin yiiksek yapida olmasi, halter sporu ile ugrasanlarin
uzun boylu olmamasi, basketbol oyuncularmmin boylarinin ve kol uzunluklarinin
belirli bir seviyenin {izerinde olmasi, spora 6zgii baz1 6zelliklerin spesifik oldugunu
gosterir niteliktedir. Bu spesifik 6zellikler kesinlikle basarili olunacagi anlami
tasimasa da sporcunun basariya ulagsmasi igin yol gosterici nitelikte oldugu

sOylenebilir. (Aydos, 1991).

Hangi fiziksel hareketlilik ya da egzersiz yapilirsa yapilsin, viicudun alt ve iist
bolgeleri arasinda koprii vazifesi kuracagindan, hareketin odak noktasinda core
bolgesi oldugu soylenebilir (Sever, 2016). Bu sebepten dolay1r core bolgesindeki
kaslarin giiclenmesi, hedeflenen hareketin daha etkili yapilmasina katki saglamasi
acisindan onemli bir etken oldugu disiiniilir (Boyaci vd., 2018). Core kuvveti
yiiksek olan bir sporcunun alt ve {ist ekstremite arasindaki gecisini hizlandirarak

tiretilen toplam kuvvetinin de arttig1 sdylenmektedir (Willardson, 2007).

Core bolgesinin kuvvetli olmasit sporcunun fiziksel olarak kendini daha fazla
zorlamasia olanak tanirken, performansinm1i da daha {ist seviyeye cikarmasina
yardimci olacaktir. Viicudun hareketini saglayan en énemli faktor core bolgesindeki

kaslarin katkis1 ile gergeklesir. Viicudumuzda bulunan kaslarin bazilar1 yiiksek



kuvvet iiretse de core bolgesindeki kaslar viicudun kaslar1 arasindaki gecisi
saglayacagindan en az yiiksek kuvvet iiretebilen kaslar kadar oneme sahiptir. Bu
ozelligi ile core kaslar1 viicudumuzdaki tiim kaslar1 korur ve onlarin 6nemini arttirir.
Yiiksek siddetli bir egzersize core kuvveti yiiksek olan bir sporcu daha kolay adapte
olur. Bunun sebebi core kaslarinin diger kaslar iizerindeki baskiy1 azaltmasidir. Core
kuvveti ile beraber diger kaslarinin da kuvvet iiretiminin artmasiyla sporcunun
gergeklestirecegi hareketleri daha iyi icra etmesine ve bransa 6zgii teknigini daha iyi

gostermesine olanak taninacaktir (Mcgill, 2010).

Her sporcunun oldugu gibi ragbi sporcularinin da basariya ulasmak adina bazi
parametrelerini  gelistirmek i¢in  bircok antrenman yontemi uygulandigi
bilinmektedir. Bu yontemlerin arasinda core antrenmanlar da yerini almistir. Bilimsel
calismalarin artmasi ve alinan sonuglarin olumlu etkileri de géz 6niine alinarak kaslar
arasindaki aktivasyonu saglayan core antrenmanlara verilen 6nem daha da artmistir
(Clark, 2001). Omurga iizerindeki baskiy1 azalttigi bilinen core kaslari, egzersiz
esnasinda viicudumuzdaki diger kaslar1 harekete gecirmesi ve kaslar arasindaki
etkilesimi arttirmasiyla toplam kuvvet iiretimine katki sagladigi da bilinmektedir

(Kibler vd., 2006).

1.1 Arastirmanin Amaci

Ragbi; kuvvet, stirat, gii¢, ceviklik, dayaniklilik, strateji gibi parametreleri igeren
miicadeleye dayal1 spor bransi olarak tanimlanir. Bunlarin yaninda, anaerobik gii¢ ve
kuvvet, bu sporunun olmazsa olmaz 6zellikleri arasindadir. (Black ve Roundy, 1994;
Bale vd., 1999). Literatiir incelendiginde core antrenmanlarin farkli spor brangindaki
sporcularin gelisimine katki sagladig1 calismalar mevcuttur. Ragbi bransi iilkemizde
gelismekte olan bir brangtir. Bu yiizden antrenman programlarina eklenebilecek olan
core antrenmanlarin, sporcularin gelisimine ve buna bagl olarak ragbi bransinin
gelisimine katki saglamasi beklenmektedir. Bu ¢alismanin amaci, core
antrenmanlarin 15-17 yas grubunda bulanan amatér kadin ragbiciler {izerindeki
kuvvet, siirat, g¢eviklik, anerobik giic ve denge performans: iizerine etkisinin

irdelenmesi ve ortaya konulmasidir.



1.2 Arastirmanin Onemi

Teknolojik gelismelerin artmasiyla birlikte tim spor branglarina bakildiginda gelisim
saglamak ve basar1 elde etmek amaciyla, sporcularin ve takimlarin performansini
arttirmak adina yapilan bilimsel caligmalar giderek artmaktadir. Giinlimiizde ragbi
sporu iilkemizde gelismekte olan bir brans olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Literatiir
incelendiginde ragbi bransi lizerine yapilan ¢aligsmalarin sinirlt oldugu goriilmektedir.
Core antrenmanlarin bir¢ok spor bransinda faydali sonuglar verdigi yapilan

calismalarda mevcuttur.

Bu arastirma; 15-17 yas araligindaki ragbi sporu ile ugrasan amatoér kadin ragbi
sporcularinin antrenmanlarina ek olarak uygulanan core antrenmanlarin sporcularin
bazi performans parametrelerine olan etkisinin incelenmesi, sporcularin kuvvet,
siirat, ceviklik, anaerobik giic ve denge parametrelerinin istatistiksel agidan ve
performans acisindan anlamli bir fark olup olmadigmin belirlenmesi acisindan

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde core kuvvet ile ilgili yapilan ¢aligmalarin son dénemlerde
arttigr belirlenmistir. Ancak ragbi sporu ile ilgili caligmalarin sinirli oldugu
goriilmiistiir. Yapilan bu calismanin ozellikle ragbi sporcularmma ve antrenman

planlayicilarina yol gosterir nitelikte oldugu diisiiniilmektedir.

1.3  Arastirmamn Problemi

1. 15-17 yas grubu amatdr kadin ragbicilerde uygulanan core antrenmanlarinbazi

performans parametrelerine etkisi var midir?

1.3.1 Alt Problemler

1. Core antrenmanlarin sirt kuvveti performansina etkisi var midir?
Core antrenmanlarin bacak kuvveti performansina etkisi var midir?
Core antrenmanlarin siirat performansina etkisi var midir?

Core antrenmanlarin ¢eviklik performansina etkisi var midir?

A

Core antrenmanlarin ana erobik gii¢c performansina etkisi var midir?



6. Core antrenmanlarin denge performansina etkisi var midir?

1.3.2  Hipotezler

HO: 15-17 yas grubu amator kadin ragbicilerde uygulanan core antrenmanlarin bazi
performans parametrelerine etkisi yoktur.
H1: 15-17 yas grubu amator kadin ragbicilerde uygulanan core antrenmanlarin bazi

performans parametrelerine etkisi vardir.

14 Simirhliklar

Bu arastirma Kastamonu ili Tagkoprii ilgesinde amatér olarak ragbi sporu ile ugrasan

15-17 yas araligindaki 24 kadin sporcu ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1  Raghi

2.1.1 Ragbi Tanim

Ragbi sporu elimizde bulunan topun rakip sayi alanina girilerek yere basilmasinin
gerektigi bir oyun olarak tanimlanabilir. Ancak bu bazi kurallara gore yapilmalidir.
Ragbi sporunda el ile rakip sahaya dogru on tarafa pas atmak yasaktir ve bu durumda
top rakibe gecer. Rakip sahaya dogru ilerlemek icin sporcular elindeki top ile 6ne
dogru kosu yapabilirler ancak takim arkadaslarina atacaklar1 pas kendi sahalarina
yani geriye dogru olmalidir. Eger sporcular 6ne pas atmak isterlerse bunu ayak ile
yapabilirler ancak pasi alacak oyuncu, topa ayak ile vurus yapan oyuncunun
gerisindeki bir noktadan kosuya baslamalidir. Ragbi sporundaki bu en temel kural
olan geriye pas atarak ilerlemeye ¢alisma durumu oyunu zorlastirmakta ve sporcunun
bireysel cabalarindan c¢ok takim arkadaglariyla hareket etmesini gerektirmektedir.
Sporcular eger oyunu kazanmak istiyorlarsa takim arkadaslariyla beraber hareket

etmeli ve ekip halinde hiicum ve savunma yapmalar1 gerekmektedir (World Rugby,

2021).

Ragbi sporunda rakip sporcular birbirleri ile ¢ok sik karsilasirlar ve miicadele
durumuna girerler. Bu iist diizey miicadeleyi gerceklestirmek igin sporcularin
dayaniklilik, kuvvet, siirat, ceviklik gibi fiziksel parametrelerini de gelistirmeleri
gerekir (Gabbet, 2007). Fiziksel olarak kendini gelistiren ragbi sporculari ayni
zamanda stres ile basa ¢ikabilmeli ve zihinsel olarak da kendilerini miisabakaya hazir

hale getirmelidir (Batista vd., 2019).



Sekil 2.1. Uluslararas1 ragbi magindan goériiniim

2.1.2  Ragbi Tarihgesi

Ragbi sporunun ortaya ¢ikisinin 1823 yilinda okulda futbol oynayan sporculardan
birisinin miisabaka esnasinda topu eliyle tutup rakip kaleye dogru kosmasi ile
basladig1 diisiiniilmektedir. Yasanan bu olaym Ingiltere’nin Rugby kasabasinda
gerceklesmis olmasi sporun bu isim ile adlandirilmasini saglamistir (World Rugby,
2021). Sonraki siiregte ise Ingiltere’deki diger okullarin da bu sporu benimsemesi ve
bazi kurallar da eklenmesiyle birlikte ragbi sporu once Ingiltere’de sonra ise tiim
diinyada duyulmaya ve oynanmaya baglamistir. Kuralli bir sekilde ilk kez 1845
yilinda oynanmaya baslayan ragbi giderek popiilaritesini arttirmigtir. (Dunning,
2013) Basit bir eglence olarak baslayan bu oyun gilinlimiizde ise biiyiik stadyumlarda,
kalabalik bir yonetim kadrosu ve milyonlarca insanin oyuncu olarak rol aldigi

kiiresel bir oyun haline gelmistir (World Rugby, 2021).

Tirkiye’de ise ilk olarak 1945-1947 yillar1 arasinda Fenerbahge, Galatasaray ve
Haydarpasa Lisesi ragbi takimlari kurulmus ve kendi aralarinda miisabakalar
oynamislardir. Ancak 1947 yili itibar1 ile maddi imkanlar1 6ne siirerek bu kuliipler de
ragbi branglarini kapatmiglardir (Aa, 2016). Daha sonra ise 2005 yilinda Beyzbol ve
Softbol Federasyonu Baskanligi’na bagli olarak tekrar oynanmaya baslanmistir.
Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi 17 Mart 2010 tarihli yazisiyla “Ragbi” bransinin

2016 Olimpiyatlarinda yer alacagindan, Tiirkiye’nin olimpiyatlara katilabilmesi i¢in



bagimsiz bir federasyon olarak ifade edilmesi gerektigini belirtmistir. Buna istinaden
2011 yilinda federasyonun ismi “Tiirkiye Ragbi Federasyonu” olarak degistirilmis ve

giiniimiizde de hala bu isim ile anilmaktadir (Trf, 2022).

