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ONSOZ
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hocam Dog. Dr. Hact Murat SAHIN’e, Ogr. Gor. Firat AKCAN’a, esim Ibrahim
Halil BORAZAN’a teseskkiir ederim.
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Yapilan bu c¢aligmanin amaci, core antrenman programinin Gaziantep Organize Sanayi
Bolgesi (OSB) Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nde dgrenim goren erkek sporcularin bazi fiziksel
ve fizyolojik 6zellikleri {izerine etkilesini aragtirmaktir.

Calismaya 14- 16 yas arasinda 12 deney grubu (DG yas;15,30+0,66 yil, boy; 173,80+7,32
cm, viicut agirlig; 64,76+£11,68 kg), ve 12 kontrol grubu (KG, n=12, yas; 15,05+0,51 yil, boy;
170,05+£6,32 cm, viicut agirligi; 65,57+13,07 kg) olmak {izere toplam 24 goniillii katilimer dahil
edildi. DG’ye kendi antrenmanlarina ek olarak 8 hafta ve haftada 4 giin core antrenman programi
uygulandi. KG ise herhangi bir antrenman programia dahil olmadi. Gruplarin; yas, boy uzunlugu,
viicut agirligi, bacak ve sirt kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, deri alt1 yag
kalinlig1, dikey sigrama, 20 metre mekik kosusu (Shutlle Run Test), 1dk. sinav ve mekik, dl¢iimleri ve
testleri uygulandi. Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde, SPSS paket programi
SPSS 22.0 istatistik programi (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanildi. Ikili gruplarin
karsilagtirmasinda Independent Samples T ve Mann-Whitney U testleri kullanildi. Gruplarin 6n ve son
testleri arasindaki farkin analizi i¢in Paired Samples T ve Wilcoxon testleri kullanildi.

Deney grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda aerobik gii¢ hari¢ tiim
parametrelerde istatistiksel agidan anlaml bir fark gozlendi p<0.05. Kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda hicbir parametrede istatistiksel agidan anlamli bir fark gézlenmedi.
Gruplar arasi farklarda; yas, boy uzunlugu ve aerobik gii¢ degerlerinde anlamli fark yokken, diger tim
parametrelerde DG lehine p<0.05 diizeyinde anlamli fark tespit edildi.

Sonug olarak core kuvvet antrenmanlarinin 14-16 yas grubu erkek sporcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreleri iizerine olumlu etkileri oldugu séylenebilir.

Anahtar Soézciikler: Core antrenman, Cocuk, Fiziksel ve fizyolojik 6zellikler, Kuvvet
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Aim of this study was to investigate effects of core training on some physical and
physiological of in adolescent period male students Gaziantep OSB Anatolian Technical High School.

Totally 24 persons were participated in the study. Two groups were formed, experimental
group (DG, n=12, age; 15,30+0,66 year, height; 173,80+7,32 cm, body weight; 64,76+11,68 kg) and
control group (KG n=12, age; 15,05+0,51 year; height; 170,05+6,32 cm, body weight; 65,57+13,07
kg) from volunteers between 14-16 years old. 8 weeks core training program was applied to DG, four
days per a week in addition to their training. KG wasn’t participated in core training during 8 weeks.
Age, height, weight, back and leg strength, vertical jump, body fat percentage, 20m shuttle run test,
Imin push-up and curl-up meausurements and tests were performed by volunteers. Obtained data were
analyzed by SPSS 22.0 statistical program (SPSS Inc., Chicago, Illinois, USA). Independent Sample
T-Test and Man Whitney U test were used for comparison of parameters between DG and CG groups.
Paired Sample T-Test and Wilcoxon Test were used to analysis pre and post measurements of groups
their own.

When compared pre and post values of DG, significances were found in all parameters
p<0.05, except aerobic power. When compared pre and post values of KG, no significance was found
in any parameters p<0.05. Between the groups, there were no significant differencies in age, height
and aerobic power values. Significant differencies were found in all other parameters in favor of DG p
<0.05.

As a result, it could be said that there are positive effects of core strength training on some
physical and physiological parameters of male athletes who were between 14-16 years old.

Key Words: Children, Core training, Physical and physiological values, Strength.



