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OZET

KENDI VUCUT AGIRLIGIYLA YAPILAN 8 HAFTALIK GOVDE
STABILIZASYON EGZERSIZLERININ ERGENLERDE FIZIKSEL UYGUNLUK
VE MOTOR BECERI UZERINE ETKISI

Kargun, Damla
Yuksek Lisans, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali
Tez Danigmant: Dog. Dr. Yusuf SOYLU
Aralik 2024, xii + 64 sayfa
Toplumun yapisindaki hizli degisimlerle birlikte spora yonelik bakis acisinda, spora
verilen Onemde ve bu alana zaman harcama konusunda biiyikk bir doniisiim
yasanmaktadir. Gliniimiizde yogun is temposuna ragmen sporcularin saglikli kalabilmesi
ve kisa stirede kapasite performanslarini artirabilmeleri i¢in spor bilimciler, stirekli olarak
yeni ve etkili antrenman yontemleri gelistirme cabalari igerisindedir. Birgok arastirmaci
giinimiizde core bolgesinin gelistirilmesine yonelmis ve bir¢ok antrenman metodu
gelistirilmistir. Yapilan bu ¢alismada “Kendi viicut agirhigiyla yapilan 8 haftalik govde
stabilizasyon egzersizlerinin ergenlerde fiziksel uygunluk ve motor beceri (zerine
etkisi”’nin olup olmadigi incelenmistir. Caligmanin evreni, diizenli antrenman gec¢misi
bulunan, yas ortalamalar1 10-12 olan, atletizm yapan ergen kadin ve erkek sporculardan
olugmaktadir. Arastrmanin deney grubu 18 erkek 12 kadin olmak tizere toplam 30
gondlli sporcudan olusmaktadir. Arastirmanin deney grubunu Tokat ilinde yasayan,
Genglik ve Spor Kuliibi sporculari olusturmaktadir. Deney grubunun antropometrik
Olctimleri alindiktan sonra, sporculara, esneklik, dikey sigrama, skuat sigrama, siirat,
ceviklik, Motor beceri ve ktk denge testleri 6n test ve son test olarak uygulanmistir. Deney
grubuna, tablo 4.2°de planlanan, 8 haftalik core antrenmani uygulanmus 8 haftalik ¢alisma
neticesinde, grubun antropometrik élcimlerinden sonra son test olarak esneklik, dikey
sicrama, skuat sigrama, strat, ceviklik, Motor beceri ve KTK denge testleri, tekrar
uygulanmugtir. Erkek ve Kadin gruba ait Fiziksel Uygunluk Testleri T-testi sonuglar1 6n
test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda pro ¢eviklik testi, aktif sigrama (eller serbest
ve eller belde) testleri ve skuat sigrama testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu goriilmiistiir (p < 0.05). Erkek ve kadin gruba ait Motor Beceri Denge ve Tagima

Testleri T-testi n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda ise denge ve tagima testleri



sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gorilmistir (p < 0.05).
Orneklemden elde edilen verilerin 6n test ve son test sonuglar1 bagimli-bagimsiz gruplar
icin, Paired-Simple T-testi ile analiz edilmistir. Verilerin analizinde SPSS 23.0 paket
programi kullanilmustir. Istatiksel verilerin yorumlanmasinda anlamhilik diizeyi igin

p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Atletizm, Core Antrenman, Performans, KTK



ABSTRACT

THE EFFECTS OF 8 WEEK CORE STABILITY EXERCISES WITH THEIR BODY
WEIGHT ON PHYSICAL FITNESS AND MOTOR SKIiLLS IN ADOLESCENTS

Kargun, Damla

M.A. Thesis, Department of Exercise and Movement Sciences
Supervisor: Assoc. Prof. Yusuf SOYLU
December 2024, XII + 64 pages

With the rapid changes in the structure of society, there is a great transformation in the
perspective towards sports, the importance given to sports, and spending time in this field.
Today, despite the intensive work tempo, sports scientists are constantly trying to develop
new and effective training methods for athletes to stay healthy and increase their capacity
performance quickly. Many researchers have focused on developing the core, and many
training methods have been developed. This study examined whether “The effect of 8-
week core stability exercises with their body weight on physical fitness and motor skills
in adolescents” or not. The study universe consists of adolescent male and female athletes
with a regular training history and an average age of 10-12 years. The study's
experimentel group comprises 30 volunteer athletes, 18 males and 12 females. The study's
experimental group comprises Youth and Sports Club athletes living in Tokat province.
After the anthropometric measurements of the experimental group were taken, flexibility,
vertical jump, squat jump, speed, agility, motor skills, and KTK balance tests were
applied to the athletes as pre-test and post-test. The 8-week core training planned in Table
4.2 was applied to the experimental group, and after the anthropometric measurements of
the group at the end of the 8-week study, as a post-test, flexibility, vertical jump, squat
jump, speed, agility, motor skills, and KTK balance tests were applied again. When the
pre-test and post-test results of the physical fitness T-test of the male and female groups

were compared, it was observed that there was a statistically significant difference in the



Vi

pro agility test, active jumping (hands-free and hands-on waist) tests, and squat jumping
test results (p < 0.05). When the pre-test and post-test results of the Motor Skills Balance
and Carrying T-test of the male and female groups were compared, it was observed that
there was a statistically significant difference in the results of the balance and carrying
tests (p < 0.05). The pre-test and post-test results of the data obtained from the sample
were analysed with a paired-sample t-test for dependent-independent groups. The SPSS
23.0 package program was used for data analysis. In interpreting statistical data, p < 0.05

was accepted as the significance level.

Keywords: Athletics, Core Training, Performance, KTK
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1. GIRIS

Yasadigimiz diinya siirekli olarak degismekte ve gelismektedir. Spor branslar1 ve
antrenman metotlar1 da bu degisimden ve gelisimden payin1 almaktadir. Modern toplum
yapisindaki hizli degisim, spor algisini, sporun verdigi 6nemi ve bu alanin saklandigi
zamanin 6nemli Olclideki kapsamini1 kapsamaktadir. Teknolojik gelismeler ve yasam
kosullarindaki doniisiimler, yapilabilecek sagliklara ve fiziksel goriiniimlerin 6nemini
artirmustir. Ozellikle yogun is temposu icinde saglikli bir yasam siirdiirebilmek ve
sporcularin kisa zaman iginde performanslarmi artirabilmek igin spor bilimciler,
kondisyonerler ve antrenorler, surekli olarak yeni antrenman metotlar1 gelistirme

arayisindadir (Issurin, 2010).

Gogilis kemiginden (sternum) dizlere kadar uzanan bolge, "core" olarak
adlandirilmis ve bu bolgede yapilan ¢aligmalar karm, bel ve kalga kaslarini gli¢lendirir
(Santana, 2005). Kas ve viicut hatlar1 dengeyi saglamak, kaslarin giiclinii artirmak ve
kuvvet gelisimini desteklemek i¢in herhangi bir ek agirlik olmadan yalnizca viicut

agirhgiyla gergeklestirilen egzersizlere core antrenman denir (Atan ve ark., 2013).,

Bugiin, pek c¢ok arastirmaci, core antrenmani iizerine odaklanmis, ¢esitli
antrenman yontemleri gelistirmistir. Gelistirilen bu yeni antrenman sekli yalnizca
sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda yaslilar, hareketsiz yasam siiren bireyler, cocuklar ve
kadinlar i¢in kas giicii, dayaniklilik ve denge a¢isindan bakildiginda biiyiik 6nem
tagimaktadir (Park, Hyun ve Jee, 2016).

Cocuklarin saglikli bir viicut gelisimi siirdiirebilmesi icin ¢esitli antrenman
planlarinin olusturulmas1 ve bu planlarm cocuklar {izerinde uygulanabilirliginin
incelenmesi dnem tasimaktadir. Ozellikle 10-14 yas grubunu kapsayan puberte donemi,
fiziksel degisim ve gelisimin en hizli yasandigi, bu nedenle antrenmanlardan en yiiksek
diizeyde fayda saglanabilecek bir siire¢ olarak tanimlanir. Bu donemde, boy uzunlugunda
artig ve kilo kazanimiyla birlikte diizenli bir antrenman programi uygulanmasi halinde,
temel motor beceriler arasinda yer alan kuvvet ve dayaniklilik diger becerilere gore daha

hizl1 bir sekilde gelisim gosterebilir (Giil ve ark., 2009).



1.1. AMAC

Bu ¢alismada, atletizm yapan ergen kadin ve erkek sporcularm, 8 hafta siiren core
antrenman slreci sonunda, performanslarinda ve fiziksel parametrelerinde bir farklilik

olup olmadiginin saptanmasi amaglanmaktadir.

Yapilan ¢aligmalar core antrenmanlarmin sistematik ilerlemeyi saglayan, uygun
caligmalara ve hedeflere yonelten, fiziksel hareket ve (i¢ algi)) konum duygusunu

gelistirmeye yonelik oldugunu desteklemektedir (Stepheson, 2004; Jones,2013).

Bu sebeple, atletizm yapan ergen erkek ve kadin sporculara hangi core bolgesinin

aktif edilmesi ve bransa gore antrenman 6gretimi hedeflenmektedir.

Atletizm bransimma 6zgii core antrenmani tasarlanirken sporcularin kuvvet, gii¢ ve

dengelerinin gelisimleri de arastirilacaktir.

1.2. ARASTIRMANIN ONEMI

Core bolgesi viicudun agirlik merkezini de iceren “bel, pelvis, kalga ve karin”
kisimlarini igeren kaslarin olusturdugu alan seklinde tarif edilmektedir (Samson ve ark.,
2007). Giincel olarak “Core kavrami govde bolgesini olusturan ¢agimizin siirekli gelistigi
yadsinamaz bir gercektir. Spor branslar1 ve antrenman metotlar1 da bu gelismeden payimi
almaktadir. Spor branslarinin i¢inde bulundugu rekabet ortami, kazanma hirsi, basar1 diirtiisti,
daha ileriyi hedefleme giidiisii, sporcular1 ve antrendrleri alisilmis antrenman metotlarindan
ziyade, gelismis 6zel planlanmis antrenman programlarina itmektedir. Core antrenman ise
sporcularin kendi viicut agirliklariyla veya egzersiz bandi, pilates topu gibi farkl
materyaller kullanilarak da icra edilebilen omurgay1 dengede tutmaya yarayan derin kaslar
ve lumbopelvik bolgede yer alan kaslarin giic kazanmasini amaglayan aligtirma programidir
(Atan ve ark., 2013). Ayrica viicudun merkezine yerlesmis olan core kaslarinin tim spor
branglarinda, denge ve gii¢ iliretiminde artis sagladigini gdsteren ¢aligmalar da mevcuttur
(Kibler ve ark., 2006). Savas (2013), yaptig1 ¢calismada core antrenmanlarinin, belirli kas
gruplarina yonelik, 6zel planlanmig antrenman oldugunu vurgulamaktadir. Guglu bir core
bolgesi sporcularin smirlarmi zorlamalarma ve yaptiklart bransin teknigini ¢ok 1yi

kullanmalarina yardime1 olmaktadir (Savas ve ark., 2013).



Atletizm yapan sporcularda temel motorik 6zelliklerin basari tizerinde 6nemli dl¢lide
rol oynadigi varsayildiginda, bu ¢alismanin sporcularin performanslari iizerine olumlu katk1

saglayacag diistiniilmektedir.

Core egzersizlerinin, bireysel ve takim sporlarinda, performans ve fiziksel
parametreleri {izerine etkisiyle ilgili yapilan ¢alismalar arastirilmis ve literatiirde atletizm
yapan ergen sporcularla ilgili ¢alismalarin olmadigi anlagilmistir. Yapilacak bu ¢aligma
neticesinde 8 haftalik core egzersizlerinden elde edilecek sonuclarin, literatiire katki

saglayacagi ve core egzersizi yapan atletizm sporcularina referans olacagi diisiiniilmektedir.

1.3. ARASTIRMANIN PROBLEMI

-Ergenlerde 8 Haftalik core antrenmaninin bazi fiziksel parametreler lizerine etkisi

var midir?
1. 3. 1. Arastirmanin Alt Problemleri

- 8 haftalik core egzersizlerinin atletizm yapan ergen sporcularin denge becerileri

etkisi var midir?

- 8 haftalik core egzersizlerinin atletizm yapan ergen sporcularm viicut kitle

endeksleri tizerine etkisi var midir?

- 8 haftalik core egzersizlerinin atletizm yapan ergen sporcularin esneklikleri

Uzerine etkisi var midir?

- 8 haftalik core egzersizlerinin atletizm yapan ergen sporcularin ¢aligmaya uyumu

ne dizeydedir.

- 8 haftalik core egzersizlerinin atletizm yapan ergen sporcularin siirat, ¢eviklik

ve dikey sigrama lizerine etkisi var midir?

1. 4. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

- Yapilan ¢alismada deney grubu olarak, Tokat ilinde yasayan, Genglik ve spor
kuliibii biinyesinde spor yapan en az bir yillik spor gecmisi olan kadin ve erkek sporcular

ile sinirlandirilmistir.



- Tokat ilinde yapilan ¢aligmada sporculara On test ve son test uygulanarak

siirlandirilmstir.

- Deney grubunun yas aralig1 10-12 yas ile smirlandirilacaktir.

- Arastrma uygulama siiresi 8 hafta olarak, haftada 3 giin kendi teknik

antrenmanlarina ilave olarak 30 dk. core antrenmani uygulanacaktir.

- Calismaya katilan sporcular, 12 kadin sporcu, 18 erkek sporcu deney grubu

olarak sinirlandirilacaktir.

1. 5. ARASTIRMANIN SAYILTILARI

- Evrenden alinan 6rneklem grubunun, evreni temsil ettigi varsayilacaktir.

- Atletizm yapan ergen sporcularin, yapilacak core antrenmanina tam performans

ile egzersizi yaptiklar1 varsayilacaktir.