2.1.3 Ragbi Oyun Kurallan

Ragbi, Uluslararas1 Ragbi Birligi (IRB) adiyla yonetiliyorken 2014 yilinda isminin
degismesiyle birlikte World Rugby (WR) ismiyle yonetilmektedir. Biitiinliik, saygi,
dayanisma, tutku ve disiplin degerlerinin iizerine kurulan bir spordur. Ragbi kendi

igerisinde farkli disiplinleri barindirir. Bunlar;

- 15’li Ragbi (Union)
- 7’li Ragbi (Sevens)
- Tag Ragbi

- Touch Ragbi

- Beach Ragbi

- Snow Ragbi’dir.

Sekil 2.2. Ragbi sahas1

Standart bir ragbi sahasinin uzun kenar1 en ¢ok 100 metre, en az 94 metre; kisa
kenar1 ise en ¢ok 70 metre, en az 68 metre Olciilerinde olmalidir. Ayrica sayi
yapilmasi i¢in belirlenen try bolgesinin uzunlugu en ¢ok 22 metre en az 6 metre
olarak belirlenmistir. Standartlara uygun bir ragbi topunun 6lgiileri uzunlugu 280-

300 mm., kisa ¢gevresi 580-620 mm., uzun ¢evresi 740-770 mm. olarak belirlenmistir.



580-620m

Sekil 2.3. Standartlara uygun bir ragbi topu

Diinya’da en ¢ok bilinen ve izlenen 15°li Ragbi (Union) ve 7°li Ragbi (Sevens) ‘dir.
Bu disiplinlerde say1 yapabilmek icin farkli yontemler bulunmaktadir. Topun el ile
rakip tryzone olarak belirlenen bolgede yere koyulmasi (basilmasina) “try” adi verilir
ve 5 puan degerindedir. Try yapan takima, saymin koyuldugu hizadan ek say1 hakki
verilir. Bu ek say1 hakkinda sporcu topu ayakla “H” seklindeki kalenin belirlenen
boliimiinden atmaya calisir. Buna “conversion” denilir ve 2 puan degerindedir. Try
yapan takim conversion atisin1 da basari ile gergeklestirirse 7 puan elde etmis olur.
Bunun disinda oyun igerisinde topun yere temas: gergeklestirilerek ayak ile “H”
seklindeki kalenin belirlenen boliimiinden atmaya dayali say1 sekline “drop gol”
denilir ve 3 puan degerindedir. Eger bir sporcu kendisine yapilan kural dahilinde
olmayan miidahalelere ragmen Try gergeklestirirse bu durum “penalt1 try” olarak
degerlendirilebilir. Olusan bu durumda try yapan takim conversion atis1 kullanmaz

ve 7 puan elde etmis olur.

15’11 Ragbi 40’ar dakikalik iki devre seklinde oynanir ve miisabaka toplam 80 dakika
siirer. Devre aras1 10 dakika olarak belirlenmistir. Oyun igerisinde sar1 kart ile
cezalandirilan oyuncu, Onceden belirlenmis bir alanda 10 dakika beklemek ile
cezalandirilir. Bu siire igerisinde ceza alan oyuncunun yerine oyuncu degisikligi
yapilamaz ve takim eksik olarak miicadeleye devam eder. Kirmizi kart ile
cezalandirilan oyuncu ise miisabakada bir daha oynayamaz ve takimi eksik olarak
miicadeleyi tamamlar. 7°1i Ragbi 7’ser dakikalik iki devre seklinde oynanir ve
miisabaka toplam 14 dakika siirer. Devre arasi1 2 dakika olarak belirlenmistir. Oyun
igerisinde sar1 kart ile cezalandirilan oyuncu, 6nceden belirlenmis bir alanda 2 dakika

beklemek zorundadir. Ceza alan oyuncunun yerine oyuncu degisikligi yapilamaz ve



takim eksik olarak miisabaya devam eder. Kirmiz1 kart ile cezalandirilan oyuncu ise
oyun alanini terk eder ve miisabakaya tekrar giremez. Bu siire igcerisinde takimi eksik

oyuncu ile miisabakay1 tamamlar (World Rugby, 2022).

Ragbi sporu sert ve miicadeleye dayali bir spor olmasina ragmen bu sporun en
Oonemli degeri saygidir. Miisabaka esnasinda takim kaptani hari¢ diger oyuncularin
hakemle konusmasi yasaktir. Ayrica miisabaka esnasinda yasanan tiim gerilim ve sert
miidahalelere ragmen, miisabaka sonunda sporcular birbirlerini mutlaka tebrik

ederler (Trf, 2022).

Ragbi sporunda oyunun temel amaci hiicumda pas yaparak ya da top ile kosarak
rakip sahaya ilerlemek ve try yapabilmek; savunmada ise hiicum yapan takimi belirli
kurallar icerisinde durdurabilmek, elindeki topu alabilmek ya da hata yapmaya

zorlamak olarak tanimlanabilir (World Rugby, 2022).
2.2 Ragbi i¢in Gerekli Motorik Ozellikler

Sporcularin verimlilik diizeyi kuvvet, anaerobik gii¢, dayanmiklilik, siirat, ¢eviklik gibi
faktorlere bagl olarak belirlenmektedir (Aktug vd., 2018; Aktug vd., 2019; Aka ve
Altundag, 2020; Aktug, 2020; Altundag vd., 2021). Bu faktorlerden biri ya da bir
kag1 istenilen diizeyde olmayan sporcularin yorgunluk esiklerinin diisiik olmasina
bagl olarak sporsal verimleri de diisiik seviyelerde olmaktadir (Islegen, 1987). Ragbi
miicadeleye dayali bir spor oldugundan sporcularin kuvvet, siirat, ¢eviklik, anaerobik
giic, dayaniklilik ve denge gibi bilesenlerinin yiiksek seviyede olmasi sporcunun

miisabaka esnasinda sergileyecegi performans i¢in 6nem arzetmektedir.
2.21 Kuvvet

Gliniimiizde sporcularin performansini arttirmak ve onlardan daha fazla verim
alabilmek adina kuvvet arttirmaya yonelik bazi antrenman teknikleri uygulanmaya
baslanmigtir. Kuvvet; dirence karsi koyabilmek ve diren¢ karsisinda kaslarin
kasilmasi ile birlikte bir gii¢ liretebilmek olarak tanimlanabilir (Siff, 2001; Bompa ve
Haff, 2017). Bir miisabaka esnasinda rakipten daha fazla ve daha ¢abuk kuvvet

iretebilmek sporcuya son derece fayda saglayacaktir (Stone vd., 2016). Bu nedenle
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bir plan dahilinde diizenli bir sekilde uygulanan antrenmanlar ile kisiler tizerinde

kuvvet anlaminda gelisim saglanmasi hedeflenmektedir (Sahin, 2008).

Kuvvet farkli bilesenleri lizerinde barindiran biitiinlesik bir yapidir ve spor
bilimlerinde bazi1 6zellikler gz Oniline alinarak farkli sekillerde smiflandirilmistir
(Bompa, 2011). Tanimlama olarak bakildiginda kuvvet iki ana baglik altinda

incelenmektedir. Bunlar genel kuvvet ve 6zel kuvvettir (Glindiiz, 1997).

2.2.1.1 Genel kuvvet

Genel Kuvvet bir spor tiiriine yogunlasmadan tiim kas gruplarinin hedef alinip aktif
edilmesiyle tretilen kuvveti ifade eder (Muratli vd., 2011). Viicuttaki biitiin kas
kuvvetinin aktif hale gelmesinde genel kuvvet etkin bir rol alir. Genel kuvvet
ozellikle spora yeni baslayan sporcularin ilk olarak dikkat etmesi gereken etkenlerin
basinda yer alir. Genel kuvvetini gelistirmeyen bir sporcunun diger parametlerini de

yeterli seviyede gelistirmekte zorluk ¢ekecegi diisiiniilmektedir (Bompa, 2011).

2.2.1.2 Ozel kuvvet

Ozel kuvvet belirli bir spora 6zgii olan kas gruplarinin hedef alinip aktif edilmesiyle
iiretilen kuvveti ifade eder. Ozel kuvvet spor bransinmn ihtiyaglarina gére kuvvet
uygulanmasimna ve ortaya konulan bu kuvvet ile beraber diger becerilerin

uygulanmasina da katki saglamay1 amaglar (Sevim, 2010).

Sporsal anlamda ise kuvvet 3 ana baslik altinda incelenmektedir. Bunlar maksimal

kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir (Sevim, 2010).

2.2.1.3 Maksimal kuvvet

Kaslarin irettigi istemli sekilde olusan ve maksimum verim edilmesi i¢in ortaya
konulan en biiyiik kuvvet olarak tanimlanir. Maksimal kuvvet bir direng¢ karsisinda
uygulanabilen ve direncin artmasiyla artan direncin azalmasi ile azalan hareket

yetisidir (Diindar, 2015).
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2.2.1.4 Cabuk kuvvet

Kuvvet ve siirat bilesenlerinin meydana getirdigi kuvvet olarak tanimlanir (Bompa,
2011). Istenilen hareketi en kisa siirede maksimum kuvvet ile ortaya ¢ikarilmasi
olarak da ifade edilmektedir (Sevim, 2010). Cabuk kuvvet 6zellikle kisa siirede
hizlanip kisa siirede durabilmenin ve buna bagli olarak miisabaka esnasinda yon
degistirmelerin fazla oldugu branglarda sporcuya avantaj saglayan bir bilesen olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Acgikada ve Ergen, 1990).

2.2.1.5 Kuvvette devamlilik

Kuvvet ve dayaniklilik bilesenlerinin meydana getirdigi kuvvet olarak tanimlanir
(Bompa, 2011). Kaslarin yorgunluga karsi koyabilmesi ve belirli bir direng
karsisinda uzun siireli direnebilme yetenegi olarak da ifade edilmektedir (Diindar,
2015). Karsilasilan direnglere ve zorluklara uzun siire dayanilabilmesi ve uygulanan
kuvvetin maksimum performans ile devam ettirilebilmesidir (Ag¢ikada ve Ergen,

1990).

2.2.2 Siirat

Siirat, disaridan gelen etkiye olabildigince kisa zamanda tepki verip var oldugumuz
konumdan istenilen konuma miimkiin olan en kisa siirede ulasabilme yetenegidir.
Stirekli ve yeterli caligmalarla gelistirilebilmesiyle birlikte siirat diger motorik
ozelliklere gore gelistirilmesi zor olan bir yetidir. Ciinkii kalittm faktoriiniin daha

baskin etkisi vardir (Murath vd., 2005).

Siirat genel ve 6zel olmak iizere iki alt baglik atinda incelenmektedir.