1. GIRIS

Kiiresellesen diinyada spor ve yasam birbirinden ayrilmaz bir parga haline
gelmistir. 21. ylizyilda gelisen teknoloji ve medeniyet birgok alanda oldugu gibi spor
alaninda da c¢ok biiyiik yenilikler ortaya g¢ikarmis ve bununla birlikte spora ve
sporcuya doniik yapilan yatirimlar da biiyiik artislar yasanmistir (Atasoy ve Kuter
2005). Spora her gecen gilin artan ilgi dogal olarak sporu ¢ok ciddi bir pazarlama
unsuru haline gelmesini saglamistir. Bu durum sportif performansin gelistirilmesi
adina yapilan bilimsel ¢alismalarin da artig gdstermesine sebep olmustur (Altunbag

2007).

Sporda  basartya ulasabilmek uzun siireli planlamalar  yapmay1
gerektirmektedir. Ozellikle ulusal ve uluslararasi arenada basarili sporcularin
yetistirilebilmesi i¢in yetenek secimi ilkeleri dogrultusunda sporcularin erken yasta
tespit edilmesi, basarilt olabilecegi spor branglarina yonlendirilmesi ve dogru
antrenman modelleri ile sporcularin yetismesi saglanmalidir (Giinaydin ve ark 2002).
Biiyiik organizasyonlarda yer alan ve basarili olan sporcular incelendiginde bunlarin
erken yasta spor yapmaya basladiklar1 ve dogru yonlendirildikleri gozlemlenmektedir

(Agikada 2004).

Sportif performans 6gelerinden biri olan kuvvet 14-16 yas evresinde dnemli
oranda gelismeye baslamaktadir (Ag¢ikada 2004). Bu durum 14-16 yas donemindeki
cocuklara uygulanan farkli kuvvet antrenmanlarinin kuvvet gelisimini ve diger
fiziksel ve fizyolojik parametrelere olan etkisini, ne diizeyde ve nasil etkiledigi

sorusunu akla getirmektedir.

Core kuvvet antrenmanlari ve etkileri bir¢ok arastirmaci tarafindan
incelenmis ve sporcularin motor becerilerinin gelismesine, denge kabiliyetinin
artmasma ve spor sakatliklarindan korumaya yardimci olduguna dair sonuglar
bulunmustur (Thomas ve William 2009, Hessari ve ark 2011, Takanati 2012, Sadeghi
ve ark 2013).

Yapilan bu calismada 14-16 yas donemindeki ¢ocuklarda kuvvet antrenmani
cesitlerinden biri olan core kuvvet antrenmanlarinin, bu yas dénemindeki ¢ocuklarin

fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkilerini arastirmak amaclanmistir.



1.1. Ergenlik Donemi

Ergenlik donemi, c¢ocukluktan yetigkinlige gecisin oldugu; fiziksel,
biyokimyasal, sosyal ve ruhsal agidan hizli bir biiyiime, gelisme ve olgunlasmanin

gerceklestigi bir donem olarak ifade edilebilir (Ball ve Bindler 2006).

Latince ‘gelisen’ anlamina gelen ergenlik kavrami ilk kez 1904’de Stanley
Hall ile literatiire girmistir. Amerikan Psikiyatri Birliginin yaymladigi psikiyatri
Sozligiinde ergenlik; fiziksel ve duygusal siireglerin sebep oldugu cinsel ve
psikososyal olgunlagsma ile baslayip, bireysellestigi ve sosyal liretkenlik kazandigi,
pek de belirgin olmayan bir zamanda sonlanan; hizli fiziksel, sosyal ve psikolojik
degismelerle karakterize kronolojik bir ddénem olarak tamimlanmistir. Insan
gelisiminde toplumsal etkilerin birey icin en fazla 6nem tasidigi donem olarak ifade

edilebilir (Eris 2007).

Yasaminin donemlerinden biri olan ergenlik donemi, erkeklerde 12, kizlarda

10 yas civarinda baslar (Rudolph ve ark 2003).
1.1.1. Ergenlik Doneminde Goriilen Fiziksel Degisiklikler

Ergenlik bir seri ¢arpici fiziksel degismeyle kendini gostermektedir. En agik
olan1 biiylimede sigramadir. Kizlarda yaklagik 10.5, erkeklerde12.5 yasinda baslayan
ve kizlarda 12 erkeklerde 14 yasinda zirve yapan boy uzunlugu ve agirliktaki hizli
artts yani ani biiyiimedir. Normal bir ergen birey yetiskinlikteki boyuna hizli
bliylimenin baslamasindan 6 yil sonra ulasir. Biiylimedeki hizlanma erkeklerde

kizlardan yaklasik 2 yil sonra izlenir (Conk ve ark 1998).