2. GENEL BILGILER

2. 1. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Temel motorik 6zellikler kendine 6zgii dogal gelisim asamalarina sahip olan,
sportif aktivite veya egzersizlerle desteklendiginde gelistirilebilen bunun yaninda
eksikliginde kisinin hayat kalitesini negatif yonde etkileyebilecek kadar 6nem arz eden
beceriler olarak sdylenebilir. Dayaniklilik, siirat ve kuvvet ana motorik 6zellikler olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Hareket ve beceri unsuru ise bu oOzellikleri tamamlayabilme
ozelligine sahiptir. Degisik spor branslarinda motorik becerilerin kullanim diizeyi ayni
olmayabilir. Yapilan sportif bransa 0zgii gereksinimler bu 06zelliklerin gelismesi
acisindan 6nem siralamasinda farkl c¢esitlilikler ortaya ¢ikartabilir. Bu durumu su sekilde
aciklanabilir; futbol ve halter sporcusunun beceri diizeyleri farkli olmayabilir ve

futbolcularda beceri daha fazla 6neme sahip olabilir.

Tablo 2.1. Temel Motorik Ozellikler ve Birlesik Motorik Ozellikler (Sevim, 2007).

TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

BIRLESIK MOTORIK OZELLIKLER

KUVVET DAYANIKLILIK SURAT HAREKETLILIK  BECERI

CABUK KUVVETTE SURATTE
KUVVET DEVAMLILIK DEVAMLILIK




2. 1. 1. Kuvvet

Fiziki bakimdan kuvvet, bir cismin diizenini veya seklini veya konumunu
degistiren bir etki olarak tanimlanirken, fizyolojik agidan kuvvet, kemiklerin, kaslarin ve
eklemlerin bir arada ¢alistig1 bir siiregle iliskilendirilir. insan viicudunda kuvvetin temel
kaynagi kaslar ve kemiklerdir. Merkezi sinir sistemi tarafindan uyarilan kas hiicreleri,
kasilma yetenekleri araciligiyla kisalip uzayarak hareketin olusmasini ortaya g¢ikartir
(Ginay ve ark., 2017). Kuvvet kavramina dair birgok defa tanimlamasi bilim insanlar1
tarafindan yapilmig temel motorik 6zelliklerden biridir. Kuvvet kavramina iligkin

kavramlara bakildiginda;

Bompa'ya (2021) gore kuvvet, sinir-kas sisteminin igeriden veya digaridan
uygulanan direnci dengeleyebilme yetenegi olarak tanimlanir. Kaslar, bu dengeleme
stirecini kendi aralarindaki belirli bir diizen igerisinde gerceklestirir. Kuvvetin seviyesi,
uygulanan direncin biiylikliigli ve bu dirence karsi koyan kas gruplarmin hacmi ile

dogrudan iliskilidir.

Sevim (1986) ise kuvveti, kaslarin bir direng karsisinda kasilma ya da bu dirence
belirli bir siire dayanabilme yetenegi olarak tanimlamustir. Zatsiorski, kuvveti, kaslarin
yardimiyla organizmanin bir dis dirence karsi koymasi veya bu direnci yenmesi olarak

tanimlamaktadir (Glinay ve ark., 2017).

Yapilan tanimlamalara bakildiginda, kuvvetin genellikle benzer bigimlerde ifade
edildigi goriilmektedir. Antrenman bilimi agisindan 6nemli bir kavram olan kuvvet,
cesitli antrenman yontemleriyle gelistirilebilir ve bu sayede sportif performans {izerinde
olumlu etkiler yaratilabilir. Kuvvet ile diren¢ arasinda pozitif bir iliski oldugu
bilinmektedir; olagan direncin iizerinde bir yiikk uygulandiginda kas giiciinde artis
saglanir. Kas giicliniin diizenli olarak artirilabilmesi i¢in ise uygulanan direncin kademeli

olarak artirilmasi gerekmektedir.

Kuvvet unsurunu etkileyen igsel ve dissal unsurlardan s6z edilecek olursa
motivasyonel etkenler, sinirsel etkenler, mekanik etkenler, enerji seviyesi, 1s1, toparlanma
slireci, yorgunluk, teknik ve kas potansiyeli onemli i¢sel ve digsal unsurlar arasinda yer

almaktadir.



Cocuklarin biiylime siireciyle birlikte boy, kilo, kas kiitlesi ve iskelet sisteminde
onemli degisiklikler meydana gelir ve bu degisimlere paralel olarak kuvvet diizeyinde de
gelisim goriiliir. Ancak cocuklarda kuvvet artis1 yalnizca fiziksel degiskenlere baglh
degildir. Merkezi sinir sisteminin (MSS) hedeflere yonelik olarak gosterdigi adaptasyon,
oksijen borcuna dayaniklilik kapasitesi ve hormonal gelisim, kuvvet gelisimi tlizerinde
belirleyici rol oynar. Ayrica, bu gelisim siireci yasa bagli olarak bireysel farkliliklar

gosterebilir (Hekim, 2015).

Cocuklar, 6 yasina kadar diisiik bir kuvvet seviyesine sahiptir (Giindiiz, 1997). 6-
8 yas araliginda ise kiiclik kas gruplarinda belirgin bir gelisim goriilmekle birlikte, kiigiik
kas gruplari ile biiyiik kas gruplar1 arasindaki iliski heniiz zayi1f durumdadir (Harmandar,
2004). Erkeklerde kuvvet kazaniminin en yogun oldugu dénem 13 yasindan itibaren
baslarken, kizlarda bu siire¢ 11 yas itibariyla baslamaktadwr. 7 ile 17 yas arasindaki
donemde toplam kas kutlesinde yaklasik %300 ila %500 oraninda bir artis gergeklesir
(Eniseler, 2009).

2.1.2. Dayaniklilik

Dayaniklilik kavrami "bir sporcunun fiziksel ve fizyolojik yorgunluga karsi
koyabilme kapasitesi” olarak adlandirilmaktadir (Glinay ve Yice, 2008). Bu kavram,
sporcunun yaptigi sporun tiiriine bagli olarak, fiziksel aktivitelerin yogunlugu sonucunda
ortaya ¢ikan yorgunluga en st diizeyde direng gésterebilme yetenegini ifade eder. Sevim
(1986), dayanikliligi, "organizmanin uzun siireli sportif aktiviteler sirasinda yorgunluga
direnebilme ve yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun siire siirdiirebilme yetenegi"
olarak tanimlamaktadir. Agikada ve Ergen (1990) ise dayaniklilig1 organizmanin aerobik
enerji iiretimine dayali bir kondisyon 6zelligi olarak tanimlamis ve ii¢ dakikay1 asan
araliksiz fiziksel aktivitelerde dayanikliligin, siire uzadik¢a tamamen aerobik enerji

sistemine bagl olarak gelistigi sonucuna ulagsmiglardir.

Fizyolojik ag¢idan, insanin maksimal dayanikliligi, bireyin maksimal aerobik
kapasitesi olarak tanimlanir (Sevim, 2007). Maksimal oksijen taginimi ve kas dokusunun
oksijen kullanma kapasitesi ise aerobik kapasite veya aerobik glc¢ olarak ifade edilir
(Yildiz, 2012). Dayaniklilik, kardiyovaskiiler sistemin kapasitesini yansitan bir

gostergedir. Dayaniklilik sporcularinda, diizenli ve tekrar eden antrenmanlar sonrasinda



kalp egzersizlere uyum saglayarak biiyiir. Bu siiregte kalp debisi artar ve solunan hava

miktarinda da yiikselme gozlenir.

Dayaniklilik antrenmanlarmnin viicut tizerinde bir¢ok olumlu etkisi bulunmaktadir.
Bunlar arasinda toparlanma siiresinin kisalmasi, kalp kasmin biiyliylip giiclenmesi,
solunum kapasitesinin artisi, ¢alisan kilcal damar sayisinda artis, enerji kapasitesinin
yilikselmesi ve tiim bu faktdrlerin birbirleriyle uyum i¢inde gelismesi yer almaktadir

(Sevim, 1997).

Hollmann ve Ulmer'e gore, cocuklar 6zelinde dayaniklilik antrenmanlarimimn 10
yasindan dnce uygulanmamasi gerekmektedir. Filin ise dayaniklilik antrenmanlarmin
daha ileri yaslarda yapilmasinin daha uygun olacagini ifade etmistir. Cocuklarin fiziksel
kapasitesi, diistiniildiigii kadar smirli degildir. Gartner, 8 yasindaki ¢ocuklarm bile
dayaniklilik konusunda antrenman yapabileceklerini ve bu alanda yetiskinlerden geri
kalmadiklarmi belirtmistir. Ayrica, uygun bir tempo (orta tempo) segildiginde, gocuklarin
ergenlik oncesinde dahi uzun siireli yiiklenmelere adapte olabileceklerini ifade etmistir

(Muratl, 2014).

Okul oncesi donem baglaminda ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerine gore
zorlamadan dayaniklilik ¢alismalar1 yapilabilir. Fakat anaerobik aktiviteler iceren interval
yuklenme bicimler 3-5 yas aralig1 ¢ocuklar i¢in dnerilmemektedir. Kiigiik oyunlar, figiir
kosular1, mini basketbol veya mini futbol seklinde dikkat ¢ekici oyun temelli aktiviteler
olusturarak 3-5 yas aralig1 ¢ocuklarda aerobik gelisimi destekleyecek plan ve programlar

olusturulabilir.

Erken yaslarda ve okul cagindaki cocuklarda dayaniklilik antrenmanlari
yapilirken, orta temponun iizerine ¢ikilmamasi 6nemlidir. 800 metre ve iizerindeki
mesafeler, asir1 laktik asit birikimine yol acabilecegi i¢in tercih edilmemelidir. Yanls
antrenman uygulamalar1 sonucunda laktik asit birikiminin sistematik sekilde devam
etmesi, bliylime sorunlarma ve gelecekte yliklenme kapasitesinin azalmasma neden
olabilir. Bu yas grubundaki ¢alismalar, temel dayaniklilik seviyesini artirmaya yonelik
olmali ve ilerleyen yillarda 6zel dayaniklilik antrenmanlar1 i¢in gerekli fizyolojik
altyapiy1 olusturmay1 hedeflemelidir. Cocuklarin hizla gelisen organizmalari, birinci ve

ikinci ergenlik donemlerinde dayaniklilik antrenmanlarina daha uygun hale gelir. Bu



donemde, artan viicut hacmi, agirlik, boy uzunlugu, kas kiitlesi ile birlikte kuvvet ve siirat

gibi fiziksel becerilerde de 6nemli ilerlemeler gdzlenir (Giinay ve digerleri, 2017).
2.1.3. Surat

Sdrat, 6nemli bir motorik 6zellik olmasina ragmen gelistirilme potansiyeli en
smirli olan 6zelliklerden biridir. Antrenmansiz bir yetigkin, istisnai durumlar haricinde,
100 metre performansini ancak %10-20 oraninda iyilestirebilir. Bu durumda genetik
faktorlerin belirleyici oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, “insan sprinter dogar, sprinter

olunmaz” ifadesini benimsemek gereklidir (Muratl, 2014).

Fiziksel acidan siirat, "belirli bir siire i¢inde katedilen mesafe" seklinde
tanimlanmaktadir (Agikada & Ergen, 1990). Fizyolojik agidan siirat ise kas ve sinir

sistemlerinin hizli calisma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Muratlh, 2014).

Antrenman bilimi perspektifinden Sevim, sirati, vicudun ya da bir vicut

bolimiiniin yiiksek hizda hareket edebilme becerisi olarak tanimlamaktadir (Sevim,

1997).

Stirati etkileyen faktorler oldukga cesitlidir. Viicut hacmindeki artig ve viicut
fonksiyonlarinda meydana gelen degisiklikler, siirati olumlu yonde etkileyebilir. Siirati
belirleyen faktorler arasmmda metabolik oOzellikler, kan dolagimi, ndromiiskiiler
fonksiyonlar, koordinasyon, yas, boy, viicut agirhgi, kas kiitlesi, dayaniklilik, esneklik,

kas lif tipleri ve genetik 6zellikler de yer almaktadir (Glinay ve ark., 2017).

Cocuklarda siirat gelisimi 6-9 yaslar1 arasinda belirgin bir sekilde ortaya ¢ikar ve
7-16 yaslar1 arasinda yaklasik 1 ila 1,5 kat artig gostererek hizli bir ivme ile devam eder
(Habipoglu, 2018).

Siirat baglaminda 11-12 yas gruplar1 arasinda cinsiyet farkli goriilmeyebilir ve
erkekler maksimum kapasitesine 12 kizlar ise 14 yasinda erigebilir. Ancak ergenlik
donemi bitiminden sonra siirat baglaminda kapasite farklar1 daha da netlesir. Maksimal
strat gelisiminin 12-15 yas araliginda yonelik arastirmalar literatiirde yer almaktadir. Bu
durum hormonal sistemdeki gelismelerin yan1 sira testestoron aktivitesi ile birlikte yas

doneminde kuvvet atis1 silirat kapasitesi ve oOzelligimi de Onemli derecede
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etkileyebilmektedir. Diger yandan uygun vakit araliginda gelismeyen yetenek daha sonra
gelismez goriisii baglaminda siirat calismalarinin erken donemde yapilmasi gerektigi

arastirmacilar tarafindan ifade edilmektedir (Mengiitay, 2005).
2.1.4. Koordinasyon

Cagimizda koordinasyon kavrami, "ceviklik, hareketlerin 6grenilmesi ve tam
anlamiyla gerceklestirilmesi" gibi ¢esitli baglamlarda ele alinmaktadir. Baska bir
ifadeyle, beceri; "kisa siirede zorlayici hareketleri 6grenebilme, farkli kosullarda hizli ve
hedefe uygun tepkiler gelistirebilme yetenegi" olarak tanimlanmaktadir (Sevim &
Murath, 1977; Glinay ve ark., 2017). Meinel, beceri kavramini, "tiim viicudun motorik

Ozelliklerinin ahenk iginde ¢alismas1" olarak tanimlamaktadir (Sevim ve Muratlh, 1977).