2.2.2.1 Genel siirat

Genel siirat bir spor tiiriine bagl kalmadan yapilacak olan hareketin miimkiin olan en

kisa siirede gerceklesmesi olarak ifade edilir (Cin, 2018).
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2.2.2.2 Ozel siirat

Ozel siirat belirli bir spora dzgii gerceklestirilecek olan hareketin yeterli siirede ve
bransa uygun olarak gerceklestirilmesidir (Cin, 2018). Siirat sadece var olan
konumdan istenilen konuma kisa siirede ulasmayi1 icermez, ayni zamanda spor
branglarina 6zgii hareketlerin kisa siirede gerceklestirilmesiyle de olusabilir. Bunlara
ornek olarak voleybolcunun smag esnasindaki ya da boksoriin yumruk attig1 esnadaki

kol hareketleri verilebilir (Sevim, 2010).

Ayrica literatiirde siirat sporsal anlamda 4 ana baslik altinda incelenmektedir. Bunlar;

reaksiyon siirati, ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte devamliliktir.

2.2.2.3 Reaksiyon siirati

Bir etkiye karsi verilen tepki ve buna bagli olarak istenilen hareketin gerceklesmesi
stirecine reaksiyon siirati denir. Bir etkiye bagl olarak tepkinin baslamas1 ve kaslarin
kasilmasiyla birlikte hareketin gergeklesmesinin baslangic asamasidir (Baache,

1997).

2.2.2.4 lvmelenme

Sabit bir konumda iken uyaranin gelmesi ve hareketin baslamasi ile devam eden
ivmelenme siireci hangi spor bransi olursa olsun sporcunun basarisini etkileyen
onemli bir faktordiir. Siiresel anlamda farkliliklar olsa da genel anlamda
ivmelenmeyi 6lgmek i¢in 100 metrelik kosu mesafesindeki bir 6l¢iimde ilk 30 metre
ivmelenme zamam olarak kayit edilir. [vmelenme maksimal siirate ulagmak icin

onkosuldur (Eniseler, 2010).

Bu evredeki kas hareketliligi siiratin diger evrelerine gore daha aktiftir ve sporcunun
yerde kalig siiresi daha uzundur. Buna bagl olarak ivmelenme sirasinda kas ve sinir
hiicreleri énemli derecede aktivasyon saglar (Mero vd., 1981). ivmelenmenin kisa
stirede gerceklesmesi, sporcunun siirat performansini gelistirecek ve maksimal siirat
asamasinda daha fazla siirede kalmasina imkan tanmiyacaktir (Delecluse vd., 1995,

Spinks vd., 2007).
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2.2.2.5 Maksimal siirat

Kisa mesafeli bir kosuda maksimal siirat 6nemli bir yer tutar. Maksimal siirat ne
kadar arttirilirsa siiratte ayni oranda artacaktir (Bagirgan, 1982). Maksimal siirate
ulagmak i¢in adim uzunlugu ve adim sikliginin miimkiin olan en yiiksek Ol¢iide
olmasi bir gereklilidir. (Mero vd., 1981). Maksimal siiratin tek basina arttirilmasi
stiratin de arttirilmasinda tek basina yeterli degildir. Bu yiizden siiratin artirilmasi

icin diger tiim bilesenler ile beraber hareket edilmesi gerekir (Bagirgan, 1982).

2.2.2.6 Siiratte devamlhihik

Belirli bir seviyeye ulagan hizin bu seviyede miimkiin olan en fazla siirede
devamlilig1 siiratte devamlilik olarak ifade edilir. Siratin diger bilesenleri iist
seviyede olsa dahi yeterli verimlilik alinmayabilir. Ancak Siiratte devamlilik bileseni
iist diizeye ¢ikarilirsa istenilen seviyede verim alinarak basarili bir performans

gosterilebilir (Bagirgan, 1982).

Sporcular antrenmanlar sayesinde koordinasyon ve stirat 6zelliklerini gelistirir ve bu
ozelliklerinin devamliligini saglar (Karayel, 2009). Spor branslarina gore degiskenlik
gostermekle birlikte, siirate ulagmak ve ulasilan siiratte devamlilik saglamak

performans acisindan 6nkosuldur (Konter, 1997).

2.2.3 Dayamkhhk

Dayaniklilik uzun siireli yapilan egzersizlere ve gerceklestirilen hareketlere bagh
olarak organizmanin bu egzersiz ve hareketlere direnebilme, dayanabilme kapasitesi
olarak nitelendirilir. Ayrica dayaniklilik belirli bir yiiklenme sonrasi organizmanin
toparlanma stiresi ile de iliskilendirilmistir (Sevim, 2006). Cocuklarda ve genglerde

dayaniklilik antrenmanlarinda dikkat edilmesi gerekenler asagidaki belirtilmistir.

- Genglerde dayaniklilik antrenmanlar1 aerobik kapasiteyi gelistirmeye yoOnelik
olmalidir
- Yapilan ol¢iimler yiiksek siddetli ve gerektiginden fazla zorlayici olmamalidir

- Yapilan ¢alismalarda yogunluk seviyesi diisiik tutulup kapsami genisletilmelidir
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- Antrenman igerigi farklilagtirilip siiresi kisa tutulmalidir
- Antrenman temposu Oncelikle egitici tarafindan belirlenmeli ve gosterilmelidir

(Muratli, 1991).

224  Ceviklik

Ceviklik, yer-yon degistirme hareketlerinin miimkiin olan en hizli ve ani bir bigimde
gerceklestirilmesi ve diger motorik 6zelliklerin de devreye girmesiyle birlikte akici
ve seri olarak yapilmasidir (Turner, 2011). Ceviklik bir etkiye kars1 verilen ani tepki
ve buna bagli yon degistirme olarak da tanimlanabilir (Sheppard ve Young 2006).
Ayrica koordinasyonun bozulmadan viicudun dengesini koruyarak yapilan

hareketleri serisidir (Twist ve Benicky, 1996).

Ceviklik bileseninin bireysel olarak sporcuya avantaj saglamasiyla birlikte takim
basarist i¢in de son derece dnemli oldugu vurgulanmistir (Drake vd., 2017). Ge¢mis
yilarda yapilan calismalar incelendiginde bir harekete baslama, yavaslama, yon

degistirme, tekrar hizlanma faktdrleri tizerinde durulmustur (Zemkova, 2016).

2.2.5 Denge

Denge, viicudun belirli bir hat {izerinde salinmadan durabilmesi ve bu konumu uzun
siire devam ettirebilmesidir. Denge, viicudun sabit bir sekilde kalabilmesini ve zemin

ile arasindaki mesafenin ayarlanmasini saglar (Sucan, 2005).

Denge, statik ve dinamik olarak iki alt baslikta incelenmektedir.

2.2.5.1 Statik denge

Statik denge belirli bir pozisyonu koruyabilme ve miimkiin oldugu kadar hareket
etmeden viicudun dengesinin saglanmasidir (Cerrah vd., 2016). Kisinin digsaridan
herhangi bir destek almadan mevcut durumunu korumasi ve devamliligini saglamasi
olarak da tanimlanir (Altay, 2001). Amut hareketi, planor durusu, plank durusu statik
dengeye ornek olarak verilebilir (Ackland vd., 2009).
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2.2.5.2 Dinamik denge

Dinamik denge viicudun kosma, yon degistirme, ivmelenme gibi hareketlerine bagl
olarak dengesini korumasi ve yeni hareket i¢in hazir hale gelmesini ifade eder
(Aktiimsek, 2012). Bir hareket esnasinda viicudumuzun bize sagladigi hazir
bulunusluluk olarak da tanimlanmaktadir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).
Cimnastik sporcularinin denge aleti tizerindeki hareketleri ve minder lizerindeki takla

hareketi dinamik dengeye ornektir (Payne ve Larry, 1991).
2.3 Ragbi I¢in Gerekli Fizyolojik Ozellikler
2.3.1 Aerobik Gii¢

Aerobik gii¢, maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimum oksijen
miktar1 olarak tanimlanir. Literatiirde maksimal oksijen tiikketim kapasitesi, aerobik
kapasite, maksimum oksijen kullanma kapasitesi, oksijenle enerji iiretme olarak da

karsimiza ¢ikmaktadir (Demir, 2001).
2.3.2  Anaerobik Gii¢

Anaerobik gili¢, maksimal egzersiz sirasinda kaslar yardimiyla var olan enerjinin
birim zamanda ise g¢evrilmesine denir. Anaerobik aktivenin siiresi sinirlidir
(Jonathan, 1997). Literatiirde anaerobik performans, anaerobik kapasite olarak da
karsimiza ¢ikmaktadir. Anaerobik giic ylksek siddetli egzersizleri diisiik dinlenme
araliklartyla siirekli yapabilme kapasitesidir (Jewkens vd., 2011; Tabben vd., 2013).

Anaerobik gii¢ miicadele sporlarinda ve patlayici kuvvet gerektiren sporlarda basarili
olunmasinin temel gerekliliklerindendir. Bu sporlara 6rnek olarak; giires, boks, judo,

giille atma ve cirit atma verilebilir (Lopes ve Franchini, 2021).
24  Core

Ingilizcede ¢ekirdek, merkez anlami tasiyan “core” kelimesi, spor bilimleri literatiirii

incelendiginde viicudun merkezi bolgesini adlandirmak adina kullanildigi
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goriilmektedir (Giimiisay, 2020). Core, alt ekstremitelerin ve {iist ekstremitelerin
birbiri arasindaki ge¢isi saglayan bolge olarak da tanimlanir (Kibler vd., 2006). Asil
olarak bel ve kalca bdlgesinin anlatilmak istenmesi ile birlikte dizler ve gogiis kafesi

arasinda kalan bolge core bolge olarak ifade edilir (Santana, 2005).

ANTERIOR

e TRAPEZIUS
Ehombosds
ABDOMINALS / ) :
=t Sl X i . - LATISSIMUS
Rectun abdominis : .' DORSI
External obliques
SPINAL
ERECTORS and
Internal obliques MULTIDUS
Tramsversus
abdominis QUADRATUS
LUMBAR
GLUTEAL
ADDUCTORS *~ COMPLEX

Sekil 2.4. Core bolgesi

Ayrica omurganin dogru pozisyonda hareket etmesi ve yapilan egzersiz esnasinda
karin kaslarinin ve sirt kaslarimin da yardimiyla omurganin mevcut duruma adapte
olmasini saglayan bir bolge olarak nitelendirilir. Hareket esnasinda maksimum
performans elde edebilmek icin core kaslarinin diger kaslar ile koordineli sekilde
hareket ettigi ve dengeyi sagladigi belirtilmistir (Condron, 2006). Viicudun
merkezinde yer aldigi ve istenilen hareketin gerceklesmesinde diger bolgelerin
gecisini saglamasi yoniiyle core bolgesi dnemli bir gorevi listlenmistir (Asgharifar,
2009). Sportif hareketler esnasinda alt ve iist bolgelerin verimli ¢alismasina yardimei
olur (Takatani, 2012). Hareket esnasinda hizlanma, yon degistirme, ivmelenme,
yavaslama gibi sporsal performansi etkileyen bolgelerin basinda core bdolgesi

gelmektedir (Asgharifar, 2009).