Kadmn ve erkekte cinsiyet hormonlariin salgilanmasi ve buna bagli olarak
cinse O0zel bulgularin ortaya c¢ikmasi puberte olarak tanimlanmaktadir. Ergenlikte
saliman cinsiyet hormonlart ergen bireyin cinsel ve duygusal davranislarinda
degisikliklere neden olmaktadir. Genel olarak kizlar 10-11 ve erkekler ise 12 yas
dolayinda bu doneme girerler. Erigskin boy uzunlugunun %20-25'i ergenlik
doneminde kazanilmaktadir. Erkeklerin pubertedeki boy uzama ataklari 14-15 yas
arasinda gerceklesirken, kizlarda ise boy uzama atagi 12-13 yaslar1 arasinda

ger¢ceklesmektedir. Kizlardaki boy uzamasinin en hizli gergeklestigi evre ilk adet



kanamasi dncesinde olmakta ve ilk adet kanamasindan sonra boyun uzamasi kizlarda
yavagslar. Disi cinsiyet hormonu olan Ostrojen epifiz (biiyiime) kikirdagini, erkeklik
hormonu olan testosterona gore daha hizli kapatmaktadir. Bu sebeple erkeklerdeki
boy uzamasi 19-20 yaslarina kadar siirebilirken; kizlarda ilk adet kanamasindan

sonraki birkag y1l igerisinde biiyiime durmaktadir (Ozcebe 2003).

Ergenlikte hareket sistemimi unsurlarindan olan kas ve iskelet yapilarinda,
ozellikle el-bilegi kemiklerindeki kikirdak yapilarda kemiklesme olmaktadir. Hem
erkeklerde hem de bayanlarda immiin sisteminin 6nemli pargalarindan olan lenf
bezlerinde azalma olmaktadir. Ergenlik doneminde erkeklerde deri alt1 yag kitlesinde
azalma ve omuzlarda genisleme belirginlesir. Bu degisiklikler seks hormonlar etkisi

ile olusmaktadir (Ozcebe 2003).
1.2. Kuvvet

Temel motorik ozelliklerden biri olan kuvvet terimi(kas kuvveti) ¢cok farkli
alanlarda ve degisik sekillerde tanimlanip, smiflandirilmistir. Cogu spor bilim
adaminin degisik tanimlamalarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur

(Bompa 2011).

Fizyolojik acidan kuvvet, bir kasinya da kas gruplarinin, bir dirence karsi

koyabilme yetenegi olarak ifade edilebilir (Glinay ve Yiice 2001).

Biyomekanik agidan ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanmuistir.
Meusel’in yaptig1 basit ancak genis tanima gore kuvvet; insanin temel 6zelligidir ve
bu sayede bir kiitleyi hareket ettirebilmekte, bir direnci agsmakta ve ona kas giicii ile

kars1 koymaktadir (Bompa 2011).

Biitiin tanimlardan anlasildigi gibi kuvvetin meydana gelebilmesi igin bir
kasin veya kas grubunun kasilmasi gerekmektedir. Kasin fonksiyonlari, istemli
kasilmalar1 ile belirlenebilir kasilmanin diger bir boyutu ve es anlami1 da kuvvettir

(Sahin 2008).

Bilinen bir gergek, kuvvet ¢alismalarinin sistematik bir sekilde uygulanmasi
yoniindedir. Kuvvet ¢alismalarinda kas liflerinin hacmi artmaktadir ve pek ¢ok spor

arastirmasinda yil igerisinde mutlaka kuvvet ¢alismalarina yer verilmesi



gerekliliginden bahsedilmektedir. Romanli ve Miiniroglu’ da yaptiklart bir caligma
sonucunda uygun futbolcu profilini yakalamada, yetenek se¢imi ve ydnlendirme
kriterlerinden baglayarak yil boyunca yiikklenme ve kuvvet antrenmanlarinin

devamliliginin 6nemini vurgulamislardir (Romanli ve Miiniroglu 2002).
1.2.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet kompleks bir Ozelliktir. Bu ylizden sportif anlamda kuvvet farkli
sekillerde smiflandirilmigtir. Kasin kasilma bigimine gore, gelistirilmek istenilen
kuvvet tiirline gore, fizyolojik mekanizmasina bagli olmak tizere farkli siniflamalara

gidilmistir (Bompa 2011).