Koordinasyon kavrami bir sporcunun hareketleri dogruya yakin bir sekilde ve
enerji agisindan ekonomik, yani minimum eforla gergeklestirmesine olanak tantyan bir
yetenektir. Ayrica, oyun ya da aktivite sirasinda meydana gelen degisimlere en uygun
tepkileri vermesini de destekler. Koordinasyon 6zelligi kuvvet ya da surat gibi temel
motorik 6zelliklerin dogrudan temeli olmayip, farkli unsurlarin bir araya gelmesiyle
ortaya ¢ikan bir yetenektir. Koordinasyonun verimli bir bicimde strdurilmesinde
merkezi sinir sistemi kritik bir role sahiptir. Merkezi sinir sistemi, harekete katilan iskelet
kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile uyum saglayarak koordinasyon seviyesini belirler.
Bununla birlikte, becerili hareketler, sinir-kas sisteminin mevcut kapasitesine baglidir
(Polat, 2009).

Cocuklarda koordinasyon becerilerin gelisimi, diger motorik 6zelliklerde oldugu
gibi biyolojik ve genetik faktorlere baghdir. Her bireyde farkliliklar goriilebilmekle
birlikte, yapilan arastirmalar koordinasyon performansinda 7-9 yas arasinda belirgin bir
artis oldugunu ve bu gelisimin 11 yasina kadar siirdiigiinii ortaya koymaktadir (Muratl,

2014).

2.1.5. Denge
Denge, tiim hareketlerin temelini olusturur. Viicudun gerek statik gerekse dinamik
hareket sirasinda istenilen pozisyonu koruyabilmesi, denge becerisine baghdir

(Glimiigdag ve Yildirim, 2018).
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Spor bilimleri agisindan denge, “hedeflenen hareketin gerceklestirilmesi i¢in
merkezi sinir sistemi ile iskelet kas sisteminin ahenkli bir bigimde ¢alismas1” seklinde
tanimlanan koordinasyonun bir bileseni olarak goriilmektedir. Denge, okul 6ncesi
donemde (3-7 yas) gelismeye baslar ve kizlarda 17-18, erkeklerde ise 18-19 yaslarinda
en iist seviyeye ulasir. Ancak, bu seviyeden sonra yasla birlikte bir diisiis gozlenir (Giinay

ve ark., 2017).

Denge degerlendirmesi yapilirken, denge genellikle statik ve dinamik olmak tzere
iki ana kategoriye ayrilir. Statik denge, genel olarak ‘“viicudun mevcut pozisyonunu
koruyabilme yetenegi” olarak tanimlanir. Bu denge tiirii, kuvvet artis1 ve beceri gelisimi
araciligiyla daha surdarllebilir hale gelir ve dinamik dengeye kiyasla daha az dikkat
gerektirir. Dinamik denge ise agirlik transferinin s6z konusu oldugu, hizlanma veya
sicrama gibi hareketlerin ardindan, agirlik merkezinin yer degistirmesiyle viicudun
koordinasyonu yeniden saglayabilme kapasitesidir (Murath ve ark., 2000; Kusakoglu,
2012).

2.1.6. Hareketlilik

Hareketlilik, bir veya daha fazla eklemenin, tutulmus bir sekilde ve en genis
acikligini kullanarak islev gorme kapasitesi olarak hareket ettirilmesi. Bu kavram, tam

olarak esneklikle es anlamli olmasa da ¢ogu zaman bu terimle iliskilidir (Muratli, 2014).

Bazi1 spor dallarinda hareketliligin degiskenligi degisebilir. Hareketlilik, becerinin
yant sira temel motorik 6zelliklerden olan kuvvet, dayaniklilik ve hiz i¢in siirekli bir

olarak kabul edilmektedir.

Biiyiik ve calisma arkadaglarina gore, hareketliligi saglayacak cesitli faktorler

bulunmaktadir. Bu faktorler su sekilde siralanabilir;

o Eklem yapilarinin 6zellikleri,

o Kaslarin anatomik ve norofizyolojik 6zelliklert,
e Bireyin psikolojik durumu,

e Antrenman seviyesi,

o Fiziksel,
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e [sinma siiresi

Bu 0Ogelerin bir kismi tarafindan degistirilemezken, diger belirli tiirleri
degistirilebilir dzellikler tasir. Ornegin, ekleme yapilar1 ve kaslarin yapisal dzellikleri
sabit faktorler olarak kabul edilirken, antrenmanin bireysel ¢abasiyla gelistirilebilecek bir
ozelliktir (Muratli, 2014).

Okul oncesi donemde, ¢ocuklarin kas-iskelet sistemleri tam anlamiyla
gelistirildigi i¢in esneklik seviyeleri oldukca yiiksektir. Ancak temel sistemin hala
bliylime ve gelisme asamasinda olmasi, saglam bag dokularmmin heniiz olusmamasi
nedeniyle bu yiiksek esneklik bir dezavantaj haline gelebilir (Muratli, 201). Iskeletin asir1
diizeyde esnekligi egzersizleri, belirli bir 6l¢iide zararh etkiler ortaya ¢ikar. Bu nedenle,
okul 6ncesi ¢ocuklar i¢in ekstra bir hareket agikligi programinin dinlenmesine gerek
yoktur. Formin ve Filin'in goriismelerine gore, omurganin hareket a¢ikligi 8-9 yaslar1
arasinda en tist seviyeye ulasir. Ancak bu yaslarin ardindan hareket agikliginda belirgin
bir azalma gozlemlenmeye baslar. Bazi ¢alismalara gore 11-14 yas araligi, harcket

acikliginin bakis agis1 ve uygun dénemdir (Murath, 2014).

2. 2. ADOLESAN DONEMLERI

2.2.1. Adolesan Donem Kavram:

"Ergen" ifadesi, Latince kokenli olup, "biiylimek" ve "olgunlagsmak" yolculuguna
gelen "adolescere" fiilinden tiiremistir (Temir, 2020). Diinya Saglik Orgiitii (DSO), 10-
19 yas araligint ergenlik donemi, 15-24 yas araligini ise genglik donemi olarak

tanimlamaktadir.

Giiniimiizde diinya gelirinin alt1 milyar1 astig1 ve bu miktarin yaklasik beste birini
10-19 yas araligindaki addlesanlarin olusturuldugu belirtilmektedir. Addlesanlarin
toplam tutarinin yaklagik 1,2 milyar oldugu tahmin ediliyor ve bu rakam her gecen giin
artryor (Parlaz, Tekgiil, Karademirci ve Ongel, 2012). Addlesan dénemi, cocukluk ile
yetigkinlik arasinda bir gecis evresi olarak biiyiime ve bu donemde biiyiime ve gelisme
son derece hizli bir sekilde gergeklesir (Ersoy ve Cakir, 2007). Addlesan donemi, saglikla

ilgili davranis ve tutumlarin sekillendigi kritik bir yagsam evresi olarak smiflandirilmistir
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(Akman ve ark., 2012). Bu donem, bireyin anatomik ve degisimlerini en iist diizeyde
yasadig1 ve bu degisimlere uyum saglama siirecinde ¢esitli zorluklarla karsilasabilecegi

bir donem olarak kabul edilmektedir (Baltaci ve Diizgiin, 2008).
2.2.2. Erken Addlesan Donem

Bu donem, ergenlige gegisin baslangici olup, 6zelliklerde belirgin farkliliklarin
ortaya ¢iktig1 ilk asamadir. Seksiiel organlarm gelisimi ve fiziksel degisimlerin en hizli
sekilde biiylimesi, evre olarak saglanir. Gelisim 6zellikleri genellikle 11-14 yas araliginda
goriilmekle birlikte, kizlarda ortalama 10 yasinda, erkeklerde ise 12 yasinda baglar
(Kusaklioglu, 2012).

Ergenlik siirecindeki biyolojik degisimler yasanirken, disaridan gdzlenebilen en
belirgin Ozelliklerden biri, otoriteye karst uyum saglama ve bu baskiya direnme
cabalaridir (Patton ve ark., 2007). Adodlesan bireyler, eriskinli§e gecis siirecinde hem
degisimler yasar hem de psikolojik olarak bu siireglerin siireleri. Bu donemde ergenler
ani ve agiklanmasi gii¢ duygusal dalgalanmalar yasarlar; bir anda mutlu ya da mutlu
hissetmeleri siklikla rastlanan bir durumdur. Ancak bu duygusal diisiislere ragmen,
sorunlarla basa ¢ikmaya ¢abalayan, sosyal ve duygusal gelisimleri gelistirenler (Tiirniiklii
ve Sahin, 2004). Ergenler, yetiskinlik evresine sahiptir, gelisim kazanma ve yeni bir
benlik algis1 olusturma ¢abasi iginde, zorlu bir adaptasyon siirecinden gecgerler (Giil ve
ark., 2009). Bu donemde 8-12 yas araliginda yer alan kizlarda aerobik dayaniklilik,
esneklik ve sirat antrenmanlarinin uygun oldugu, 12-14 yas arahigindaki ¢ocuklarda
maksimal kuvvet ve anaerobik dayanaklilik antrenman planlamasmin dogru oldugu
belirtilmektedir (Kaplan, 2021). Erkek ¢ocuklar1 da kiz ¢ocuklarina benzer sekilde sirat,
esneklik ve anaerobik dayaniklilik antrenman programlarma hafta icerisinde bir veya iki
defa katilabilecek sekilde planlama yapilmasi ve 8-12 yas araliginda baglamalariin dogru
olacagi belirtilmektedir. Erkek ve kiz ¢ocuklarinda ergenligin erkek ¢ocuklar lizerindeki
etkisi sebebiyle maksimal kuvvet ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlarin 14-16 yas

araliginda yapilmasinin dogru olacag: belirtilmektedir (Muratli, 1998; Acikada, 2004).

2.2.3. Orta Adélesan Dénem
Orta adolesan donemi genel olarak erginlik donemine gegis yolunda viicuttaki

farklilagmalarin basladigi ilk evredir. Seksiiel viicut organlarmmn gelisimi ve fiziki
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degismelerin en hizli yasandigi donem olma 6zelligi tasimaktadir. Orta addlesan donemi
11-14 yas yas aralig1 gelisim 6zellikler arasinda yer alir ve bu donem genel olarak kizlar
icin 10, erkekler i¢in ise 12 yas civarinda baslamaktadir (Kusaklioglu, 2012). Ergenlik
donemi ile birlikte biyolojik agidan farklilagsmalar yasanmakta ve disaridan
gozlemlenebilecek Ozellikleri, otoritenin baskina yonelik ergen uyum ve bas etme
mucadeleleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Patton ve ark., 2007). Adtlesan donemdeki
kisiler, yetigkinlik evresine geciste bedensel degisime ugramakta ve ergenlik evresinden
psikolojik agidan da etkilenebilirler ve ergenlerin duygu degisimler ani sekilde
gerceklesebilir. Bircok duygusunun nedenini agiklayamayan ergenler bazi zamanlar
iizglin olurken bazi zamanlar ise mutlu hissedebilirler. Gergeklesen bu duygusal ani
degisimlere ragmen miicadele ettikleri sorunlara ¢oziim iiretmeye ¢abalarken bilissel,
sosyal ve duygusal agidan da gelisim yasamaktadirlar (Tirniikli ve Sahin, 2004). Bu
dogrultuda ele alindiginda ergen bireyler yasama uyum siireglerinde bagimsiz olma ve
yeni bir benlik algis1 olusturabilme yolunda zorlu bir donem ardindan yetigkinlik evresine

erisebilmeye calisirlar (Gul ve ark., 2009).

Bu dénemde, 8-12 yas aras1 kiz ¢ocuklarin aerobik dayaniklilik, dayaniklilik ve
dayaniklilik antrenmanlarnin uygun oldugu belirtiliyor. Buna karsilik, 12-14 yas
araligindaki adolesan kiz ¢ocuklar i¢in maksimum kuvvet ve anaerobik dayaniklilikta
dayaniklilik 6nerilmektedir (Kaplan, 2021). Erkeklerin pistlerde benzer dayaniklilik, hiz
ve aerobik dayaniklilik antrenmanlarmna 8-12 yas aras1 baglamaya uygun oldugu
goriiliiyor. Haftada bir veya iki kez olacak sekilde planlanan bu g¢alismalar, erkek
cocuklarda da temel motorik gelisimleri desteklenmektedir. Ancak erkeklerde ¢cocuklarda
ergenlik etkilerinin daha hizli ve belirgin olmas1 nedeniyle, anaerobik dayaniklilik ve
maksimum kuvvet antrenmanlarma baslamanin uygun donemde 14-16 yas aralig1 olarak

kabul edilmektedir (Muratl, 1998; Agikada, 2004).

Addlesan donemi 14-17 yas araligi, orta adolesan donemi olarak
adlandirilmaktadir. Bu evrede kimlik ve ayrilik duygusu ergenlerde hizla gelisir (Kaplan,
2021). Orta addlesan dénem, bireyin fiziksel ve biyolojik gelisiminin en ist dizeye
ulagmasi, psiko-sosyal gelisiminin iyilesmesi ve cinsel kimlik ile gelisimin yetiskinlik
asamasina yaklastig1 onemli bir gelisim evresidir (Crews ve ark., 2016). Bu donemde

ergenlerin arkadaslarinin g¢evresi ile olan iliskileri 6nem kazanir ve sosyal paylagimlari
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yogunlasir (Kozcu, 1990; Salazar, 1991). Ergen, olaylardaki degisimlere uyum saglama
stirecinde arkadas ¢evresi ile yakin bir bag kurar. Ayni zamanda, kars1 cinse olan ilgi artar
ve bireysellesme ihtiyacinin 6n plani ortaya ¢ikar. Bu dénemde, insanlarin degerlerini
gbzlemleyip, bunlarin kendi sekillerini sekillendirmek i¢in kullaniliyordu (Demirezen,

2005).