Core bolgesi yalnizca alt ve iist ekstremitelerde dengenin saglanmasina, olusan
baskinin azaltilmasina ve diger bolgeler arasindaki gecisin saglanmasina katki
saglamaz. Ayrica bir¢cok spor dalinda 6nemli yere sahip olan yon degistirmeler, top
kontrolii, top firlatma, pas alis-verisleri gibi etkenlerde de yardimci rol

tistlenmektedir. Bu yoniiyle core bdlgesi kaslarini gelistirmenin sporsal verimi
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arttirdig1 ve hareket esnasinda olusabilecek yaralanma ve sakatliklarin 6dnlenmesine

yardimci oldugu sdylenebilir (Kibler vd., 2006).

Core bolgesinin gii¢lii olmamas1 sporsal verimi diisiirmenin yaninda omurgay1 ve
omurga etrafindaki sinirlerin de hasar gérmesine neden olabilir (Akuthota vd., 2008).
Bu bolgenin giiclii olmas: istenilen hareketin daha az cabayla yiiksek performansta
sergilenmesine olanak tanir. Ayrica viicudun dengesinin saglanmasina, yaralanma ve
sakatliklardan  korunmasina, istenilen  hareketi  koordineli  bir  sekilde

gerceklestirmesine yardimer olur (Takatani, 2012).

Core bolgesinin gelisimine yonelik caligmalar planlamak i¢in dncelikle bu bolgede
bulunan kaslarin yapisinin ve c¢aligma sekillerinin bilinmesi ve buna ydnelik

diizenlemeler yapilmasi gerekir (Willardson, 2013).

24.1 Core Bolgesinin Siniflandirilmasi

Core antrenmanlara baslamadan 6nce mutlaka core bolgesinin anatomik yapisi
hakkinda yeterli bilgiye sahip olunmasi gerekir. Core bolgesi ile ilgili farkl

tanimlamalar ve siniflandirilmalar yapilmistir.

Berkmark (1989) core bdlgesi olarak tanimlanan bdlgeyi lokal ve global olmak tizere
ikiye aymrmustir (Tablo 2.1). Buna gore lokal kaslar (stabilizasyon sistemi) fazla
kuvvet uygulamayan ve kii¢clik durumlar1 hisseden kaslar olarak belirtilmis. Global
kaslar (hareket sistemi) omurga boyunca ve eklemlerin c¢evresinde vertebralar ile
ilgili daha biiyiik kassal hareketler gibi daha fazla kuvvet ¢iktisinin alinabilecegi
kaslar olarak ifade edilmistir (Bergmark, 1989).

Norris (1993) core bolgesini postur ve phasic olmak iizere ikiye ayirmakla beraber
bu bolgede daha fazla kas oldugunu belirtmistir (Tablo 2.2). Bu siniflandirmaya gore
postural kaslarin viicudun stabilizasyonunu saglamasi, phasic kaslarin ise hareket

icin kuvvet ¢iktis1 alinmasi adina 6nemli oldugu vurgulanmistir.

Willardson ise core bolgesini global corestabilizatorler-lokalcorestabilizatorler, st

extrimitecore- limb transfer kaslar ve alt extrimitecore- limb transfer
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kaslarolmakiizere daha fazla boliime aywrarak belirttigi kaslarin ilk olarak

gerceklestirdigi hareketleri de 6rneklemistir (Tablo 2.3).

Tablo 2.1. Core bolgesinin siniflandirmasi

Lokal Kaslar Global Kaslar
(Stabilizasyon Sistemi) (Hareket Sistemi)
Birincil Kaslar ikincil Kaslar RectusAbdominis

Transversusabdominis

Multifidi

Internaloblik
Eksternaloblik’e ait medial
fibriller
Quadratuslumborum
Pelvisfloormusculature
Diaphragmaticmusculature
[liocostalis- Lognissimus

(lumbar kismi)

Eksternaloblik’e ait
lateral

fibriller

Psoas major
Erectorspinae
Iliocostalis (toraks

kismi)

Kaynak:Bergmark. 1989

Tablo 2.2. Core bolgesinin siniflandirmasi

Postural Phasic
QuadratusLumborum

ErectorSpinae

Iliospsoas RectusAbdominus
TensorFemoris InternelOblique
ReetusFemoris ExternalOblique
Piriformis Quadriceps
Peetineus Gluteals
Adductors Quadriceps
Hamstring TibialisAnterior
Gastroenemius Peronei

Soleus

TibialisPosterior

Kaynak Norris, 1993
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Tablo 2.3. Core kaslarinin siniflandirilmasi ve dncelikli fonksiyonlari

Global Core Stabilizatorler

Kas

Primer dinamik fonksiyon (lar1)

Erectorspina grubu

Govde ekstansiyonu

Kuadratuslumborum

Govde saga sola fleksiyonu

Rektusabdoninis

Govde fleksiyonu
Ice gomiilmiis kalca

Externalobliqueabdominis

Govdenin saga sola fleksiyonu
Govdenin rotasyonu

Internalobliqueabdominis

Govdenin saga sola fleksiyonu
Govde rotasyonu

Transversusabdominis

Karin igi basincini artirmak igin karin duvarin
ige gekme

Lokal Core Stabilizatorler

Kas Primer dinamik fonksiyon (lar1)

Multifidus Trunkextension

Rotatores Trunkrotation

Intertransversalis Trunklateralfelection

Interspinalis Trunkextension

Diaphragm Karin i¢i basincini artirmak i¢in asagiya dogru
kasilmalar

Pelvicfloorgroup Karn i¢i basincini artirmak i¢in yukariya dogru

kasilmalar

Ust ExtrimiteCore- Limb Transfer
Kaslar

Kas Primer dinamik fonksiyon (lar1)
Shoulderflexion
Pectoralismajor Shoulderhorizontaladduction
Shoulderhorizontaladduction
Shoulderextentionshoulderjoint
Latissimusdorsi Shoulderhorizontalabduction
Shoulderdiagonalabduction
Pectoralisminor Scapulardepression
Serratusanterior Scapularprotraction
Rhomboids Scapularretraction
Scapularelevation (upperfibers)
Trapezius Scapularretraction (middlefibers)

Scapulardepression (lowerfibers)

Alt ExtrimiteCore- Limb Transfer
Kaslar

Kas Primer dinamik fonksiyon (lar1)
Ilipsoasgro Hipflexion
psoasgroup Anteriorpelvictilt
) Hipextension
Gluteusmaximus Posteriorpelvictilt
Hamstringsgrou Hipextension
£sgroup Posteriorpelvictilt
. Hipabduction
Gluteusmedius Lateralpelvictilt

Kaynak:Willardson, 2013
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2.4.2 Core Antrenman

Core antrenman, viicudun merkezinde bulunan core bdlgesindeki kaslarin
gelismesini ve buna bagli olarak daha kuvvetli ve direngli hale gelmesini hedefler
(Altug vd., 2015). Core antrenman, miisabaka esnasinda sporcularin hareketlerini
daha dengeli gerceklestirmelerini saglayarak, hedef hareketleri daha kontrollii ve
daha az enerji harcayarak yapilmasina yardimci olur. Ayrica hizlanma, ivmelenme,
yon degistirme, aniden durma gibi hareketleri gergeklestirmenin 6n kosulu olarak
olas1 yaralanma, sakatlanma gibi durumlarin 6niine ge¢ilmesine yardimci olur (Luca

vd., 2015).

Core bolge antrenmanlari hareketler sirasinda gerekli kontrolii saglayarak,
sporcularin performans esnasinda maksimum kuvvet liretimi gerceklestirmesine
fayda saglar (Fredericson ve Moore 2005). Kendi viicut agirlig1 ile icra edilen core
antrenmanlar vertebralar1 dengede tutarak lumbar boélge kaslarini gelistirmeyi
amaglar (Fig, 2005). Omurga kontroliiniin saglanmasi ve dengelenmesi ile viicudun
merkezi bolgesinde bulunan kaslarin gelistirilmesi saglanir. Bu da performansin
gelismesine yardimci olur ki bu yoOniiyle istenilen tiim spor brangslarinda

uygulanabilir ve sporculara katki saglar (Egesoy vd., 2018).

Core antrenman direk ya da dolayli olarak tiim kas gruplarini gelistirmekle beraber
postliriin diizglin olmasina da katki saglar (Clayton vd., 2011). Denge core kaslarinin
gelismesiyle beraber otomatik olarak gerceklesir. Core kuvveti sporcunun istenilen
hareketi dogru momentumla ve diizgiin teknikle yapmasina yardimci olur (Satiroglu
vd., 2013). Gii¢ ¢iktisim1 verimli almak ve olusan gii¢ ¢iktisinin dengeli dagilimi i¢in
core bolgesinin kuvvetli olmasi gerekir. Bu kuvvet sporcuyu olas1 yaralanmalardan
korur ve kaslar arasindaki gecisi arttirarak sporcunun performansini artirir. Core
bolgesinin kuvvetli olusu sportif performansin artmasina ve spora 6zgii yeteneklerin

icra edilmesine katk1 saglar (Savas, 2013).

Brungart vd., (2006) core antrenmanin kisilerin yasam kalitesini ve hareketliligini

arttirmak, ayrica saghkli bir yasam stirmek icin kullanildigini belirtmistir.
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Arastirmacilar core egzersizleri sayesinde kisinin viicudunu tanidigi ve sinirlarin

belirleyebildigini ifade etmistir.

Core antrenmanlarinin diger faydalarini asagidaki sekilde siralayabiliriz;

- Viicut agirligimin istenilen seviyeye gelmesini ve saglikli bir sekilde korunmasini
saglar.

- Kisinin giindelik hayattaki hareketlerini daha rahat gergeklestirmesini saglar.

- Kaslarin daha belirgin goriiniimii saglar ve fit olmaya yardim eder.

- Dengeyi arttirir ve postiiriin diizelmesine yardimci olur.

- Kaslarin geligsmesini ve elastikiyetini arttirir.

- Spor yaralanmalarini ve sakatliklarini dnleyici etkiye sahiptir.

- Uykuyu diizenler ve yasam kalitesini arttirir.

- Viicudun genel olarak giiclenmesine katki saglar.

- Kalbi verimli kullanmaya yardimeci olur.

- Viicudun aktiflestirerek yaslanmay1 ve yaslanmanin olasi etkilerini yavaslatir.

(Brungart vd., 2006).

Core bolgesinin tiimiiyle calistiran bir hareket yoktur. Bu yiizden belirli hareketler
serisi olusturarak sistemli ve diizenli ¢alisma planlar1 olusturulmalidir (Nesser ve Lee
2009). Planlamasi diizgiin yapilmis bir core antrenmanin atletik performansi
arttirdigi, beden sagligini olumlu yonde etkiledigi ve spor yaralanmalarina karsi etkili

bir sonug verdigi belirtilmistir (Boyle, 2019).