Fakat kuvvet icin disliniilen yaklasimdan hicbiri tek basina
degerlendirilemez ve biri digerinden soyutlanamaz. Ciinkii bunlar bir birleriyle i¢ ige

girmistir biri digerinin kosuludur (Diindar 2015).

Teorik diisiinceye gore kuvvet; genelve 6zel kuvvet olmak tizere iki kisimda

incelenebilir (Giindiiz 1997).
Genel Kuvvet

Hicbir 6zellestirme olmadan tiim kaslarin kuvveti olarak tanimlanmaktadir

(Sahin 2008).
Ozel Kuvvet

Ozel bir spor dali ile ilgili bir kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Burada &zel
kuvvetin iki faktoriin etkisi altinda bulundugu vurgulanmaktadir. Ilgili spor tiirii
icinde kuvvetle birlikte baska bir motorsal 6zelliginde gelismesine neden olur.
Ornegin kuvvette devamlilik ¢aligmast ile birlikte dayamkliligin da gelistirilmesinin

saglandig1 gibi (Sevim 2010).



Kuvvet diger bir siniflamaya gore;
Maksimal Kuvvet

Noromuskuler sisteminin istemliolarak kasilmasi sonucu, kaldirabilecegi en
yiksek agirligin  kaldirilmast olarak diistintilmektedir, kisaca, kaslarin ortaya
koydugu en biiyiik kuvvettir (Vilademir ve Kirejci 1984). Kars1 koyulmasi gereken
kuvvetin azalmsiyla maksimal kuvvet gereksinimi de azalmaktadir, maksimum
kuvvet, belli bir direnci (kg) belli bir noktaya (m) hareket ettirebilmesidir. Birimi ise
kg' dir (Diindar 2015).

Cabuk Kuvvet

Bompa’ ya gore cabuk kuvvet, kuvvetin ve siiratin birlesimidir (Bompa
2011). Bir kasin ya da kas gruplarinin miimkiin olan en yiiksek kuvvetle ve miimkiin
olan en kisa siirede hareketi gergeklestirmesidir (Sevim 2010). Atma, atlama, vurma
ve biiyiik hizda yon degistirme gerektiren spor branslarinda, c¢abuk kuvvet

performansinin belirtecidir(A¢ikada ve Ergen 1990).

Noromuskuler sisteminin yiiksek hizda bir kasilma isi ile dis direngleri
yenebilme yetisidir. Noromuskuler sistem, kasin esnek ve kasilabilir elemanlarinin
refleks arki araciligiyla bir yiiklenmeyle tepkiyi kabul edip uygulayabilir. Bu nedenle
cabuk kuvvete ayni zamanda elastik kuvvet ve patlayict kuvvet de denilebilir

(Diindar 2015).
Kuvvette Devamhilik

Devamli kuvvet gerektiren egzersiz tiirlerinde kaslarin yorulmaya karsi
gosterdigi direng yetenegidir (Diindar 2015). Kuvvette devamlilik, antrenmanlarda
kuvvet ve dayaniklilik becerisinin bir bilesimi sonucu ortaya ¢ikan tiretim diizeyini
belirlemektedir (Bompa 2011).0Olduke¢a yiiksek birdiizeyde kuvvetin uygulanmasiyla
birlikte ayrica kuvvetin her tiir engel ve zorluga ragmen uygulanmasimin olanakl

kilindig1 bir yetenektir (A¢ikada ve Ergen 1990).



Temel Kuvvet

Kaslarin gelistirilebilecegi en biiylik kuvvet (Sevim 1981).
Cabuk Kuvvette Devamhlik

Cabuk kuvveti miimkiin oldugu en uzun siire devam ettirebilmektir (Akgiin

1992, Fox ve ark 2012).
Patlayic1 Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun en kisa zamanda meydana getirebilecegi en biiyiik
kuvvete denir. Patlayic1 kuvvet yiiksek hizla yapilan ¢alismalarda maksimal enerji
harcama yetenegini gosterir ve giiclii patlamasi ic¢in enerji seferberligi olarak

tanimlanir (Diindar 2015).