Orta addlesan doneminde ergenler hem hizli hem de biyolojik degisimlerin yan1
sira kaba motor becerilerinde hizli bir gelisim yasam siire¢leridir (Hahn ve ark., 1999).
Ceviklik, koordine, kuvvet ve surat gibi motorik Ozelliklerle bu dénemde olumlu bir
ilerleme kaydediyor. Kiz g¢ocuklarmin genellikle denge parametrelerinde erkeklerle
karsilagtirildiginda daha basarili sergilerken, kizlarin motor performanslarindaki
gelisimlerin 14 yas itibariyle biiyiik 6l¢iide gergeklestigi, bu siirecteki gelisimlerinin
strdiigii belirtilmektedir (Roemmich ve Rogol, 1995). Bu yas grubundaki ¢ocuklarin
haftada 2 ila 5 antrenmana katilmaya uygun oldugu goériilmektedir. Ayrica, 12-16 yas
aras1 dayaniklilik, siirat ve aerobik dayaniklilik antrenmanlarinda antrenmanin yapildigi
yer. Erkek cocuklar i¢in maksimum kuvvet ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlaria
16-18 yas arasinda baslanmasi tavsiye edilirken, kiz ¢ocuklarinda bu ¢aligmalar 14-16 yas
araligindaki dayaniklilik antrenmanlari ile gerceklestirilmelidir (Murath, 1998; A¢ikada,
2004).

2.2.4. Geng Adblesan Dénem

17-21 yas araligindaki bireyler, farkli 6zellikler gostermekle birlikte bu donem
gec addlesan donem olarak siniflandirilmistir. Bu asamada gelisim hiz1 azalirken, iligkiler
stireci tamamlandi. Ergenlikte goriilen kimlik arayisi ve benlik kaygisi, yerin bireyin
kariyerine ve gelecege yonelik hedefler olusturmasina ayrilir. Soyut diistinme yetenegini
gelistirir ve birey diislincelerinde daha planli ve kararl hale gelir. Bu dénemde, ergenlik
cagindaki bireyler kazanmis ve kimliklerini olusturmus yetiskin adaylar1 olarak
secilebilir. Seksiiel degisim siireciyle birlikte bireyin, olusturulan benlik algisina uyumlu
bir yasam siirdiirmeye baslar (Peker, 2022). Yetiskinlige dogru giden adolesanlarim, 16-
18 yas aras1 yetenekli, dayanikliliga ve aerobik dayaniklilia yonelik yiiksek siddetli

antrenmanlar yapabiliyor. Erkeklerde, 18-20 yas arasi maksimal kuvvet ve anaerobik
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dayanikliliga dayanikli yogunlastirmaya uygun bulunurken, kizlarda bu tiir iilkelerde 16-
18 yas araliginda planlanmasi gerekir (Muratl, 1998; Agikada, 2004).

2. 2. 5. Adolesan Donemi ve Spor

Cocukluk ve ergenlik doneminde spor faaliyetlerine katilma, bireylerin olumlu
davranislarinin kazandirilmasinin yani sira, davranig ve mizaca iligkin analiz yapma
kayitlart sunar (Kavussanu ve ark., 2013). Sporun bireyler i¢in olumlu bir benlik algisi
olusturmasinin ve fiziksel gelisimin desteklenmesinin etkili bir yol olarak gorildigi
gOrulmektedir (Fredricks ve Eccles, 2010). Spor etkinliklerine katilma, yardimseverlik,
empati ve arkadaslarin ayristirilmasi gibi olumlu 6zellikler gelistirebilirler (Lee ve ark.,
2008). Ayni sekilde, spor yapan cocuklar ve ergenler, iletisimin yiliksek, fedakar ve
olumsuz davraniglara dayanikli olan bireylerle daha mesafeli gorinimler kuran bireyler

haline gelirler (Smoll ve ark., 2011; Lisinskiené ve Lochbaum, 2018).

Egzersiz swrasinda asir1 yliklenmenin, biiylime ve gelisme iizerinde olumsuz
etkiler yaratabilecegi goriilmiistiir. Bu nedenle egzersiz ve antrenman uygulamalarmda
bireyin gelisim 6zelliklerinin uygun igerigin belirlenmesi biiyiik 6nem tasir. Cocuklar ve
ergenler i¢cin planlanan antrenmanlar, genellikle kisinin kendi viicut agirligmi iceren
hareket icermeli ve ek agirlik kullanimindan miimkiin olan en fazla uzunlukta olmalidir

(Baltac1 ve Diizgiin, 2008).

Egzersiz, osteoporoz riskinin azalmasi ve kemik mineral kaybinin artmasi gibi
olumlu etkiler saglar. Ancak, cocukluk doneminde uygulanan asir1 antrenmanlarin
viicutta birakabilecegi uzun vadeli hasarlara giinliik bilgiler gelebilir. Kemik yapisi,
iizerine uygulanan kuvvete tepki vererek giiclenir; buna karsin yeterli kuvvet
uygulanmadiginda giic uygulanir. Bu baglamda, kemik dokusunun en yiiksek oranda

giiglenebilecegi donem addlesan donem olarak degerlendirilmektedir (Ozalp, 2019).

Aragtirmalar, addlesan doneminde planli bir sekilde ve kemik agirligiyla birlikte
yapilan antrenmanlarin, kemik mineral performansinin arttirilmasinda kritik bir donem

oldugunu ortaya koydugunu ortaya koymaktadir (Egan ve ark., 2006).
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Ergenlik donemindeki dayaniklilik parametresi bakis agis1 kizlar ve erkekler
arasinda belirgin bir farklilik gézlenmez. Ancak erkeklerde 10-11 yas aras1 kas kiitlesinin
artis hiz1 kizlara kiyasla daha yiiksek ve hizli bir sekilde gerceklesiyor; bu durum, kisisel
Kuvvet parametresinde belirgin bir artisa yol agar. lik parametresi ise erkeklerde 14-15
yaslarinda biiylime gosterirken, kizlarda dayaniklilik gelisimi genellikle 13 yas civarinda

smirlidir (Bavli, 2009).

Adoblesan donemlerde, degisimlere paralel olarak motorik 6zelliklerde, 6zellikle
kuvvet, ¢eviklik ve hiz hizinda 6nemli bir gelisim gozlenir (Sickles ve Lombardo, 1993;
Silva ve ark., 2010; Malina ve ark., 2004). Bu donemde motorik gelismenin gelistirilme
kapasitesi, bireyin sportif basar1 i¢in gerekli yeterlilik seviyesinde kritik bir rol oynar
(Erkek ve ark., 2021).

Ergen motorik o6zellikleri, bu donemin sonunda iist diizeylere yaklasarak
gelisimini tamamlar. Cocuklarin fiziksel gelisimlerini desteklemek amaciyla bu asamada
hiz antrenmanlar1 6nemli bir ara¢ olarak O6ne c¢ikiyor (Mengiitay, 2005). Addlesan
donemindeki performans antrenmanlarinin, ddnem boyunca uygun egzersizler igermesi
ve hizli kuvvetin yani swa teknik ve taktiklerin gelistirilmesini kirilma sekilde
planlanmasi1 gerekmektedir (Muratli, 2007). Bu donem, hizin gelismesinin saglanmasi
kritik bir evre olarak kabul edilir. Ancak, rekabet antrenmanlarinin yanlis olmasi
durumunda, gelisimsel sorunlarin ortaya ¢ikmasi ve bu durumun ortaya ¢ikmasi miimkiin
olmayabilir (Balyi, 2001). Markosjan ve Wasjutina, ad6lesan doneminde dogru sekilde
uygulanan antrenmanlarm oranlarmin artirilabilecegini ve donem boyunca bu hizin
seviye seviyelerine ulasabilecegini ifade etmektedir. Ayn1 zamanda kuvvet gelisimiyle

birlikte kosu yapilmasi da artis gézlemlenir (Weineck, 2004).
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3. CORE

3.1. ANTRENMAN NEDIR

Antrenmanin, fiziksel, psikolojik, teknik ve taktik becerilerin fiziksel ve
psikolojik yiiklenmelerle iyilestirilmesi ve amacina uygun olarak en iist seviyeye
¢ikarmak i¢in yapilan ¢alismalardir (Sevim,2007). Antrenman genel manada sporcunun
seviyesini yiikseltmek veya var olan seviyesini koruyabilmesini saglamak olarak
tanimlanmaktadir (Faigenbaum ve ark., 2008). Diizenli olarak yapilan ve belirli bir
sistematige dayali antrenmanlar sayesinde sportif basari yakalanabilmektedir.
Antrenmanlarin hem sayisindaki hem de niteligindeki artislar, eski performans diizeyinden
daha yiiksek bagar1 diizeyinin yakalanmasmi miimkiin kilmaktadir (Bompa, 1998). Farkl
yogunluk seviyelerinde diizenli olarak yapilan egzersizlerin hem fiziksel hem de

psikolojik saglik {izerinde olumlu etkiler gosterdigi belirtilmektedir (Soylu ve ark., 2021).

3. 2. CORE NEDIR

Insan viicudunun karin, kal¢a (orta noktas1) ve bedenin agirlik tarafin1 kapsayan
bélime spor biliminde core bolgesi denir (Mcgill, 2010). Antrenman ve fizyoloji
kitaplarinda core kelimesi, temel egzersiz hareketleri olarak belirtilmis, antrenmanlarin
ilk boliimiinde gerekli hareketleri belirtmek i¢in kullanilmistir (Baechle, 2008; Ratemess,
2012). Core bolgesi, bireyin agirlik merkezinin tam ortasinda yer almaktadir (Kibler ve
ark., 2006). Core bolgesi, gévde ya da dolgularla kollar arasinda birlestirmeyi saglayan
bir alan olarak birlestirmeyi saglar. Viicut merkezi konumunda bulunan bu bdlge,
omurga, pelvis, karin parcalar1 ve iist yapidaki kas, sinir, parmak ile bag dokularindan
meydana gelir. Abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin bulundugu, bu bodlgedeki
fonksiyonel performansinda kritik bir rol oynar. Core, ayn1 zamanda lumbopelvik bolge

olarak da adlandirilir.

Fonksiyonel kinetik zincirin merkezi olan core bdlgesi, 0zellikle uzun

hareketlerinde stabilizasyonun siirdiiriillmesi ve gii¢ aktariminin gecis noktast olarak
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fonksiyonu gormesiyle 6ne ¢ikar. Bu 6zellikler nedeniyle viicut hareketlerinin motoru ve

kuvvet merkezi olarak kabul edilmektedir (Egesoy ve ark., 2018).

Genel bir degerlendirme kapsaminda bakildiginda core kaslar, karn ve bel
bolgelerinden olusan kas gruplarini kapsar. Core kaslar1 giinliik aktivitelerin yani sira
agirlik antrenmanlar1 esnasinda omurga stabilitesinde ve bel saghigi agisindan olduk¢a
onemlidir (Stephenson ve Swank 2004). Sabit omurga ve gévde olusturmak amaciyla
tekli veya biitiin sekilde gerceklestirilen bir fibril veya kas biitiiniinii el almak amaciyla

planlanmis antrenman sekillerine core antrenman denir (Saygi, 2022).

Core antrenmanin genel faydalari ise asagidaki gibi ifade edilebilir (Brungardt vd.,
2006):

- Sporcunun ideal kilosuna ulagmasia ve ideal kilosunun korunmasina
yardime1 olmaktadir.

- Viicudun genel giiciinii artirmaktadir.

- Sporcunun yaralanma olasiligmi azaltmaktadir.

- Glnlik yasamda begenilen aktivitelere rahatlikla ve giicli olarak
katilmaya yardimei1 olmaktadir.

- Atletik ve estetik adaleler olusturulmasini saglamaktadir.

- Kalbi gii¢clendirmekte ve farkli enerji dizeylerinde kardiyovaskiler
sistemin yetenegini gelistirmektedir.

- Kaslarin tonunu, kuvvetini ve esnekligini artirmaktadir.

- Viicutta yipranmaya sebep olan dengesizliklerin ve zayifliklarin
azaltilmasima yardimci olmaktadir.

- Daha kaliteli sekilde uyku diizeni saglamaktadir.

- Enerji diizeyini artirmaktadir.

- llerleyen yaslarda viicudun islevlerini yiiksek diizeyde tutarak

yaslanmanin etkilerini hafifletmektedir.

3.2.1. Core Bolge Anatomisi ve Fizyolojisi
Aragtirmalar incelendigin de core bolgesin karsiligi, viicudun merkezi, yani
cekirdegi oldugu soylenebilir. Viicudun iist ve alt ekstremitesi arasindaki baglantisini

saglayan; onde abdominaller, arkada paraspinaller ve glutealler, kalgada pelvik taban
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kaslarindan olusan bir kutu, gii¢ evi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Core bdlgesi viicudun
lumbopelvik kalga kompleks bolgesi olarak adlandirilan bolgeye karsilik geldigi
diisiiniilmektedir. Lumbopelvik bolgesi viicut yiikiinii destekledigi, list ve alt ekstremite

hareket becerilerini sagladigi, omurgay1 korudugunu sdéylenmistir (Willardson, 2007).

Aragtirmacilar core bolgelerini kiiclik farklarla tanimlasalar da ayni bolgeleri
isaret etmiglerdir. Core bolgesi, kalca, karin kasi, bel kaslar1 ve pelvis boliimiinden olusan
29 adet kas gurubunu icermektedir (Samson, 2005). Core bolgesi; dizler ve sternum
arasinda olan kisimdir. Abdominal kaslar, bel ve kalga bolgesini kapsayan boélimdir

(Santana, 2005). Sekil 3.1’ de 6n ve yan core kaslar1 verilmistir.

Pectoralis magor

Rectus abcominis

__ Transversa

Sekil 3.1. On Ve Yan Core Kaslar1 (Acefitness.Org)

Behm ve ark., (2010) gore, core bolgesi ‘‘omurga, omuz kemeri, gogiis kafesi,
pelvis, kikirdak ve bag dokular’’ ile beraber viicudun dengesini saglayan, viicut hareket
mekanizmasinda rol iistlenen kaslar oldugunu sdylemektedirler. Sekil 2.8’de surt core

kaslar1 verilmistir.
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Sekil 3.2 . Sirt core kaslar1 (acefitness.org).

3. 2. 2. Core Bolgesi Kaslarinin Fonksiyonlart ve Siniflandirilmasi

Tablo 3.2.1. Kor Bélgesi Kaslarin Siniflandirilmasi Ve Fonksiyonlari

Comfort ve ark., (2011), Core bolgesi kaslarini dort baglikta incelenmektedir.

a) Bel omurunu stabilize eden kaslar
- Kas kesit alan1 kiigiiktiir.
- Diistik tork kuvveti olusturur.