2.4.3 Core Antrenman Ornekleri

2.4.3.1 Plank egzersizi

Plankegzersizi duragan bir core ¢alismasidir. Sporcu yere yiiz {istii uzanarak ayaklari
yere sabit, omurga diiz, dirseklerini 90 derece biiker ve kollarindan destek alarak
dengede durur. Nefes aligverisi dogaldir ve govdenin konumunu korumasi istenir.
Calisma 20 sn. siirer ve 3 tekrar yapilmasi istenir. Tekrarlar arasinda 1 dakikalik
dinlenme siiresi verilir. Sporcunun yasi, cinsiyeti, antrenman yasi gibi etkenler goz

Oniine alinarak ¢aligmanin igerigi diizenlenebilir (Fredericson ve Moore, 2005).
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Internal oblique Quadriceps
Rectus femoris

External oblique \'\ l,r—GIuteus
Ao Vastus lateralis

Rectus abdominis

Sekil 2.5. Plank egzersizi

2.4.3.2 Koprii egzersizi

Koprii egzersizicore bolgesini giliglendiren bir ¢alismadir. Hareket esnasinda 6zellikle
gluteusmaksimus kasinin gelismesi ve diger corebolgei kaslarinin da aktif rol almasi
beklenir. Sporcu yere sirt istii uzanarak bekler. Bacaklar dizlerden biikiiliir ve ayak
tabanlarm1 yere sabitleyerek kalganin yukar1 kaldirilmas: saglanir. Olusan
pozisyonda sabit bir sekilde beklenmesi istenir. Calisma 20 sn. siirer ve 3 tekrar
yapilmasi istenir. Tekrarlar arasinda 1 dakikalik dinlenme siiresi verilir. Sporcunun
yasl, cinsiyeti, antrenman yas1 gibi etkenler géz Oniine alinarak calismanin icerigi

diizenlenebilir (Fredericson ve Moore, 2005).

| Biceps femoris \ \, Eractor spnas
\ X Gluteus medius
— Gluteus maximus

Sekil 2.6. Koprii egzersizi
2.4.3.3 Crunch egzersizi
Crunch egzersizi, omurga ¢evresindeki kaslarin c¢alismasini saglayan aktif bir

calismadir. Sporcu yere sirt {istlii uzanarak bekler. Dizlerini biikerek ayak tabaninin

yere degmesini saglar. Ayaklar ve kalca arasinda 15-30 cm olmas1 beklenir. Hareket
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esnasinda kollar ve omuzlar kalgaya dogru yavas bir bicimde ilerletilir. Bel yerden
kaldirilmamalidir. Calisma 20 sn. siirer ve 3 tekrar yapilmasi istenir. Tekrarlar
arasinda 1 dakikalik dinlenme siiresi verilir. Sporcunun yasi, cinsiyeti, antrenman
yast gibi etkenler gz Oniine alinarak calismanin igerigi diizenlenebilir (Fredericson

ve Moore, 2005).

Sekil 2.7. Crunchegzersizi

2.4.3.4 Kedi- deve egzersizi

Kedi-deve egzersizi, stabilizasyonu saglayan bir egzersizdir. Sporcu yiiz iistii durur
ve kollarin1 biikkmeden el ayalar1 ve dizleri yere gelecek sekilde pozisyon alir. ik
olarak karin bolgesi igeri cekilip omurganin koprii pozisyonu almasi saglanir.
Sonrasinda ise yavasca omurga ters pozisyona getirilirken kalga ile de destek verilir.
Caligma 20 sn. siirer ve 3 tekrar yapilmasi istenir. Tekrarlar arasinda 1 dakikalik
dinlenme siiresi verilir. Sporcunun yasi, cinsiyeti, antrenman yas1 gibi etkenler goz

Oniine alinarak ¢alismanin igerigi diizenlenebilir (Fredericson ve Moore, 2005).



Sekil 2.8. Kedi- deve egzersizi

24
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3. YONTEM

Bu aragtirmaya Kastamonu Asya Genglik ve Spor Kuliibii'nde ragbi sporuna yeni
baslayan ve Taskoprii’de Ogrenim goren 15-17 yas grubundaki kadinragbiciler
katilmistir. Arastirmaya katilan 24 kadin sporcu rassal olarak 12’ser sporcudan
olusan deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Katilimecilara aragtirmanin amaci
hakkinda bilgilendirme yapilarak géniillii onay formu imzalatilmistir. ilk olarak
sporcularin antropometrik Olgiimleri alinmistir. Daha sonra sirt ve bacak
dinamometresi ile kuvvet Ol¢iimii, fotosel yardimi ile 30 metre siirat Ol¢iimi, T
ceviklik testi ile ceviklik Ol¢iimi, MY JUMP 2 aplikasyon uygulamasiyla dikey
sigrama (anaerobik gii¢) ol¢limii ve yildiz denge testi ile denge Ol¢timleri yapilmistir
ve ilk dlgiimler olarak kayit edilmistir. Kontrol grubuna haftada 3 giin olmak {izere 8
hafta siiresince ragbi antrenmanlar1 yaptirilmis, deney grubuna ise yine haftada 3 giin
olmak iizere 8 hafta siiresince ragbi antrenmanlarina ek olarak core antrenman
programi uygulanmistir. Antrenmalar sonunda antropometrik ve performans
Olctimleritekrar alinarak kayit edilmistir. Antrenmanlar Taskoprii Sehir Stadi’nda,

performans dl¢limleri ise Taskoprii Kapali Spor Salonu’nda gergeklestirilmistir.

3.1 Ragbi ve Core Antrenman Programlari

Kontrol grubuna 8 hafta siiresince pazartesi, ¢arsamba ve cuma olmak iizere haftanin
3 glinii 90 dakikalik ragbi antrenmanlari uygulandi. Ragbi antrenmanlarinin
iceriginde 1sinmadan sonra driller, ragbi temel teknikleri, el-ayak ile pas atma ve
yakalama, kosarken pas atma ve yakalama, side step ¢aligmasi, ruck kurma ve top
sunma, kick (ayak ile topa vurus) ¢alismasi, scrum pozisyonu, lineout pozisyonu,
tackle calismasi, hiicum ve savunma taktikleri, dar alan ve tam saha maglar
uygulanmistir. Deney grubuna ise ayni giinlerde ragbi antrenmanlarindan sonra ek

olarak core antrenman programi uygulanmistir.

Core antrenman programinda ise 8 hafta siiresince haftanin 3 giinii, her hareket 20 sn
3 set olacak sekilde 4 hareket serisi uygulanmistir. Setler arasinda ise 1 dakikalik
dinlenme verilmistir. Core antrenmanda uygulanan egzersizler; plank egzersizi,

koprii egzersizi, crunch egzersizi, kedi-deve egzersizidir (Karababa, 2021).
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Sekil 3.1. Ragbi antrenman uygulamasi

3.2 Veri Toplama Araclarive Olgiimler
3.2.1  Goniillii Se¢cimi

Arastirma i¢in Kastamonu Asya Genglik ve Spor Kuliibiinde amatoér olarak ragbi
oynayan kiz sporcular ile goriisiildii. Aragtirmanin igerigi anlatilarak katilma istekleri
soruldu. Aragtirmaya katilmak isteyen goniillii sporculardan spor yapmasinda sakinca
olmadigina dair saglik raporu istendi. Saglik raporunda spor yapmasinda sakinca
olmayan sporculara Bilgilendirilmis Goniillii Onay Formu gerekli agiklamalar

yapilarak imzalatildi.
3.2.2  Antropometrik Olciimler
3.2.2.1 Boy uzunlugu

Boy uzunluklar1 duvar skalast yardimiyla alinmistir. Sporcular anatomik durusta,
ayaklar1 ¢iplak, sirt ve bas duvara degecek sekilde 6l¢iimler alinarak “cm” olarak
kayit edilmistir. Olgiimler alinirken sporcunun ayaklarinda ve basinda o6lgiimii

olumsuz etkileyecek bir materyal olmamasina dikkat edilmistir (Giiler, 2018).
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3.2.2.2 Viicut agirlign

Viicut agirliklart 0,01 kg hassasiyete sahip tart1 ile 6l¢iilmiis ve kg cinsinden kayit
edilmistir. Olciimler almirken sporcunun dik durmasi ve viicut agirhigmin esit bir
sekilde iki ayagmin iizerine aktarilmasi istenmistir. Sporcular tartiya ol¢iimi

etkilemeyecek kiyafet ile ¢ikmistir (Giiler, 2018).

3.2.2.3 Yas

Sporcularin T.C. Kimlik Kartlarina bakilarak giin, ay ve yil bazinda yaslar1 kayit

edilmistir.

3.2.3  Performans Olciimleri

Arastirmaya katilan sporcular ilk olarak antropometrik dlgiimler ile tespit edilerek
kayit altina alinmistir. Sonrasinda kuvvet, siirat, ¢eviklik, denge ve anaerobik gii¢
testleri uygulanarak performans Olgiimleri her sporcu icin hazirlanmig performans
Olciim formlarma kayit edilmistir. Ardindan sporculara yapilacak calismalar
hakkinda bilgiler verilmis ve deney grubuna core egzersizleri uygulanirken nelere
dikkat edilmesi gerektigi anlatilmistir. Core egzersizlerin tam olarak anlagilmasi ve

sporcularin bilgilendirilmesiyle birlikte aragtirmanin antrenman boyutuna gecilmistir.

Kontrol grubundaki sporcular 8 hafta boyunca haftada 3 giin ragbi antrenmanlarina
devam ederken, deney grubunda bulunan sporculara yine 8 hafta boyunca haftada 3

giin ragbiantrenmalarina ek olarak core egzersiz ¢alismalar1 uygulanmastir.

Antrenman programlarinin sona ermesiyle antropometrik dl¢limler ve performans
Olctimleri spor salonunda gergeklestirilerek tekrar performans 6lgiim formlarina kayit
edilmistir. Elde edilen performans Ol¢lim formlarindaki veriler gerekli hassasiyet

gosterilerek excell dosyasi lizerinde kayit altina alinmistir.
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3.2.3.1 Kuvvet olciimii

Bacak ve sirt kuvvet dlgiimleri Takei (Japon) marka dinamometre ile yapildi. Bacak
kuvveti 6l¢iimiinde tutamagin stabil bir sekilde tutulmasi ve dizlerin 130-140 derece
ac1t olusturacak sekilde biikiilmesi istendi. Sporcularin kuvveti bacaklarinda
hissederek sirt kaslarin1 devreye sokmadan, dizlerini yavasca ve kuvvetli bir sekilde
gererek Ol¢timleri alindi. Sirt kuvveti dl¢limiinde zincirin uzunlugu ayarlanarak sirt
diiz, bas One egilmeden, dizler gergin ve tutamagin stabil bir sekilde tutulmasi
istendi. Sporcularin kuvveti sirtinda hissederek tutamagi yukar1 dogru dik bir sekilde
cekilmesi saglandi ve Ol¢iimleri alindi. Her iki kuvvet Ol¢iimiiniin de iki defa

yapilmasi istendi ve en iyi dl¢iimler kayit altina alindi (Ozer, 2001).

Sekil 3.2. Kuvvet 6l¢iimi

3.2.3.2 Siirat olciimii

Siirat dl¢climleri Newtest Powertimer marka elektronik fotosel kullanilarak yapildi.
Sporcular 1sinmasin1 gergeklestirdikten sonra 30 metrelik bir mesafede ayakta cikis
teknigi ile kosuya baslamasi istendi. Sporculara kosu Oncesi gerekli aciklamalar

yapildi ve en yiiksek hizda kosmalar1 istendi. Sporcularin yeterli dinlenme
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araliklartyla, belirlenen mesafeyi iki defa kogmasi istendi ve en iyi olglimler saniye

olarak kayit edildi (Sever, 2016).