- Bolgesel destek verirken yapilan hareketlerin akiciligini saglamaktadirlar.

b) Abdominal kaslar

- Yiiksek hiz ve yiik gerektiren hareketler sirasinda gévdenin dengesini ve mobilitesini saglar.
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¢) Sirt ve bel kaslari
- Torokal taraf: Ekstansiyon i¢ kuvvet uretir.

- Lumbear taraf: Beldeki kaslarin postiirel stabilizasyonunu korumak igin kuvvet saglar.

d) Gluteus Maximus, Gluteus Mmimus, Gluteus Medius
- Dinamik biitin hareketlerde rol Gstlenirler.
- Ayakta durmayi saglarlar.
- Yeteri kadar kuvvet tretmedikleri durumlarda bel agrisina sebep olabilirler.
- Kalga abduktor kaslari core egzersizleri ile kuvvet atis1 saglamasi bel sakatlanmalarini énler.

- Kalca ekstansor ve ratatoru (Gluteus maxsmmus), bacaklar ve {ist ekstremite arasinda, kuvvetin

verimli bigimde aktarilmasinda rol oynar.

-Kalca fleksorleri sprint esnasinda bacagin hizli ve verimli bir sekilde hareket etmesini saglar.

3.2.3. Core Kas Kuvveti

Gliniimiizde yapilan sportif faaliyetler, ¢agimizin da gerektirdigi gibi, surekli
olarak gelisim gostermektedir. Bu gelisimden ve rekabetten geri kalmak istemeyen
calistiric1 ve sporcular, yenilik¢i antrenman metotlarina basvurmaktalar ve kendilerini

strekli olarak yenilemekteler.

Core kuwveti, core kaslarmim gii¢ iiretme kapasitesi ve bu giiciin siirekliligini
saglama olarak siirdiiriilebilir. Bu siirekliligin devam etmesi, ¢ekirdegin ayrilmasi ile
mumkdin hale gelir. Core kaslarinin kuvveti ise, karin kaslarinin kasilmasiyla olusan karin
ici basing yoluyla gii¢ iiretimi seklinde agiklanmaktadir (Faries, 2007). Core kuvvet
antrenmanlarinin devam ettigini, core kaslarmin dayanikliligini, denge ve kuvvet
ozelliklerini gelistirmeyi kapsar. Ayni zamanda bu antrenmanlarla, core kaslarmim gii¢
kaybmin arttirilmasi hedeflenmektedir (Altug ve ark., 2015). Core antrenmanlari, kisinin
dengede kalmasini saglamay1 basarirken sirt, karin ve kalca kaslarmin aktif bir sekilde

calistirilmasi da miimkiindiir (Sahin, 2020).
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3.2.4. Core Dayanikliligy

Core dayanikliligi, gelistirilen core kaslarinin yapilan spor dogrultusunda
devamliligini saglamasi, gii¢ ve kuvvet iliretmeye devam etmesi olarak sdylenebilir. Core
kuvveti, core bolgesi kaslarmm, egzersiz anmnda olusturduklar1 direng olarak
tanimlanmig, core kaslarinin bu direnci siirdiirebilmesi yetenegine de core dayanikliligi
denmistir (Akuthota, 2004). Core dayanikliligi, core stabilizasyonunun bir parcgasi olarak

belirtilmistir (Takatani, 2012).
3.2.5. Core Stabilizasyonu

Core bolgesi kaslari, govdenin stabilize edilmesiyle beraber ¢alistigi, hareket
aninda olusan giiciin bacaktan alinarak gévdeye, govdeden alinarak bacaga faydali bir
sekilde transfer edilmesiyle kaslarm kuvvetlendirilmesi ile miimkiin oldugu
diistinulmektedir (Cengiz, 2013). Kibler ve arkadaslar1 (2006), core stabilizasyonunu;
egzersiz yapilirken viicut dengesini kontrol ederek merkezden gelen enerjiyi alt ve iist
ckstremitelere transfer edebilme yetenegi olarak belirtmislerdir. Bu tanimdan yola
cikarak core stabilitesi, viicudun core bdlgesinden gelen enerjiyi, hareket aninda alt ve

iist ekstremiteye ileterek viicut dengesini saglar.
3.2.6. Core Egzersizleri

Core egzersizleri ortaya ¢iktig1 donemde daha cok fizik tedavi metodu olarak
kullanilsa da, zamanla teknik antrenmanlarin tamamlayic1 egzersizler haline gelmistir.
Spinal stabilite kavrami 1970’lerden beri kullanilmakla birlikte, core egzersizlerinin

cikisi, bel ve sirt agrilarmin tedavisi olarak kullanilmistir (Hibss, 2008).

Core egzersizler, literatirde, vicudun merkez bolge kaslarini ¢alistiran,
egzersizler olarak belirtmislerdir (McGill ve ark., 2003; Nadler ve ark., 2002). Kasin
kuvvetini artirmaya ve dengesini saglamaya yarayan bu egzersizler ayni zamanda
sporcunun performansini artirmaya ve diizglin bir viicuda sahip olmaya yonelik yapilan
calismalardir. Willardson (2007), core bdlgesinin kuvvetlendirilmesi sadece sporcunun
performansm artirilmasi i¢in degil, viicut postiirinin de saglikli gériinmesinin de rol
aldigmi sOylemektedir. Core antrenmanlari, core'un giiclenmesine katki saglayarak el-

kas sistemi rahatsizliklarina karsi koruma saglar. Bunun yani sira, spor gelisimini arttirir
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ve tedavinin daha hizli ilerlemesine yardimci olur (Erig, 201). Core kaslarmin zayif
kalmasi, omurga saglhiginda kisilerin yol acabilecegi ve fiziksel performansta
yetersizliklere neden olabilir (Erdem, 2021). Sporcunun bransgin gerektirdigi hareketlerde,
eksik olan kas gurubuna yonelik planlanan bu egzersizler spora ve sporcuya olumlu
katkilar saglamistir. Core antrenmani; bir kas gurubuna yonelik 6zel planlanmig

antrenman olarak soylenmektedir (Savasg, 2013).
Core bolgesi antrenmaninda kullanilacak egzersiz tipleri (Behm ve ark.,2010)
-Stabil zeminde kapali zincir hareketler.
-Stabil olmayan zeminde kapali zincir egzersizler.
-Stabil zeminde ya da stabil olmayan zeminde agik zincir egzersizler.
Sekil 3.3, 3.4, 3.5°de core egzersiz hareketleri verilmistir.

Curl-up (baslangig 3 x 10-12 tekrar).

lliopsoas

Rectus abdominis

External oblique

Sekil 3.3. Curl-up (pinterest.com).

Side plank (baslangigta her bir taraf i¢in 3x 8-10 sn statik bekleme).
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Sekil 3.4. Side Plank (pinterest.com).

Bird dog pozisyonunda sirayla bacak ve kollar1 kaldirma (baslangigta 3x 10-12 tekrar).

® Middle and lower trapezius
Erector spinae (deep)
Gluteus maximus 4
Hamstrings . w e ~
T— "1 A “ Pectoralis major

el e N Triceps brachi

Saitorlis Rectus abdominis \ Serratus anterior
W Quadriceps Extemal oblique \ —

Sekil 3.5. Bird dog (pinterest.com).
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3.2.7. Cocuk ve Genglerde Core Antrenmani

Tiim spor branglarinda core temelli egzersiz hareketleri temel olarak belirtildigi
icin core antrenmanlarinin sporda O6nemli bir yeri bulunmaktadir. Core verilerinin
antrenmanlarla degismesi, hareketlilik, stabilite ve kuvvet gibi gelismelerde gelismeyi
saglayarak egzersizlerin stabilitesini ve artigini arttirir. Bunun yani sira, stabilite ve

dengenin korunmasinda ilerleme devam ederken sakatlanma riski de azalir (Jones, 2013).

Core antrenmanlari, biiyiik ve kiiciik kas gruplarini es zamanl ve diizenli bir
sekilde c¢alistirmayr miimkiin kilar. Ancak core antrenmanlarinda ek agirlik araglari
kullanilmadiginda, gelisimin hipertrofik odaklanmasi gergeklesmez. Bu nedenle, 15 yas
ve lizeri adoles siralar1 i¢in core antrenmanlarmin yani sira agirlik dagilimini igeren
programlar1 sececek daha uygun bir yaklasim olacaktir. 14 yasinda ve altinda sporcular
icin temel antrenmanlar, kas gucuniin etkili, etkili ve verimli bir yontem olarak 6ne
cikmasidir (As¢i, 2011). Gengler ve ergenler iizerine yapilmis olan core
antrenmanlarindan birinde Giir ve Ers6z (2017) tenis sporcularinin gévde stabilitesi ve
kuvveti tizerinde sportif performans degerlendirmelerinde olumlu etkisinin oldugunu ve
core kaslarina uygun bicimde yapilan antrenman sekillerinin fiziksel uygunluk ve korttaki
hareketlilik faktorlerini etkileyebilecek 6nemli etkenlerden biri oldugunu belirtmistir.
Dikici'nin (2018) oyuncularina iliskin core antrenman yontemleriyle gosterdigi
performanslar, 8 haftalik core antrenmanlarinin dinamikligi, 30 metre siirat ve anaerobik
performans: gelistirilmis performanslara ulagilmistir. Ayrica farkli formatlarda
uygulanan core egzersiz programlarmin motor performans parametreleri izerinde olumlu
etkiler saglayabilecegini ifade etmistir. Sever ve arkadaglari (2017) geng tenisciler
Uzerine yapmis olduklar1 aragtirmanin neticesinde core antrenmaninin geng tenisgilerin
isabetli atig ve servis hizlarini pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir. Weston ve
arkadaslar1 (2015) yapmis olduklar1 bir arastirmada, addlesan yiiziiciilere uyguladiklari
core antrenman programimin 50 metrelik ylizme performansi lizerinde olumlu bir artis
hiz1 tespit edildigini belirtmislerdir. 7-12 yas grubundaki yiiziicli gocuklarla yapilan baska
bir arasgtirmada, 10 hafta boyunca Swiss-Ball ve Thera-Band ile uygulanan core
antrenman programi sonrasinda dinamik ve statik dengede artis gozlemlendigi
belirtilmistir (Kiling ve ark., 2018; Kiling ve ark., 2019). Sandrey ve Mitzel' (2013) yas1

adblesan sporcular iizerinde yaptiklar1 arastirma kapsaminda ise 6 hafta boyunca sabit
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olmayan yuzeylerde bakim core antrenmanlarimim dinamik ve statik denge 6zelliklerinde
artis sagladigini belirtmislerdir. Dedecan (2016) addlesan erkekler iizerine yapmis oldugu
aragtirmasinda 8 haftalik core antrenmani uygulamistir. Antrenmanlara 6ncesi ve
sonrasinda viicut agirhgi, boy uzunlugu, cilt alt1 yag kalinligi, sag-sol el kuvveti, bacak
ve sirt Kuvveti, aktif sigrama, 20 metre mekik kosusu, durarak uzun atlama, mekik ve
siav testleri uygulamiglardir. Antrenman oncesi ile sonrast alman 6n test ve son test
sonuglari incelendiginde aerobik kapasitedeki gilic disinda biitiin test parametrelerinde
anlamli farkliliklar tespit edildigini belirtmislerdir. Boyac1 (2013) tarafindan futbolcu
erkek adolesan sporcular tizerine yapmis oldugu arastrmada on hafta slreyle hafta
boyunca iki defa ¢alisma grubuna core antrenman metodu uygulatilmistir. Calisma
grubuna yapilan test dlgiimlerinin analizleri incelendiginde dikey sigrama, durarak uzun
atlama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti 20 metre sprint gostergelerinde gelismeler oldugunu
bununla birlikte denge, esneklik, saglik topu atma, sol-sag el kuvveti gostergelerindeyse
bir farklilik tespit edilmedigini belirtilmistir. Sonu¢ olarak ise 11-13 yaslarindaki
cocuklarin planli ve programli bir bicimde uyguladiklar1 core uygulamalarinin temel

motor parametrelerinde gelisimlerine faydal oldugunu belirtmislerdir (Boyaci, 2013).
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4.YONTEM

Caligmanin bu boliimiinde arastirmanin evren ve 6rneklemi, arastirmanin dizayni,

veri toplama araglar1 ve veri analizi olarak alt bagliklar halinde verilmistir.

4.1. EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin evrenini, diizenli antrenman ge¢misi olan, 12-14 yas grubundaki
kadmn ve erkek atletizm sporcular1 olusmaktadir. Arastirmanin deney grubunu 30 gonalli
Atletizm sporcusu olusturmustur. Arastirmanin deney grubu Tokat ilinde yasayan,
Genglik ve Spor Kuliibii Sporcu Fabrikasinda Atletizm egitimi alan, lisansli, miisabik 30
atletizm sporcusu, olusturmaktadir. Gerekli izin protokolii isletilerek sporcularin goniillii

katilimi ile ¢alisma gergeklestirilmistir.

4.2. ARASTIRMA DIZAYNI

Arastirmaya baslamadan 6nce sporcularin 6n test olarak kilo ve boy dlglimleri
yapilmig, daha sonra sporculara farkli giinlerde gesitli fiziksel performans testleri
uygulanmustir. Her ikKi grup da ki sporculara 8 hafta siiren ¢alisma sonunda ayni testler

son test olarak uygulanmustir (Tablo 4.3.1.).

Tablo 4.3.1. Arastirmanin Dizayni1

Yapilacak Ol¢iimler Olcum Gini
Antropometrik Olgiimler (Boy, Kilo) 1. Gun
10-20 m Sdrat Testi 1. Giin
Ceviklik Testi 1. Gun
Esneklik dlcuimleri 2. Gln
Dikey Sigrama Testleri 2. GUn
Skuat Jump testi 3.Gln
Motor beceri Testleri 3.Giin

Calismaya katilan deney grubundaki sporculara 8 hafta ve haftada 3 gun olacak
sekilde, sporcularin standart 1sinma protokolii sonrasinda yaklagik olarak maksimum 40
dakika siiren core egzersizi uygulanmistir. Uygulanan core egzersizleri sonrasinda

sporcular antrendrleri esliginde teknik antrenmanlarina devam etmislerdir.
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Teknik antrenmana Ornek verecek olursak; 15 dk jogging agma germe
egzersizleri, 3*200 metre-%70 tempo ile 2 dk dinlenme aras1 verilip soguma egzersizleri

ve dinlenme jogging yapilmistir (Siirat caligmasi uygulanmustir).

4.2.1. Core Egzersiz Programi

Core egzersiz programi deney grubuna haftada 3 giin olacak sekilde 8 hafta
stiresince uygulanmistir. Egzersiz programi i¢in hazirlanan core egzersizler kolaydan zora
olacak sekilde siralanarak haftalara gore planlanmistir. Core egzersiz programinin

detaylar1 tablo 4.2°de gosterilmistir.

Tablo 4.2. Core Antrenman Programu.

8 Hafta Core 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
Egzersizi Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
40 dk sure Set x Suire

Military Press

Push Up

Mountain Climber

Bicycle Crunch
Plank- Side Plank

3x15sn
3x20sn
3x25sn
3x30sn
3x35sn
3x40sn
3x40sn
3x40sn

Supermen

Sguat-Pistol Sguat

Russian Twists

V-ups

Deney grubuna uygulanan core egzersizleri, sporcularla ¢alisma esnasinda
dinlenme ilkesine uygun olarak hareket edilmistir. Set icerisinde hareket tekrarinda
dinlenme 20 sn olarak uygulanmis, set aralarinda hareket gecislerinde 3 dk olarak
uygulanmistir. Sporcularmn performansma gore set tekrar sayisi ve siiresi artig

gostermistir. Sekil 4.1” de core egzersiz 6rnekleri verilmistir.
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Sekil 4.1. Core Egzersiz Ornekleri

4.3. VERI TOPLAMA ARACI

Calismanm bu boluminde deney grubuna ait antropometrik oOlcumler ve

uygulanan testler verilmistir.
4.3.1. Boy ve Kilo Olgimii

Sporcularm yaslari, kimlik bilgilerine bakilarak tespit edilmis ve kaydedilmistir.
Sporcularin boy ve kilo dlglimleri Seca marka hassas boy ve viicut agirlik 6lger ile
Ol¢iilmiistiir. Deneklerin 6l¢ciim esnasinda ¢iplak ayak ve hafif kiyafetler giyerek 6l¢timii
gerceklestirilmistir. Sporcularin 6l¢iim degerleri viicut agirhigi i¢in kg, boy i¢in cm

cinsinden kaydedilmistir (Lohman, 1988).
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Sekil 4.2°de Boy ve Kilo 6l¢timii verilmistir.

Sekil 4.2. Boy ve Kilo Olguimii
Oturma Uzunlugu Olgiimii:

Sandalyeye oturur pozisyonda dizler 900 kalga, sirt ve basin (arka béliim) iz
diistimii aym dikey dogrultuda olacak (basin pozisyonu gozler karsiya bakacak
sekildedir).

Bacak uzunlugu Olgiimii: Testi yapan kisi pasif olarak pelvisi esitlemek icin bacaklari
diizlestirir. Sporcunun bacak boyunun uzunlugu igin anterior superior iliakin en alt

kismindan medial malleolun en tist boliimiine kadar olan aralik ol¢iiliir
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4.3.2. Surat Testi Olgiimii (10m-20m)

Deneklerin strat performanslarinin belirlenebilmesi igin 10 m ve 20 m siirat testi
uygulanmistir. Siirat testine baglamadan 6nce kosu alani atletizm sahasinda belirlenmis,
giris ve ¢ikis noktalarma fotocel yerlestirilmistir. Denekler 1smma protokolind
uyguladiktan sonra, her sporcunun maksimal hizda kosmalar1 istenmistir. Her denek kosu
kulvarinda tek kosmustur. Denekler kosuya giris noktasindan yiiksek ¢ikisla, ¢ik komutu
ile baglamistir. 10 ve 20 metre kosu igin 2’ser hak verilmistir. Kosular arasinda uygun
dinlenme aralig1 verilmistir. Dereceler fotocel yardimiyla tespit edilmis ve en iyi derece

sn cinsinden kayit altina alimmustir. Sekil 4.3 de Siirat 6lglim testi verilmistir.

Sekil 4.3. 10-20 M Sirat Testi Olglim

4.3.3. Pro Ceviklik Testi Ol¢timi

Arastirmaya  katilan sporcularin  ¢eviklik performanslarinin  belirlenmesi
amaciyla kullanilmigtir. Testin temel amaci sporcularin viicut kontrolleri ile ¢eviklik, ve

stirat performanslarinit ¢ok yonlii olarak degerlendirmektir.
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Deneklerin geviklik performanslarint belirlemede 5-10-5 pro- agility testi
kullanilmigtir. 20 yard kosu testi olarak bilinen (pro-agility) c¢eviklik testinin baslangi¢
cizgisine fotocel kapisi yerlestirildikten sonra &lgiim alani belirlenir. Olgiim baslangic
¢izgisinin sagma ve soluna 5 yard (4.57 m) isaretciler yerlestirilir. Tekrarli gecis
zamanlar1 fotocel sayesinde almir. Olgiim baslamadan, denek fotocel kapisinda yerini
alir. Sporcu hazir oldugunda kosarak dnce sagdaki isaret¢iye, sonra da soldaki isaretciye
dokunarak fotocel kapisinda testi sonlandirir (Bayraktar, 2013). Deneklerin testi iki

tekrardan sonra en iyi derecesi kayit altia alinmuistir. Sekil 4.4° da Ceviklik test 6rnegi

verilmistir.
PRO AGILITY
5 YARDS 5 YARDS
- A ~-A
< START
FINISH

Sekil 4.4. 5-10-5 Pro Agility Test (Cultfilmz.Com)

Sekil 4.5 de Ceviklik test 0l¢timii verilmistir.

Sekil 4.5. Ceviklik Test Ol¢timii
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4.3.4. Esneklik Testi Ol¢timii

Deneklerin bu 6lgiminde otur-uzan testi uygulanmistir. Denekler uygun isinma
protokolii sonrasinda sirastyla yere oturtulup bacak, dizler gergin, ayak tabani diiz ve
ciplak bir gekilde test sehpasina temas ettirilmistir. Denek esneme hareketini yaparken,
dizlerini biikkmeden iki eli ile beraber test sehpasinin {izerinde bulunan hareketli metre
cubugunu parmak uglarini temas ettirerek ileri dogru itmesi saglandi. Denek bu hareketi

iki tekrar etikten sonra en iyi derecesi cm cinsinden kaydedildi.

Sekil 4,6°da esneklik 6l¢iimii verilmistir.

Sekil.4.6. Esneklik Olgiimii

4. 3. 5. Dikey Sicrama Testi Olgiimii

Katilimcilarin sigrama performans 6l¢timleri Smart Speed Jump cihazi mati ile
eller belde ve eller serbest olarak iki sekilde gerceklestirilmistir. Katilimcilara uygun
isinma protokolii uygulandiktan sonra sirasi ile dikey sigrama matina Olgiim igin

alinmistir. Sporcular, ‘‘zaman ve mesafe Olgekli hassas zemin olan (Smart Speed jump
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marka) mat iizerinde adim almadan ve sekmeden biitiin giicii ile yukar1 dogru sigrayacak
ve sigcradigl mesafe cihaz iizerinde santim cinsinden belirlenecektir. Sporcular 2 kez
sigradiktan sonra en iyi derecesi dikey sigrama degeri’’ olarak kaydedilecektir.(Sevim,
2006).

Sekil 4.7°de Dikey sigrama eller belde test 6l¢timii verilmistir.

Sekil 4.7. Dikey Sigrama Eller Belde Test Olgiimii
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Sekil 4.8’de Dikey sigrama eller serbest test dlglimii verilmistir.

Sekil 4.8. Dikey Sicrama Eller Serbest Test Olctimii

4. 3. 6. Skuat Sicrama Testi Olciimii

Bacak kaslarmin maksimal kuvvete bagh olarak sergiledigi patlayici kuvvet
ozelliginin olciildiigii skuat sigrama testinde, dizler 900 fleksiyonda skuat pozisyonunda
ve eller belde iken yukari dogru olarak tam bir sicrama gerceklestirme seklinde

uygulanmigtir.

Sporcu, agirlig: her iki ayagina esit olarak dagitilmis sekilde ¢orap veya ciplak ayakla
matin iizerinde durur. Eller kalgalara yerlestirilir ve test boyunca orada kalir. Sporcu,
gOvdesini diz tutarak dizleri 90 derece bulkulene kadar ¢omelir. Mat yeniden
ayarlandiktan sonra, sporcu miimkiin oldugunca yiiksege dikey olarak ziplar ve her iki

ayag1 ayni anda yere degecek sekilde matin iizerine geri iner. En az {i¢c denemenin en iyi



37

puani kaydedilir. Denemeler arasinda iyi bir dinlenmeye izin verilir. En az {i¢ denemenin
en iyi puan kaydedilir - katilimcilar, gelismeler kaydedildigi siirece ziplamaya devam
edebilir.

Sekil 4.9 da Sukuat sigrama test 6l¢limii verilmistir.

Sekil 4.9. Sukuat Sigrama Test Ol¢iimii

4. 3. 7. Motor Beceri ve KTK Denge Testi Olctimleri:

Ogrencilerin motor koordinasyon seviyeleri Kérperkoordinationstest fiir kinder
(KTK) testi ile degerlendirilmistir (Kiphard ve Schilling 2007). KTK denge, atlama,
sigrama ve tasima olmak iizere dort alt testten olusmaktadwr. KTK denge testi 3 m
uzunlugunda ve farkli genisliklerdeki (3 cm, 4,5 cm, 6 cm) ¢italar (Sekil 8) UGzerinde 3
kez ve her birinde en fazla 8§ adim atacak sekilde geri geri yiiriime seklindedir. KTK
tagima testi, kenar uzunlugu 25 cm olan 2 kare tahtanin (Sekil 4.10) birisinin (izerinden

digerine 20 saniye i¢erisinde viicudun yer degistirmesi seklindedir.



Sekil 4.10° da Sukuat sigrama test 6lgtimii verilmistir.

Sekil 4.10 Ktk Denge Test Olgiimii

Sekil 4.11° da KTK tasima test 6l¢limii verilmistir.

Sekil 4.11. KTK Tasima Test Olgiimii

38
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4. 4, VERILERIN ANALIZi

Aragtirmaya iligkin elde edilen bulgular Microsoft Office Excel programi
kullanilarak kaydedilmistir. Orneklemden elde edilen verilerin 6n test ve son test
sonuclart bagimli-bagimsiz gruplar igin Paired-Simple T-Testi ile analiz edilmistir.
Verilerin analizinde SPSS 23.0 paket program kullanilmistir. Istatiksel verilerin

yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi i¢in p<0.05 olarak kabul edilmistir.



5. BULGULAR

40

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel sonuglara yer verilmistir.

Tablo 5.1. Erkek Gruba Ait Fiziksel Uygunluk Testleri T-Testi Sonuglar1

Degiskenler On Test Son Test ¢ 0
A.O.£S.S. A.O.£S.S.

Otur Uzan Esneklik Testi 28.50 £5.90 28.81 £5.54 - 788  0.448
10m 2.18+0.14 2.17 £0.14 1.431 0.180
20m 3.63+£0.23 3.61+0.24 2.231 0.047*
Pro-Ceviklik 5.96 £0.21 5.97.+£0.24 -.644 0.533
Aktif Sigrama (eller serbest) 29.62 + 4.24 30.98 £4.18 -1.850 0.091
Aktif Sigrama (eller serbest) 27.86 +4.78 27.93+4.71 -1.000 0.339
Skuat Sigrama 26.99 + 4.01 27.30 £ 4.25 -2.074 0.062

p<0.05

Tablo 5.1°de erkek grubunun 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda 20m
sprint testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p < 0.05).
Sonuglara gore 20m siirat siirelerinin azaldig: tespit edilmistir. Otur uzan esneklik testi,
10m sprint, pro-geviklik, aktif sigrama (eller serbest ve eller belde),skuat sigrama

testlerinde ise anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p > 0.05).

Tablo 5.2. Erkek Gruba Ait Motor Beceri Denge ve Tasima Testleri T-Testi Sonuglar1

Degiskenler On Test Son Test ; 0
A.O.£S.S. A.O. £S.S.
Tagima Testi 9.75+ 1.36 10.00 +1.48 -1.000 0.339
Denge Testi 19.83 + 0.58 19.17 +2.89 1.000 0.339
p<0.05

Tablo 5.2°de erkek grubunun Motor Beceri Denge ve Tagima Testleri On test ve
son test sonuglar1 karsilastirildiginda tasima ve denge testleri sonuglarinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p > 0.05).



Tablo 5.3. Kadin Gruba Ait Fiziksel Uygunluk Testleri T-Testi Sonuglar1
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" On Test Son Test

Degiskenler AO.£SS. AO.tSS. P

Otur Uzan Esneklik Testi 28.54+282 29.06+3.05 -4.640 0.001*
10m 2.25+0.19 2.25+0.18 1.542 0.151
20m 3.79£0.27 3.67 £0.25 1.547 0.150
Pro-Ceviklik 6.28 £ 0.32 6.27. £ 0.32 1.354 0.203
Aktif Sigrama (eller serbest) 26.96 +5.98 27.26 £6.05 -3.854 0.003*
Aktif Sigrama (eller serbest) 23.63+3.89 2498+441  1.000 0.339
Skuat Sigrama 23.69+3.89 23.73+4.02 -.235 0.819

p<0.05

Tablo 5.3°de kadin grubunun 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda Otur
uzan esneklik testi ve aktif sigcrama (eller serbest) testi sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p <0.05). Sonuglara gére esneklik diizeyinin ve sigrama

seviyesinin arttig1 tespit edilmistir. 10m ve 20m sprint, Pro-ceviklik, aktif sigrama (eller

belde) testlerinde ise anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir (p > 0.05).