Basglangig
Fotosel Bitis
™ -
]
EY
=
/ 1 metre
— -
A A
]
a 30 metre
==

Sekil 3.3. 30 metre siirat 6l¢timii

3.2.3.3 Ceviklik élciimii

Cevikligin o6l¢iilmesi icin T Ceviklik Testi uygulandi. T c¢eviklik Testi parkuru
Olciilerine uygun bir sekilde hazirlanarak sporculara agiklandi. Bu testte 6nce “A”
noktasindan baslangig isareti verildi. “B” noktasina kadar diiz kosuldu ve ardindan
yan kosu ile sirastyla 6nce “C” noktasina sol eliyle, sonra “D” noktasina sag eliyle
dokunulmas: istendi. Sonra “B” noktasina tekrar yan kosu ile gelip sol eliyle
dokunulmas: istenerek son olarak baslangi¢ noktasi olan “A” noktasina dikkatli bir
bicimde geri geri kosulmasi istendi. Sporculara tam dinlenme ile iki deneme hakki

verildi ve en iyi 6l¢iimii kayit edildi (Pauole vd., 2000).

58l
\—(

,

Sekil 3.4. T ¢eviklik 6l¢timii
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3.2.3.4 Anaerobik gii¢ él¢giimii

Anaerobik gii¢ dl¢limii icin dikey sigrama testi kullanildi. Dikey sicrama testi MY
JUMP 2 uygulamasi ile 6l¢iilmiistiir. Brooks, E. vd., dikey sicrama testi i¢in bu
uygulamay1 kullanmis ve bilimsel calismalarda kullanilan diger testler ile
karsilastirarak ol¢limiin tutarli oldugunu belirtmislerdir (Brooks, 2018). Test iki defa

tekrarlanmig ve en iyi olan dl¢lim “cm” cinsinden kayit edilmistir.

5164

Jump height (cm)

508 1,25

Flight time (ms) Velocity (m/s)

4174,79 5.204,66

Force (N) Power (W)

Take-off Landing Take-off Landing

> @

Sekil 3.5. Anaerobik gii¢ (dikey si¢crama) ol¢timii

3.2.3.5 Denge élciimii

Denge Ol¢limii i¢in bilimsel calismalarda siklikla kullanilan Yildiz Denge Testi
kullanilmistir. Test icin Yildiz Denge Testi i¢in tasarlanmis Ol¢lim brandasi
kullanildi. Branda iizerinde 45 derecelik acilarla belirlenmis 8 yondeki cizgilerde
Olctimler alindi. Sporcularin baskin ayaklar1 ve baskin olmayan ayaklari ile 8

yondeki c¢izgilere maksimum seviyede uzanmalar1 istendi ve Olgiimler “cm

cinsinden kayit edildi (Bressel, 2007).
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Sekil 3.6. Denge olgtimii

3.2.4 istatiksel Analiz

Yapilan bu arastirmada ortaya ¢ikan verilerin degerlendirilmesi i¢in SPPS 22.0
istatiksel analiz paket programi kullanilmigtir. Gruplara normallik testi uygulanmis
ve veriler normal dagilim sagladigi i¢in parametrik testler kullanilmigtir. Aragtirmada
t testinden yararlanilarak tekrarli oOl¢iimler, iki veya ikiden fazla gruplarin
karsilagtirilmas1  saglanmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 ile

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Kontrol Grubu Deney Grubu
Yas (y1l) 15,75+0,86 16,08+0,79
Boy uzunlugu (cm) 161,83+5,65 161,41+6,06
Viicut agirligi (kg) 52,08+9,69 54,16+6,20

Tablo 4.1.°e bakildiginda katilimcilarin boy uzunluklar1 kontrol grubu igin
161,83+5,65, deney grubu icin 161,41+6,06, viicut agirliklart ise kontrol grubu igin
52,08+£9,69, deney grubu igin 54,16+£6,20, yas ortalamalart kontrol grubu igin
15,75+0,86, deney grubu i¢in 16,08+0,79 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin normallik dagilim sonuglari

Carpikhik Basikhk
ALss Katsay1 ISLIt:t.a Katsay1 ISLIt:t.a
KUVVET - SIRT (kg) 79,76+14,47  -0,02 0,34 -0,05 0,67
KUVVET - BACAK (kg) 70,01+13,43  -0,57 0,34 0,20 0,67
30 M SURAT (sn) 5,34+0,25 -0,29 0,34 -0,75 0,67
T CEVIKLIK (sn) 14,15+1,03 0,27 0,34 -0,44 0,67
DIKEY SICRAMA (cm) 33,334+4,96 0,37 0,34 0,24 0,67
DENGE - Dominant (cm) 638,83+£66,66 0,55 0,34 -0,36 0,67
DENGE - Nondominant(cm)  636,12£62,55 0,58 0,34 -0,36 0,67

Veri seti incelendiginde kayip verilerin olmadigi goriilmistiir. Yapilan normallik
analizine gore basiklik ve carpiklik katsayilar1 incelenmis olup bir¢ok kaynakta
(Tabachnick ve Fidell, 2007; Cokluk vd., 2014) gegerli olarak kabul edilen -1,5 ile
+1,5 arasinda oldugu tespit edilmistir. Tablo 4.2. incelendiginde verilerin normal

dagilim gosterdigi goriilmektedir.
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Tablo 4.3. Katilimcilarin gruplar arasi 6n test 6l¢iim sonuglari

Xss t P
KUVVET - SIRT (kg) g;’g;(’l ;g’géig’gl 0,57 0,57
KUVVET - BACAK (kg) ggﬁg’l o 050 062
.. Kontrol 5,47+0,22 *
30 M SURAT (sn) Dency e 2,07 0,05
T CEVIKLIK (sn) g;’;‘g’l }jgi (1)8 023 0.81
. +
DIKEY SICRAMA (cm) g:g;;d g?g? ij’fz 41,50 0,14
. Kontrol 606,66+51,63
DENGE — Dominant (cm) Deney 619.75+52.56 -0,61 0,54
. Kontrol 602+49,14
DENGE —Nondominant (cm) Deney 617.50460.20 -0,69 0,49

Tablo 4.3’den elde edilen On test sonuglarina gore kuvvet — sirt, kuvvet — bacak, t
ceviklik, dikey sicrama, denge — dominant, denge — nondominant degiskenleri icin
deney grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamaistir (p>0,05). Ancak 30 m siirat dl¢limleri i¢in deney grubu ve kontrol
grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). 30 m
stirat 6l¢timleri i¢in deney grubundaki kisilerin degerleri kontrol grubuna gore daha

1yi sonuclar ortaya koymustur.

Tablo 4.4. Katilimcilarin gruplar arasi son test 6l¢iim sonuglari

X+ss t P
- %
KUVVET - SIRT (kg) Kontrol  81,70+13,02  -2,15 0.04
Deney 92,83+12,27
KUVVET - BACAK (kg) Kontrol 71,12+15,06 -1,13 0,27
Deney 77,45+12,24
. %
30 M SURAT (sn) Kontrol 544026 291 0,01
Deney 5,16+0,20
T CEVIKLIK (sn) Kontrol 13,86+0,73 0,17 0,86
Deney 13,79+1,16
i - *
DIKEY SICRAMA (cm) Kontrol  32,83+3,18 ~ -228 0,03
Deney 36,75+5,01
DENGE — Dominant (cm) Kontrol 648,60+60,78  -1,09 0,28
Deney 680,25+79,76
Kontrol 642,50+51,35 -1,70 0,10

DENGE —Nondominant (cm)
Deney 682,50+63,26
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Tablo 4.4’den elde edilen son test sonuglarina gore kuvvet — bacak, t ¢eviklik, denge
— dominant, denge — nondominantdl¢iimii degiskenleri i¢in deney grubu ve kontrol
grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).
Ancak kuvvet-sirt, 30 m silirat ve dikey sigrama Olgiimleri i¢in deney grubu ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
Kuvvet-sirt, 30 m siirat ve dikey si¢crama Ol¢limlerinde deney grubundaki kisilerin

degerleri kontrol grubuna gore daha iyi sonuglar ortaya koymustur.

Tablo 4.5. Kontrol grubu 6n test ve son test dl¢lim sonuglari

_ X+ss DY t P
KUVVET —SIRT (ke) e guv 3
oot Sworoan o o
T SlOT e o
DIKEY SICRAMA (cm) Egﬁgg} STT ggggi‘;?; 8 2,27 0,03*
DENGE ~Nondominant(cm) Egﬁggi (s)TT ggg?}?ﬁéiss %672 -197 0,06

Tablo 4.5.’den elde edilen 6n test - son test sonucglarina gére kuvvet — sirt, kuvvet —

bacak, 30 m siirat, t g¢eviklik, denge — dominant ve denge -
nondominant6l¢iimiidegiskenleri i¢in On test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Ancak dikey sigrama testi dl¢timiinde
On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli sonu¢ bulunmustur (p<0,05).

Dikey sigrama testi i¢in son test sonuglar1 6n test sonuclarindan yiiksek bulunmustur.

Degisim Yiizdelerine bakildiginda ise kuvvet-sirt %15,21, kuvvet-bacak %10,27, 30
m siirat %-0,54, T ceviklik %-3,88, dikey si¢crama %11,93, denge dominant %6,92,

denge nondominant %6,72 oraninda olumlu etki gosterdigi goriilmektedir.



35

Tablo 4.6. Deney grubu 6n test ve son test 6l¢giim sonuglari

Xss DY t P
KUVVET -~ SIRT (ke) g:ﬁg (S)TT ggggﬁzg; %26.16 e
KUVVET ~BACAK (ke) 3233 (s)TT gg:igigﬁi %15,68 2z 0o
30 M SURAT (sn) g:g (s)TT g:?éigﬁg %-1,95 e 0
TCEVIKLIK (sn) g:ﬁg (S)TT igﬁgifg %-5.03 et o
DIKEY SICRAMA (cm) BZEZF; (S)TT gégéi‘;é‘l‘ w1514 2,57 0,02*
Deney OT  619,75+52,56 2,19 0,04*

DENGE —Dominant (cm) =V g1 68025:79.76  %9.76

Deney OT  617,50+60,20

DENGE - Nondominant(cm) = & o1 6825046326 %1052 -2,57 0,02

Tablo 4.6’dan elde edilen 6n test - son test sonuglarina gére 30 m siirat ve T ¢eviklik
degiskeni i¢in On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamaistir (p>0,05). Ancak kuvvet-sirt, kuvvet — bacak, dikey si¢crama, denge —
dominant ve denge — nondominant Ol¢limleri i¢in On test ve son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Kuvvet-sirt, kuvvet —
bacak, dikey sigrama, denge — dominant ve denge — nondominant dl¢iimleri igin son

test sonuglar1 6n test sonuglarindan yiiksek bulunmustur.

Degisim Yiizdelerine bakildiginda ise kuvvet-sirt %26,16, kuvvet-bacak %15,68, 30
m stirat %-1,95, T ¢eviklik %-5,03, dikey sicrama %15,14, denge dominant %9,76,

denge nondominant %10,52 oraninda olumlu etki gdsterdigi gortilmektedir.
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5. TARTISMA

15-17 yas grubundaki amator kadin ragbicilerde uygulanan core antrenmanlarin,
sporcular tizerindeki kuvvet, siirat, ¢ceviklik, anaerobik giic ve denge parametrelerine
olan etkisini incelemek ve sporcularin performansina katki saglamak amaciyla
yapilan bu calismanin sonuglari ve literatiirde yer alan diger calismalar ile

karsilastirilarak degerlendirilmistir.

Calismaya 12 kontrol, 12 deney olmak iizere toplam 24 amator kadin ragbici
katilmistir. Kontrol grubundaki sporculara 8 hafta boyunca haftada 3 giin ragbi
antrenmanlar1 yaptirilirken, deney grubundaki sporculara 8 hafta boyunca haftada 3

giin ragbi antrenmanlarindan sonra ek olarak core antrenmanlar uygulanmistir.

Katilimcilarin antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi antropometrik Ol¢limlerinin yani sira
performanslarindaki gelisimi gorebilmek adina kuvvet Olclimil i¢in sirt ve bacak
dinomometresi, siirat Ol¢limii i¢in 30 metre siirat testi, ¢eviklik Ol¢limii i¢in T
ceviklik testi, anaerobik giic Olclimii i¢in dikey sigrama, denge i¢in dominant ve

nondominant dl¢lim olmak iizere yildiz denge testi uygulanmaigtir.

Ayrica ¢aligmadaki verilerin normallik analiz sonuglarina bakilarak gruplarin normal

dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Performans A¢isindan Degerlendirme

Amerikan futbolu oynayan 21 sporcu iizerinde yapilan bir ¢alismada sporcularin
atletik performanslar1 ile core gilic ve core dayaniklilik arasindaki baglanti
irdelenmistir. Elde edilen sonuglarda ise core giicii testleri (30 ve 60 sn maksimum
mekik) ve core dayaniklilik testleri (McGill protokolii) arasindaki baglantinin yiiksek
oldugunu belirterek atletik performansin (dikey sigrama, geri squat, bench pres, 3
RM koparma, 20 m ve 40 m sprint), core glic ve dayaniklilik parametrelerinden

olumlu diizeyde etkilendigini belirtmistir (Dendas, 2010).
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Core antrenmanlarin motorik beceriler ve ylizme performansina etkisini belirlemek
icin 10-12 yas grubundaki ¢ocuklar {izerine yapilan bir ¢alismada 15 kontrol grubu,
15 dinamik core antrenman grubu ve 15 statik core antrenman grubu olmak iizere
toplam 45 yiiziicli yer almistir. Kontrol grubu 12 hafta siiresince haftada 3 giin olmak
lizere ylizme antrenmanlarina devam ederken, deney grubunda yer alan gruplara ayni
stire¢ igerisinde yiizme antrenmanlarina ek olarak core antrenmanlar uygulanmistir.
Motorik performans acgisindan core antrenman grubunda tiim testlerde anlamlhi
degisimler elde edilmistir. Yiizme performanslarina bakildiginda ise 50 metre serbest
stilde statik core antrenman grubunun kontrol grubuna goére anlamli sonuglar elde

edildigi tespit edilmistir (Karakurt, 2020).

Literatiir incelendiginde core antrenmanlarin sportif performansi olumlu etkiledigi
calismalar mevcuttur. Bizim c¢aligmamiza da performans agisindan baktigimizda
kuvvet, stirat, ¢eviklik, anaerobik giic ve denge parametrelerinde kontrol ve deney
grubunda olumlu sonuclar elde edilmistir. Ancak deney grubundaki sonuglarin
ozellikle sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey sicrama, dominant bacak dengesi ve
nondominant bacak dengesi 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglarin elde
edilmesi, core antrenmanlarin sporcularin motorik 6zelliklerini gelistirdigine ve buna
baglh olarakta ragbi sporculari i¢in Oonemli olan bu parametrelerin gelismesinin

oyuncularin performansini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Swrt-Bacak Kuvveti A¢isindan Degerlendirme

Afyon vd., (2016) 8 hafta siiresince uygulanan core antrenmanlarin yas grubu 18
olan futbolcularin bazi parametrelerine olan etkisini aragtirmistir. Elde edilen

sonuglara gore kuvvet parametresinde olumlu gelismeler buldugunu ifade etmistir.

Bir baska ¢alismada Dogan (2015) 8 hafta siiresince futbolculara uygulanan core
antrenmanin bazi degigkenlere etkisini incelemistir. Yapilan incelemeler sonucunda
ise sirt kuvveti ve anerobik giic degiskenlerinde olumlu sonuglar elde ettigini

belirtmistir.

Atict (2013) 18-24 yas aralifindaki kadin yiiziiclilere uygulanan core antrenmanin

etkisini inceledigi bir ¢aligmada, sirt kuvveti parametresinde deney grubunda yer
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alanlarin son test dl¢limleri ilk test 6l¢limlerine gore yiiksek oldugu tespit etmis ve

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirtmistir.

Sekendiz (2010) core antrenmanini daha once aktif olarak spor yapmamis 21 kisi
lizerinde test etmis ve uyguladigi antrenmanlar neticesinde sirt kuvveti
parametresinin arttigin1 gézlemlemistir. Yine benzer bir ¢alismada Durall vd., (2009)
core antrenmani aktif olarak spor yapan 30 kadina uygulamis ve uyguladig

antrenmanlar neticesinde sirt kuvveti parametresinin arttigini gézlemlemistir.

Ayrica Kim (2010) arastirmasinda core antrenmanini golf sporu ile ugrasan kadinlar
tizerinde 12 haftalik siire ile uygulamis ve sirt kuvvet degerleri iizerinde anlamli bir

yiikselis elde etmistir.

Bacak kuvveti ile ilgili olarak Cosio-Lima vd., (2003) core antrenmanlarinin
viicudun merkezini giliglendirmesinin yani sira alt bolgelerde bulunan kaslar1 da
gelistirdigini ve yine alt bolge kaslarimin kuvvet tiretimine katki sagladigini ifade

etmislerdir.

Marshall ve Murphy (2005), yaptiklar1 ¢alismalarda bacak kuvveti olgilimlerinin
yiiksek ¢ikmasini core antrenmanlar esnasinda merkezi bdlgelerin c¢aligmasinin

yaninda bacak kaslarinin da aktif olarak gelisim gdstermesi ile bagdastirmiglardir.

Literatiir incelendiginde farkli spor branglar ile ugrasan sporcular {izerine uygulanan
core antrenmanlarin, sporcularin sirt ve bacak kuvveti parametrelerini gelistirdigi
calismalar mevcuttur. Bizim ¢alismamizda da kontrol grubunun sirt ve bacak kuvveti
Olclimlerinde On test ve son test sonuglari istatistiksel olarak anlamli sonug
vermemis, deney grubunda ise sirt kuvveti ve bacak kuvveti Olglim sonuglari
istatistiksel olarak anlamli ¢ikmistir. Ayrica degisim yiizdelerine bakildiginda kontrol
grubu sirt kuvveti %15,21, bacak kuvveti %10,27 oraninda gelisim gosterirken;
deney grubu sirt kuvveti %26,16, bacak kuvveti %15,68 oraninda gelisim gdsterdigi
tespit edilmistir. Her iki grupta da degisim yiizdeleri olumlu sonu¢ vermistir. Ancak
deney grubunda hem sirt hem de bacak kuvveti parametreleri kontrol grubuna gore
daha olumlu oldugu goriilmektedir. Ragbi sporunun miicadeleye dayali bir spor

oldugu ve antrenman igeriginde kuvvet calismalarinin yer almasindan otiirii her iki
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grubunda geligim gosterdigi, ancak ragbi antrenmanlarina ek olarak uygulanan core
antrenmalarin sporcularin sirt ve bacak kuvveti gelisiminde daha olumlu etki

gosterdigi acgik bir sekilde ifade edilebilir.

Stirat A¢isinda Degerlendirme

Kir (2017) core antrenmanlar1 10 hafta siiresince 11-15 yas araligindaki tenis sporu
ile ugrasan bireyler ilizerinde uygulamig ve kuvvet, siirat, ¢eviklik ve denge gibi
parametreleri 6l¢iim sonuglarini incelemistir. Calismasinin sonucunda sporcularin 6n
test ve son test verilerini karsilastirdiginda 20 metre ve 30 metre siirat 6l¢iimlerinde

anlamli bir sonug elde edememistir.

Karacabey (2016) calismasinda sporcularin bazi motorik ozelliklerini test etmis,
erkek voleybolculardan olusan kontrol grubu ve deney grubunun 6n test ve son test
verilerini karsilastirarak 30 metre silirat degeri ilizerinde core antrenmanlarin

istatistiksel olarak olumlu bir sonug elde edilmedigini ifade etmistir.

Alpsahin (2018) core antrenmani 13-14 yas grubundaki futbolculara uygulamis, 8
hafta siiren ve 40 futbolcunun katildig1 caligmalar sonucunda siirat degerlerinin 6n
test ve son test dlgiimlerini karsilastirarak istatistiksel olarak anlamli bir sonug elde

edemedigini belirtmistir.

Literatiirde hem istatistiksel hem de performans agisinda olumlu sonuglar elde edilen
calismalar bulunsa da istatistiksel olarak anlamli olmayan ama performans agisindan
olumlu olan caligmalara da rastlanmaktadir. Bunun yaninda degisim yiizdelerine
bakildiginda kontrol grubu %-0,54; deney grubu ise %-1,95 oraninda gelisim
gosterdigi  saptanmustir. Giiniimiizde bircok spor bransinda oldugu gibi ragbi
sporunda da siirat 6nemli bir yer tutmaktadir. Calismamiz sonucunda istatistiksel
olarak anlamli sonu¢ bulunamasa da sporcularin siiratini gelistirmek ve
performansin1  arttirmak adina core egzersizlerin antrenman programlarina

eklenebilecegi sdylenebilir.
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Ceviklik A¢isinda Degerlendirme

Aslan vd., (2018) 8 haftalik coreantreman programini geng¢ futbolcular iizerinde
uygulamis, performans ve postiir dengesi lizerine etkisini incelemistir. Calismasinda
On test ve son test Olglimlerinden elde ettigi verilere gore core antrenmanlarin
ceviklik parametresi iizerinde istatistiksel olarak olumlu bir etkisinin olmadigi

belirtmistir.

Core antrenmanin bazi1 degiskenler iizerinde etkisini inceleyen Alpsahin (2018) 8
haftalik core antrenman sonucunda g¢eviklik parametresi lizerinde istatistiksel olarak

olumlu bir sonug elde edilmedigini ifade etmistir.

Yine core antrenmanlarin bazi parametreler lizerine etkisini inceleyen Kir (2017) 10
hafta siiren core antrenman programinin tenisciler iizerinde proagility c¢eviklik testi
On test ve son test sonuglarini karsilastirdiginda istatistiksel olarak anlamli bir sonug

bulunmadigini belitmistir.