Tablo 5.4. Kadm Gruba ait Motor Beceri Denge ve Tasima Testleri T-Testi Sonuglari

On Test

Son Test

Degiskenler A.O.%S.S. A.O.£S.S. t P

Tasima Testi 10.50 = 1.57 10.75+1.54 -1.000 0.339

Denge Testi 19.68 £ 0.78 12.00+£1.81 15.906  0.001*
p<0.05

Tablo 5.4’de kadin grubunun Motor Beceri Denge ve Tasima Testleri 6n test ve

son test sonuclar1 karsilastirildiginda denge testleri sonuglarinda istatistiksel olarak

anlamli fark oldugu goriilmistir (p < 0.05). Tasima testinde ise gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir.

Tablo 5.5. Erkek ve Kadin Gruba Ait Fiziksel Uygunluk Testleri T-Testi Sonuglar1

Erkek Kadin
Degiskenler t p
A.O.£S.S. A.O.£S.S.
Otur Uzan Esneklik Testi ~ 28.81+5.54  29.06 £3.05 -140  0.891
20m 3.61+0.24 3.67 +0.25 -587 0.569
Pro-Ceviklik 5.97.£0.24 6.27. £ 0.32 -2.542 0.027*
Aktf - Sigrama - (eller 55984418 2726+605 3359 0.038*

serbest)
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Aktif  Sigrama  (eller
serbest)

Skuat Sigrama 27.30 £4.25 23.73 £4.02 2.848  0.016*

27.93+4.71 2498 +4.41 2.311  0.041*

Tablo 5.5°de erkek ve kadin grubunun On test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda Pro ¢eviklik testi, aktif sigrama (eller serbest ve eller belde) testleri ve
skuat sigrama testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p <
0.05). Sonuclara gore kadinlarin ¢eviklik siireleri erkeklere gére daha iyi oldugu ve
sigrama seviyelerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Otur uzan esneklik, 10m ve
20m sprint, testlerinde ise anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir (p > 0.05).

Tablo 5.6. Erkek ve Kadin Gruba ait Motor Beceri Denge ve Tagsima Testleri T-Testi
Sonuglar1

Degiskenler Erkek Kadlp t p
A.O.£S.S. A.O.£S.S.

Tagima Testi 10.50 + 1.57 10.75+ 1.54 -1.393 0.191

Denge Testi 19.68 + 0.78 12.00 + 1.81 7.287 0.001*

p<0.05

Tablo 5.6’da erkek ve kadin grubunun Motor Beceri Denge ve Tasima Testleri 6n
test ve son test sonuclar1 karsilastirildiginda denge ve tasima testleri sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p < 0.05). Tasima testinde kadinlarin
erkeklere gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu, denge testinde ise erkeklerin

kadinlara gore daha iyi denge diizeyine sahip olduklar1 tespit edilmistir.



43

6. TARTISMA

Alanyazindaki core antrenmanlart ile ilgili yapilan arastirmalarin ¢ogunda, core
antrenmanlarinin, sporcu performansina ve viicut dengesine etkisini inceleyen galismalar
oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalarda genellikle benzer sonuglara ulasildig1 ve core
antrenmanlarin bransa olumlu katki sagladig1 goriilmiistiir. Core egzersizlerinin, bireysel
ve takim sporlarinda, performans ve fiziksel parametreleri tizerine etkisiyle ilgili yapilan
caligmalar arastirildiginda literatlirde atletizm yapan ergen erkek ve kadm sporcularla
ilgili ¢aligmalarin olmadig: tespit edilmistir. Yapilan bu ¢aligma neticesinde 8 haftalik
core egzersizlerinden elde edilen sonuglarin, literatiire katki saglayacagi ve spor
biliminde uygulama alan1 bulmasi agisindan 6nem arz edecegi, aynt zamanda core

egzersizi yapan atletizm sporcularina referans olacagi diisiintilmektedir.

Surat Testi(10m-20m):

Arastirmamiza katilan ergen atletlerde Core erkek grubu 10m ve 20m siirat testi
Olciimlerinde erkek grubunun on test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda 20m sprint
testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Sonucglara gore
20m siirat siirelerinin azaldig1 tespit edilmistir. Kadin grubunun 6n test ve son test
sonuglar1 karsilastirildiginda 10m ve 20m sprint testlerinde anlamli bir fark olmadigi
goriilmiistiir. Tablo 5’de erkek ve kadin grubunun 6n test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda 10m ve 20m sprint, testlerinde ise anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.
Bu sonuglara gore atletizm antrenmanlarinin yani sira uygulanan core antrenman

programinin siirat siirelerini azaltmaya katk1 sagladigi s6ylenebilir.

Tung (2018), tarafindan tenisgiler iizerinde yapilan bir calismada core
antrenmaninin tenisgilerde sprint performansina etkilerini arastirmistir. Arastirma
kapsaminda tenis¢ilerin 5 m, 10 m ve 15 m sprint performanslari core antrenmani dncesi
ve sonrasinda test edilmistir. Arastirma neticesinde core antrenmani 6ncesi ve sonrasi
Ol¢timler incelendigi zaman tiim sprint testlerinde anlamli bir farkin oldugu bu nedenle
core antrenmanin tenis¢ilerde sprint performansi olumlu etkileyen bir antrenman modeli
oldugunu ifade etmistir. Farkli bir arastirmada futbolculara 8 haftalik core antrenman

programi uygulatilmis ve aragtirmanmn sonucunda gruplar iginde 6n test-son testler
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degerlendirildiginde sporcularin 20 m siirat testi istatistiginde, deney grubunda diizeyinde
anlamli bir artisin oldugu, kontrol grubunda ise herhangi bir artisin olmadigi belirtilmistir
(Dogan, 2015). Boyac1 ve Biyikli (2018) 11-13 yas grubu futbolcular iizerine yapmis
olduklar1 arastirmada antrenman programi sonucunda core antrenman grubunun 20 metre
sprint performansinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit ettiklerini belirtmislerdir.
Kir (2017), tarafindan yapilan bir ¢alismada geng tenisgilerin sprint performansinin
gelistirilmesinde core antrenmanin etkilerini incelemistir. Core antrenman programina
katilan tenisgiler ile geleneksel tenis antrenmani uygulayan teniscilerin 20 m ve 30 m
sprint performanslar1 karsilastirilmistir. Arastirmanin sonunda her iki grup kiyaslandigi
zaman core antrenmanina katilan grubun 30 m sprint performansinda daha yiiksek gelisim
gbzlendigi belirtmistir. Bunun yaninda 20 m sprint performanslari arasindaki farkliligin
anlamli olmadigmi belirtmistir. Bir bagka arastirmada ise, 11-15 yas kategorisinde
teniscilerde core antrenmaninin kuvvet, denge, geviklik ve siirat performanslarina etkisi
aragtirtlmig ¢alismanin sonucunda ise statik denge, dinamik denge ve mekik
performanslarinda anlamli bir artis olup sirat, ceviklik durarak uzun atlama gibi

performanslara etkisinin olmadig1 belirtilmistir ( Kir, 2017).
Pro Ceviklik Testi:

Arastirmamiza katilan ergen atletlerde Core erkek grubu ceviklik dl¢iimlerinde
On test ve son test sonuglari istatistiksel olarak incelendiginde anlamli bir fark olmadigi
goriilmiistiir. Kadin core grubunda da on test ve son test sonuglar1 istatistiksel olarak
incelendiginde anlamli bir fark olmadigi goriilmistiir. Tablo 5’de erkek ve kadin
grubunun Pro ceviklik testi sonuclarinda 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistir. Sonuglara goére kadinlarin
ceviklik siirelerinin erkeklere gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore
atletizm antrenmanlarinin yanm sira uygulanan core antrenman programinin ceviklik

siirelerine katki sagladigi soylenebilir.

Ediz (2019) yapmis oldugu arastirmada 8 hafta core antrenman programi
uyguladigi sporcularda 8 hafta sonunda sporcularin geviklik performansi gostergelerinde
gelisim saglandig1 belirtmistir. Ozmen ve Aydogmus (2016) tarafindan yapilan bir
calismada ergenlik donemindeki 20 badminton oyucusuna (11 erkek, 9 kadin) 6 hafta

boyunca, haftada iki (2) giin core kuvveti antrenmanlart yaptirilmistir. Arastirma
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oncesinde ve sonrasinda Illinois ¢eviklik testi yapilmistir. Arastirma sonucunda core
antrenmaninin ¢eviklik performansma anlamli olarak etkisinin olmadigmi belirtmistir.
Kir (2017), tarafindan hazirlanan bir ¢alismada geng teniscilerde ¢eviklik parametresinin
gelistirilmesinde core antrenmanin etkileri incelenmistir. Arastirmaya toplam 28 tenisgi
katilmistir. Arastirmada deney grubundaki 14 tenisgiye teknik antrenmanin yaninda ek
olarak core antrenman programina katilmislardir. Kontrol grubu sadece teknik antrenman
yapmistir. Arastirma sonunda kontrol grubu ve deney grubu kiyaslandiginda core
antrenmani yapan tenis¢ilerin ¢eviklik performanslarinda her hangi bir gelisim tespit
edilmedigini belirtmistir. Mendes (2016) aragtirmasinda 18-30 yas aras1 31 futbolcuya 6
hafta core antrenmani uygulamistir. Arastirmada core antrenmanmin futbolcularin
ceviklik, anaerobik gii¢ ve hiz degerleri lizerine etkisini arastirmustir. Futbolculara ZigZag
ceviklik testi uygulanmis. 6 haftanin sonunda alinan son testlere bakilmig ve core
antrenmanin c¢eviklik iizerine bir etkisi olmadigi sonucuna ulasmistir. Aslan ve
arkadaslar1 (2018) 8 haftalik core antreman programmi geng futbolcular iizerinde
uygulamis, performans ve postiir dengesi tizerine etkisini incelemistir. Calismasinda 6n
test ve son test dlglimlerinden elde ettigi verilere gore core antrenmanlarin geviklik

parametresi tizerinde istatistiksel olarak olumlu bir etkisinin olmadig1 belirtmistir.
Otur Uzan esneklik Testi:

Arastirmamiza Katilan ergen atletlerde core erkek grubu otur uzan esneklik testi
Olciimlerinde erkek grubunun 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlaml fark olmadigi goriilmiistiir. Kadin grubunun 6n test ve son test sonuglar1
karsilastirildiginda otur uzan esneklik testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu goriilmiistiir. Sonuglara gore esneklik diizeyinin arttig1 tespit edilmistir. Tablo
5’de erkek ve kadin grubunun otur uzan esneklik 6n test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda ise anlamh fark olmadigi goriilmiistiir. Bu sonuglara gore atletizm
antrenmanlarinin yani sira uygulanan core antrenman programinin esneklik seviyesini
artrmaya katki sagladigi soylenebilir.  Goktepe ve arkadaglari (2018) tarafindan
voleybolculara uygulanan core kuvvet antrenmanlarmm, esneklik ve alt ekstremite
anaerobik kapasiteye etkisini incelemisler ve core antrenmanlarinin tek basina
uygulanmasindan ¢ok diger antrenman metotlariyla biitlinlesik bir bicimde yapilmasinin
daha faydali olacagini ifade etmislerdir. Sekendiz ve arkadaslar1 (2010) yaptiklari

caligmada; Core egzersizlerinin, esneklik, dayaniklilik ve denge gelisimlerine bakilmus,
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8 haftalik ¢aligma sonrasinda, core kaslarmin, kuvvet ve dayanikliliklarinda biiyilik
gelismeler oldugunu belirtmislerdir. Boyaci ve arkadaslar1 (2018) 12-14 yas arasindaki
erkek futbolculara 10 hafta boyunca haftada 3 giin 2 ayr1 gruba dinamik ve statik core
antrenmanlarini uygulamislardir. Arastirma sonucunda deney grubunu kontrol gruplarini
karsilastirdiklar1 zaman, esneklik degerlerinde anlamli sonuglar tespit ettiklerini
belirtmiglerdir. Dogan ve arkadaslar1 (2016) ise 8 haftalik core egzersizinin sporcularda
sirt kuvveti, vicut kompozisyonu, bacak kuvveti, dikey sigrama, 20 m siirat ve esneklik

parametrelerine pozitif etki ettigini belirtmislerdir
Dikey Sicrama (Eller belde, Eller Serbest ) ve Skuat sicrama Testleri :

Arastirmamiza katillan ergen atletlerde core erkek grubu aktif sigrama (eller
serbest ve eller belde), skuat sigrama testlerinde anlamli fark olmadig: tespit edilmistir.
Kadmn grubunun 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda ise aktif sicrama (eller
serbest) testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Sonuglara
gore sigrama seviyesinin arttigi tespit edilmistir. Tablo 5°de erkek ve kadin grubunun 6n
test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda aktif sigrama (eller serbest ve eller belde)
testleri ve skuat sigrama testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
goriilmiistlir. Sonuglara gore kadinlari sigrama seviyelerinin erkeklere gore daha ytliksek

oldugu tespit edilmistir.

Atl1(2021) arastirmasinda core antrenmanin bazi performans parametreleri (dikey
sigrama, 30 m siirat, ¢eviklik, esneklik) lizerindeki etkilerini arastirmustir. 18-24 yas
araligindaki 20 deney grubu, 20 kontrol grubu olmak {izere toplamda 40 amator
futbolcuya 6 haftalik core antrenman programini haftada 3 kez uygulamis ve tiim
parametrelerde kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda bir farklilik tespit
edilmedigini deney grubunun 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda anlaml fark
tespit ettiklerini belirtmislerdir. Turanh (2022), tenis oyuncularinda 8 haftalik kor
antrenmanlarinin kuvvet ve denge performansi iizerine etkisini arastirmigtir. 10 kontrol
ve 10 deney grubu olmak {izere 20 tenis¢i ¢aligmaya katilmistir. Calismaya katilan tenis
oyuncularin kuvvet degerlerini 6lgmek amaciyla dikey sigcrama, plank, uzun atlama,
sinav, mekik testleri yapilmistir. Kor antrenman sonunda sinav, plank ve mekik
testlerinde anlamli fark tespit ettigini belirtmis ve dikey sigrama ve durarak uzun atlama

degerlerinde anlamli bir farklilik olmadigini ifade etmistir. Goktepe ve ark., (2019) 8
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haftalik core antrenmanlarinin farkli dikey sigrama becerilerine etkisini incelendigi
caligmada, antrenmanlarin sigrama ve statik sicrama degerlerinde olumlu etkisinin
oldugunu belirtmistir. Boyaci ve Afyon (2017) tarafindan yapilan bir calismada
cocuklarda core antrenman programimin fiziksel parametrelere etkisini arastirdiklari bir
calismada, deney grubunda dikey sicrama On test ve son test sonucunda anlamli bir
farklilik tespit etmislerdir. Bas (2018), 11-13 yas aras1 futbolculara yapilan 10 haftalik
core antrenmanin bazi motor parametrelere etkisini incelenmistir. Caligmasinda core
antrenman grubundan elde edilen dikey sicrama on test ve son test degerlerinde anlamli
farklilik tespit edildigini belirtmistir. Tan ve Colak (2021) 8-10 yas gurubu futbol
oynayan ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik core egzersiz programi sonucunda durarak uzun
atlama, dikey sigrama, otur uzan esneklik, flamingo denge testi sonuglarinda istatistiksel

olarak olumlu yonde anlamli farkliliklara ulastiklarmi belirtmislerdir.
KTK Denge Testi :

Arastirmamiza katilan ergen atletlerde core erkek grubunun Motor Beceri Denge
ve Tagima Testleri 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda tasima ve denge testleri
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir. Kadin grubunun
Motor Beceri Denge ve Tagima Testleri 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda
denge testleri sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Tagima
testinde ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 6’da erkek ve kadin grubunun Motor Beceri Denge ve Tasima Testleri 6n
test ve son test sonuclar1 karsilastirildiginda denge ve tasima testleri sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p <0.05). Tasima testinde kadinlarin
erkeklere gore daha ylksek ortalamaya sahip oldugu, denge testinde ise erkeklerin
kadinlara gore daha iyi denge diizeyine sahip olduklar1 tespit edilmistir. Bu sonuclara
gore atletizm antrenmanlarmin yani sira uygulanan core antrenman programinin motor

beceri ve denge diizeyini artirmaya katki sagladig1 soylenebilir.

Hardman ve arkadaslar1 (2017) yapmis olduklar1 aragtirmada 5 ile 7 yas arasindaki
kiz ve erkek ¢ocuklarin motor koordinasyonlarmni aragtirmiglardir. 665 katilimciya KTK
test bataryasi uygulamiglardir. Yapmis olduklar1 aragtirmanin sonucunda KTK denge alt
testinde kiz ¢ocuklarinin daha yiiksek degerlere ulagtigin1 belirtirken diger tiim testlerde

ise erkek cocuklarin daha yiiksek degerlere ulastiklarini belirtmislerdir. Arastirma
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bulgular1 KTK alt testlerine ait ham skorlar ve toplam KTK motor katsayisi degerlerinde
kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda anlamli bir farklilik tespit etmediklerini belirtmislerdir.
Motor koordinasyonda cinsiyet farkliligini inceleyen ge¢mis arastirmalar celiskili
sonuglar sunmaktadir (Mores ve ark., 2019; Hardman ve ark., 2017; Lopes ve ark., 2012;
Clark ve ark., 2018). Sogiit (2016) 6-14 yaslar1 arast 101 tenis sporcusunda motor
koordinasyon seviyelerini incelemistir. Arastirma sonuglar1 mevcut ¢alismanin bulgulari
ile tutarlilik goéstermektedir. Bu dogrultuda KTK alt testlerine ait ham skorlar ve toplam
KTK motor katsayis1 degerlerinde arastirmaya katilan kiz ve erkek tenis oyunculari
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Sonug olarak arastirmaci, esit antrenman
olanaklar1 saglandiginda 6-14 yas araligindaki kiz ve erkek cocuklarinin benzer yapida
motor yeterlige sahip olabileceklerini belirtmistir. Bagka bir ¢calismada ise, 11-15 yas
kategorisinde tenisgilerde core antrenmanmin kuvvet, denge, ceviklik ve siirat
performanslarina etkisi arastirilmis ¢alismanin sonucunda ise statik denge, dinamik denge
ve mekik performanslarinda anlamli bir artis olup, stirat ¢eviklik durarak uzun atlama gibi
performanslara etkisinin olmadig1 belirtilmistir ( Kir, 2017). Yapilan ¢alisma sonucunda,
elde edilen veriler neticesinde core antrenmanlarinin, atletizm yapan ergen erkek ve kadin
sporcularda stirat, ¢ceviklik, dikey sicrama, esneklik ve denge stabilesine anlamli bir katk1
sagladig1 goriilmiistiir. Kara ve Celik (2021), yaptiklar1 ¢alismada benzer bir sonuca
ulagmuglardir. Tenis sporcular1 i¢in uyguladiklari core antrenmanlarinin sporcularin
denge stabilitesini ve kuvvetini artirdigini belirtmislerdir. Sato ve Mokha (2009),
yaptiklar1 arastirmada; 5000 m uzun mesafe kosucular iizerinde 6 haftalik bir core
egzersizi uygulanmis ve yapilan core egzersizinin, sporculara pozitif katki sagladigini
tespit etmislerdir. Mevcut ¢alisma ile benzer bir sonuca ulasan diger ¢alismalar, yapilan
caligmay1 destekler nitelikte olup, ¢alismanin etkililigini ortaya sermektedir. Ornegin,
Graves ve ark., (1990) yaptiklar1 caligma ile sirt bolgesine uygulanan diisiik siddetli core
egzersizlerinde giic degerlendirmesine bakarak, giiciin olumlu bir sekilde arttigini
gbzlemlemislerdir. Bir baska ¢alisma da ise core egzersizlerinin, karatecilerde kuvvet ve
denge performanslarina olumlu etkileri oldugu belirtilmistir (Goriir, 2020). Zhou ve
arkadaslar1 (2022) calismalarinda 19-21 yas grubu 18 futbolcuya 32 haftalik core kuvvet
antrenmaninin bazi motor Ozelliklere etkilerini incelemislerdir. Calismanin sonucuna
gore 32 haftalik core idmanin bu futbolcularda 20 m sprintte, kros kosusunda, dikey

sicramada, ceviklikte, bir adim yaklas-uzaga vur becerisinde ve diziistli ta¢ atisinda
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gelismeye Katki sagladigi sonucuna ulagsmislardir. Zhou (2022) ¢alismasinda elde edilen
bulgular bu arastirmadaki tespitlerle uyumludur. Sekendiz ve arkadaslar1 (2010)
yaptiklari ¢alismada; Core egzersizlerinin, esneklik, dayaniklilik ve denge gelisimlerine
bakilmis, 8 haftalik ¢alisma sonrasinda, core kaslarinin, kuvvet ve dayanikliliklarinda
biiyiik gelismeler oldugunu saptamislardir. Oksiizoglu ve Egesoy (2020), basketbolcular
iizeri de yaptiklar1 ¢aligmada core egzersizlerinin sporcularin temel motor hareketlerinin
gelismesinde olumlu bir katki sagladigmi belirtmislerdir. Goktepe ve arkadaslar1 (2018)
voleybolculara uygulanan core kuvvet antrenmanlarinin, esneklik ve alt ekstremite
anaerobik kapasiteye etkisini incelediklerinde, core antrenmanlarinin tek basina
uygulanmasindan ¢ok diger antrenman metotlariyla biitiinlesik bir sekilde yapilmasmin
daha faydali olacagmi ifade etmislerdir. Egesoy ve arkadaslar1 (2018) yapmis olduklari
calismada core antrenmani, viicudun merkezindeki kaslara yogunlasan ve bu kaslari
kuvvetlendirerek sporcularin dengesini korumaya ve performansi arttrmaya yonelik
calismalar oldugunu belirtmiglerdir. Hemen hemen tiim spor branslarmin ve egzersiz
yapan kisilerin antrenman programlarinda core antrenman egzersizlerine yer vermeleri,
sporcular icin yararl olacag: diisiiniilmektedir. Satiroglu ve arkadaslar1 (2013) yapmis
olduklar1 arastrmada calismada, voleyboldaki sma¢ hareketi incelenmis, buna gore,
dizenli yapilan core antrenmanlarin, voleybolda sma¢ vurusunun hizina, pozitif etki
edecegi varsayiminda bulunmuslardir. Core egzersizlerinin yogunlukla yiiklendigi
bolgeler; karin, sirt ve kalga kaslarmin oldugunu bu kaslarin dayanikliliginin artirilmasi
vicudun denge ve kuvvetine olumlu etkileyecegini ve sakatlik riskinin azalacagini
soylemistir (Faries ve Greenwood, 2007). Bu ¢alismada bulgular boliimiindeki tablolar
incelendiginde, elde edilen veriler neticesinde 8 haftalik core antrenmanin atletizm yapan
ergen kadin ve erkek sporcularm fiziksel parametrelerini olumlu etkiledigi, alanyazindaki
yapilan core antrenman ¢alismalar1 da incelendigin de benzer sonuglara ulasildigi ve bu

calismay1 destekler nitelikte oldugu diistinebilir.
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7. SONUC VE ONERILER

7.1. SONUC

Yapilan ¢alismada ‘‘Kendi viicut agirligiyla yapilan 8 haftalik gdvde stabilizasyon
egzersizlerinin ergenlerde fiziksel uygunluk ve motor beceri Gizerine etkisi’” olup olmadigi
incelenmigstir. Calismanin evreni, 1 y1l antrenman ge¢misi bulunan, yas ortalamalar1 10-12
yil olan, ergen kadin ve erkek atletizm sporcularindan olusmaktadir. Aragtirmaya 12 kadin
18 erkek deney grubu olmak (zere toplam 30 gonllli atletizm sporcusu katilmistir.
Aragtirmanin deney grubunu Tokat ilinde yasayan, Genglik ve Spor Kuliibii Sporcu
Fabrikasinda atletizm egitimi alan, lisansli, miisabik, 30 atletizm sporcusu olusturmaktadir.
Deney grubunun antropometrik ol¢timleri alindiktan sonra, sporculara, esneklik, dikey
sicrama, skuat sigrama surat, geviklik, denge, on testi uygulanmistir. Deney grubuna, tablo
4.2.°de planlanan, 8 haftalik core antrenman1 uygulanmis ve kendi teknik antrenmanlarina
devam etmistir. 8 haftalik ¢alisma neticesinde deney grubuna antropometrik dlgtimlerinden
sonra, son test olarak esneklik, dikey sigrama, skuat sigrama, slrat, ¢ceviklik, denge, testleri
tekrar uygulanmistir. Erkek ve Kadin Gruba ait Fiziksel Uygunluk Testleri T-Testi Sonuglari
On test ve son test sonuglari karsilastirildiginda Pro ¢eviklik testi, aktif sigrama (eller serbest
ve eller belde) testleri ve skuat sigrama testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu goriilmiistiir (p < 0.05). Erkek ve Kadin Gruba ait Motor Beceri Denge ve Tasima
Testleri T-Testi On test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda denge ve tasima testleri

sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p < 0.05).

Orneklemden elde edilen verilerin 6n test ve son test sonuclar1 bagimli-bagimsiz
guruplar icin, Paired-Simple T-Testi ile analiz edilmistir. Verilerin analizinde SPSS 23.0
paket programi kullanilmistir. Istatiksel verilerin yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi igin
p<0.05 olarak kabul edilmistir. Istatiksel analiz karsilastirilmasinda, tablo 5.5. ve tablo 5.6.

incelendiginde, deney grubunda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmisdir.

Yapilan bu ¢alisma ile ‘‘Kendi viicut agirhgiyla yapilan 8 haftalik gévde stabilizasyon
egzersizlerinin ergenlerde fiziksel uygunluk ve motor beceri lizerine etkisi’’ incelemis ve

sporcularin fiziksel parametrelerine olumlu yonde katki sagladigi sonucuna ulasilmistir.
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7. 2. ONERILER

- Yapilan bu caligmalarin neticesinde core egzersizleri, viicudun merkezinde
bulunan kaslar1 kuvvetlendirerek, viicut dengesini korumaya ve artirmaya yonelik

hareketler bitiinid olarak soylenebilir.

- Core egzersizleri ilk ortaya cikis amacindaki gibi sadece sakatliklardan
korunmak i¢in degil, ayn1 zamanda sporcu performansini artrmaya yonelik hareketler

zinciri olarak da belirtilebilir.

- Core bolgesi kaslarinin harekete gecirilmesi ile vicudun sakatlanma riskinin
azaltildigi, denge mekanizmasinin gelistirildigi ve sporcu performansinin artirildigi

soylenebilir.

- Kendi antrenmanlarma ek olarak, core egzersizi yapan sporcularm, saglam bir
core bolgesine sahip olmasi, rakipleri karsisinda avantajli bir duruma gececegi

soylenebilir.

- Core egzersizleri, viicut stabilizasyonunu saglayarak, giiciin gelisimine katki

sagladig1 disiintilebilir.

- Sonug olarak core egzersizleri agirlik gerektirmeyen, kiginin kendi viicut agirlhigi
ile galistig1 ve performansini artirmak i¢in kullandig1 hareketler zinciridir. Ayn1 zamanda

eskrim sporculari i¢in bir ¢alisma sekline doniistiiriilmesi onerilebilir.

- Benzer ¢alismalar farkli cinsiyet ve yas guruplar1 ile daha fazla denekle

tekrarlanabilir.

- Farkli antrenman desen ve ekipmanlar ile (direng lastigi, bosu denge topu, saglik

topu, plates topu) core antrenman desteklenebilir.

- Elde edilen veriler 151831nda, yapilan ¢alisma alanyazindaki eksigi kapatacagi
diigtiniiliirken, aynm1i zamanda atletizm antrendrlerine yeni bir ¢alisma metodu
Olusturmalarma yardimci olabilecegi sOylenebilir. atletizm yapan sporculara ve
antrenorlere kendi teknik antrenmanlarmm yani sira core antrenmanlarini da

programlarina katmalar1 6nerilebilir.
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