Yaptigimiz aragtirmada ise c¢eviklik testi olarak literatiirde yapilan calismalarda
gordiigiimiiz T ceviklik testi kullanilmistir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde core
antrenmanlarin ¢eviklik {izerine istatistiksel olarak anlamli sonu¢ elde edilen
Olclimlere rastlanilsa da istatistiksel olarak anlamli olmayan sonuglarin oldugu da
goriilmektedir. Ayrica her iki grubun da degisim yiizdelerine bakildiginda, kontrol
grubu %-3,88, deney grubu ise %-5,03 oraninda gelisim gosterdigi tespit edilmistir.
Calismamizda ¢eviklik test sonucglarinin istatistiksel olarak anlamli bulunmamasi
gerceklestirilen core antrenmanin igerigi ya da siiresi ile iliskilendirilebilir. Sonraki
calismalarda core antrenmanin igerigi, siiresi, siklig1 gibi degiskenleri farklilagtirarak

daha olumlu sonuclar elde edilebilecegi diisiiniilmektedir.

Anaerobik Gii¢ (Dikey Sigrama) A¢isindan Degerlendirme

Goktepe vd., (2019) 8 hafta siiresince kadin futbolcular iizerine yaptiklar1 ¢aligmada,
core antrenmanin sporcularin dikey sigrama testleri tizerinde dolayisiyla da anaerobik

gii¢ ¢iktisi lizerinde olumlu sonuglar verdigini ortaya koymuslardir.
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Biyikli 2018 yilinda yaptig1 ¢alismada 10 hafta boyunca uygulanan core antrenmanin
11-13 yasindaki yiiziici kizlar iizerinde esneklik, dikey sicrama ve siirat

parametrelerinde 6nemli artiglar olusturdugunu belirmistir.

Bunun yaninda bazi calismalarda ise dikey sigrama parametresinin Olgiim
sonuclarinda kontrol grubu ve deney grubunun her ikisinde de anlamli artiglarin

bulundugu ¢alismalara siklikla rastlanmaktadir.

Gortir (2020) calismasinda haftada 3 giin toplamda 8 haftalik antrenman programi
uygulamistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca yalniz karate antrenmanlarina devam
ederken, deney grubu yine 8 hafta boyunca karate antrenmanlarina ek olarak core
egzersiz programi uygulamistir. Calisma sonunda kontrol ve deney gruplarinin her
ikisinin de dikey sicrama On test ve son test sonuclarinda anlamli bir artis elde

edildigi belirtilmistir.

Yine bir bagka calismada Savas ve Ugras (2004) karateye 0zgii antrenmanlarin 8
hafta siiresince yaptirildig1 sporcu grubunun dikey sigrama test sonuglarinda anlamli
veriler elde etmislerdir. Bu sonuglarin olugmasini ise karate sporu ile ugrasanlarin

patlayici gli¢ gerektiren antrenman programini uygulanmasi ile bagdastirmiglardir.

Diger bir ¢alismada ise Afyon (2019), kontrol grubuna 8 hafta siiresince sadece
futbol antrenmani deney grubuna ise futbol antrenmanlarina ek olarak core
antrenman programi uygulamistir. Antrenmanlar sonunda futbolcularin dikey
sigcrama test sonuglarinda deney ve kontrol grubundaki sporcularin her ikisinde de

anlamli sonuglar elde edildigini belirtmistir.

Aragtirmamizda da kontrol grubu ve deney grubundan alinan 6lgiimler sonucunda
her iki grubun 6n test ve son test verileri incelendiginde istatistiksel agidan anlamli
sonuglar elde edilmistir. Ayrica her iki grubun da gelisim yiizdeleri incelendiginde,
kontrol grubu %11,93; deney grubu ise %15,14 oraninda gelisim gosterdigi tespit
edilmistir. Her iki grubun da dikey sigrama verilerinin yiizdesel ve istatistiksel olarak
anlamli ¢ikmasini ragbi sporunun antrenman programi igerisinde yer alan anaerobik

giic gerektiren hareketlere ve ragbi sporunun dogal sertligi geregi sporcularin oyun
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icerisinde tekrarli bir sekilde patlayict kuvvet gerektiren olgulari gerceklestirme

cabalarinin bir sonucu oldugu sdylenebilir.

Denge A¢isinda Degerlendirme

Hung vd., (2019) Universiteside dgrenim gdren en az 3 ynlik spor gecmisine sahip
olan 21 sporcu (atletizm, ragbi, basketbol, futbol) ile yaptiklar1 bir caligmada kontrol
grubundaki sporcular (n=11) 8 hafta siiresince haftada 3 giin kendi antrenmanalarina
devam ederken, deney grubundaki sporcular (n=12) 8 hafta siiresince haftada 3 giin
kendi antrenmanlarina ek olarak core antrenman programi uygulamislardir. Calisma
sonunda On test ve son test denge testi verileri incelendiginde kontrol grubunda
istatistiksel olarak bir fark bulunamazken, deney grubunda istatistiksel olarak anlamli
sonuclar elde etmislerdir. Elde ettikleri bu sonuglar1 ise core antrenmanlarin etkisi

olarak yorumlamislardir.

Yildizer ve Kirazcr (2017) core antrenmanin dengeye olan etkisini haftada 2 giin 8
hafta siiresince uyguladigi antrenman ile incelemislerdir. Calismalarinin sonucunda
core antrenmanlarin dominant ayak i¢cin mediolateral yonde dengeyi gelistirdigini

ancak nondominant ayak dl¢limlerinde anlamli bir gelisim olmadigini belirtmislerdir.

Hessari (2011) core antrenmanin denge lizerine etkisini 8 haftalik bir program ile

incelemis ve sporcularin denge dl¢iimlerinde yiikselme oldugunu belirtmistir.

Hangerliogullar1 (2020) 6 hafta siiresice uygulanan core antrenman ve pliometrik
antrenmanin farkli sporlarla ugrasan sporcularin denge parametresi lizerine etkisini
incelemistir. Elde ettigi sonuglara gére core antrenman ve pliometrik antrenman
uygulanan grubunun, genel kuvvet antrenmani uygulanan gruplara goére denge

parametresi lizerinde daha fazla etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir.

Bashir vd., (2019) tenis sporculari ile yaptiklar1 ¢alismalarda tenis antrenmanlarina
ek olarak uygulanan coreantrenmnalarin, sporcularin denge degerleri {izerinde
olumlu sonuglar verdigi belirtmislerdir. Bu sonuglar1 ise core antrenmanlarin
viicudun merkezi bolgesini giliclendirmesi ve kas aktivasyonunu arttirmasina

baglamislardir.
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Arastirmamizda ise literatiirdeki ¢alismalarda siklikla kullanilan yildiz denge testi ile
sporcularin dominant ve nondominant denge 6l¢iim sonuglari incelenmistir. Kontrol
grubundaki sporcularin 6n test ve son test verilerinde istatistiksel olarak anlamli bir
yukselis bulunmazken, deney grubundaki on test ve son test verilerinde hem
dominant denge hem de nondominant denge Ol¢iimlerinde anlamli sonuglar elde
edilmistir. Ayrica degisim yiizdeleri incelendiginde, kontrol grubu denge-dominant
%6,92, denge-nondominant %6,72 oraninda gelisim gosterirken; deney grubu denge-
dominant %9,76, denge-nondominant %10,52 oraninda gelisim gosterdigi tespit
edilmistir. Denge birgok spor bransinda sporcunun performansini arttirmast ve
miisabaka esnasinda avantaj elde etmesi adina 6nemli bir parametredir. Literatiirdeki
calismalar incelendiginde farkli sporlar yapsalar da core antrenman uygulanan
gruplarin denge parametrelerinin anlamli bir sekilde arttigir goriilmiistiir. Bizim
calismamizda da deney grubunda yer alan amator kadin ragbicilerin denge
parametresinde kayda deger bir artis elde edilmistir. Core antrenmanlarin 6zellikle
merkez bolge kaslarinda gelisim sagladigi ve bunun da denge parametresi {izerinde
olumlu etki goriilmesinde 6n kosul oldugu diisiintilmektedir. Bir miicadele sporu olan
ragbi bransinda denge iizerine elde edilen bu verilerin son derece énemli oldugu

distiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elde edilen verilere gore kontrol grubunda on test ve son test Ol¢lim sonuglari
karsilastirildiginda sirt kuvveti, bacak kuvveti, 30 metre siirat, T ¢eviklik, denge
dominant ve denge nondominant Ol¢liim parametrelerinde performans agisindan
gelisim goriilse de istatistiksel acidan bir fark bulunamamistir (p>0,05). Yalnizca
anaerobik gii¢ testi olan dikey sicrama testinde on test ve son test 0l¢iim sonuglari
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli sonu¢ bulunmustur (p<0,05). Deney
grubunda ise On test ve son test 6l¢lim sonuglari karsilastirildiginda 30 metre siirat ve
T ¢eviklik testlerinde istatistiksel olarakanlamli bir sonu¢ bulunamazken (p>0,05);
sirt kuvveti, bacak kuvveti, anaerobik gilic, dominant ve nondominant denge

testlerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunmustur (p<0,05).

8 haftalik antrenman siirecinden sonra almman ©On test ve son test verileri
degerlendirildiginde, kontrol grubunda yalnizca anaerobik gii¢ parametresi olan
dikey sigrama testinde anlamli sonu¢ bulunmasi diger parametrelerde istatistiksel
olarak anlamli sonucglarin bulunamamasi; deney grubunda ise siirat ve c¢eviklik
parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli bir sonu¢ bulunamamasina ragmen; sirt
kuvveti, bacak kuvveti, anaerobik gii¢, denge dominant ve denge nondominant 6l¢iim
sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli sonuglarin bulunmasi, ragbi antrenmanlarina
ek olarak uygulanan core antrenmanlarin sporcularin sirt kuvveti, bacak kuvveti,
dominant denge ve nondominant denge parametrelerini gelistirdigi ve buna bagh
olarak sporcularin performanslarinda artis olabileceginin gdstergesi oldugu

diistiniilmektedir.

Oneriler:

1) Calismamizda 8§ haftalik core antrenmanin ragbi sporculari tizerinde sirt kuvveti,
bacak kuvveti, dominant denge ve nondominant denge parametrelerini
gelistirdigi tespit edilmistir ve bunun sonucunda core antrenmanlar ragbi sporu
icin ¢alistiricilarin antrenman programlarina eklenebilir.

2) Calismamiz ragbi sporuna yeni baglayan sporcular ile gergeklestirilmistir.

Profesyonel ragbi sporculari ile aragtirmalar yapilabilir.
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Calismamiz tamami kadin ragbi sporcularn ile gerceklestirilmistir. Erkek ragbi
sporcular lizerine ¢aligmalar yapilabilir.

Arastirma 8 hafta uygulanmustir. Oniimiizdeki arastirmalarin daha fazla siirede
yapilmasi daha farkli sonuglar elde edilmesi agisindan belirleyici olabilir.

Ragbi sporcular1 flizerine uygulanan core antrenmanlar farkli branslarda
denenerek verimli sonuglar elde edilebilir.

Core antrenmanlarin igerigi degistirilerek ya da siiresi, siklig1 gibi degerleri
cesitlendirilerek farkli sonuclar elde edilebilir.

Ragbi sporcularina core antrenmanlar uygulandiktan sonra farkli parametlerdeki
geligimleri takip edilebilir.

Calismaya daha fazla katilimc1 dahil edilebilir.
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