Kaslarin kuvvet tanimlarinin yan sira kasilma bigimlerine goére de degisik

siniflandirmalar1 vardr.

Rolatif Kuvvet

Viicut agirhiginin 1 kg’ na karsilik olan kuvvet miktaridir (Sahin 2008).
Rolatif kuvvet = Salt Kuvvet / Viicut Agirligi (Sahin 2008).

Salt Kuvvet

Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi esnasinda gelistirerek

uygulayabildigi maksimal kuvvettir (Sahin 2008).
1.2.2. Caliyma Bicimleri ve Kasilma Tiirlerine Gore Kuvvetin Yapisi

Kasin kuvvet 6zelligi, genelde kasilma bigimlerine gore nitelendirilmektedir.
Kasin kasilma tipleri ise genelde statik vedinamik kasilma tiirii olarak meydana
gelmekteyken, kuvvet ise dinamik ve statik kuvvet olarak belirlenmektedir(Morris ve
Clarke 1983). Bu simiflama; kuvvetin, kaslarin ¢alisma tipleri ve bu caligmalar
arasindaki kasilma tiirleri géz onilinde bulundurularak asagidaki belirtildigi sekilde

incelenmistir (Sevim 2010).



Statik Kuvvet

Bu tip kasilmada; kas uzunlugu kasilma sirasinda degismez. Bir kasin

tutundugu iki nokta arasinda yaklasma olmaz (Sevim 2010).
Izometrik Kasilma

Bu tip bir kasilmada, kasin boyunda herhangi bir degisme olmazken kasin

tonusu artar (Diindar 2015).

Dinamik Kuvvet

Kas, kasilma sirasinda kisalir (Sevim 2010).
Konsantrik Kasilma

Egzantirik kasilmaya benzer bicimde, dinamik ve izotonik bir kasilma
seklidir. Burada; kasin tonusu sabit kalirken boyunda ise kisalma olur. Ornegin, elde
tutulan bir agirhigin dirsekten fleksiyon ile kaldirilmasi esnasinda yapilan hareket, bir
konsantrik kasilma Ornegidir. Kas giiclinliin arttirllmasi ve kasta hipertrofinin

olusturulmasi i¢in en ¢ok kullanilan ve tercih edilen kasilma tiiriidiir (Kalyon 1994).
Egzantirik Kasilma

Dinamik ve ayni zamanda izotonik kasilma tipidir. Kasin tonusu sabit fakat
boyunda uzama gergeklesir. Eldeki bir agirligi, dirsekten ekstensiyon hareketi
yapilmak suretiyle, asagr dogru indirme esnasinda goriilen hareket, tipik bir

ornektir(Kalyon 1994).
izokinetik Kasilma

Baz1 6zel kuvvet antrenmanlar1 sayesinde kas kuvvetinin ve néromuskuler
koordinasyonun gelistigi ifade edilmektedir. Bu gelisimle ilgili olarak ¢ocukluktan
ergenlige gecis doneminde izokinetik kuvvetin arttig1 da rapor edilmistir (Arpinar ve
ark 2003).

Hareketin tamaminda sabit bir hizda yapilan kasilma ¢esididir. Hareketin her

acisinda maksimum giigle kasilma gergeklestirilir ve bu kasilma hareketin



tamaminda devam ettirilir. Bu sayede eklemin tiim hareket agiklig1 boyunca kaslara
aym direngle yiiklenilmis olur. Izokinetik kasilmanin ve izokinetik egzersizlerin
yapilabilmesi i¢in olduk¢a kompleks ve pahali elimanlara ihtiya¢ vardir. Son birkag
yilda bu amagla farkli sistemler piyasaya ¢ikmis olup en taminmislari: Cybex,

Kinethron, Isothron ve Biodex adlariyla bilinmektedir (Kalyon 1994 ).

Bu tanimlamalar ve kavramlarla birlikte antrenman bilimi acisindan bilinmesi

gerekli olan iki kavram daha vardir (Sevim 2010).
1.2.3. Kuvvet Antrenmaninin ilkeleri

flgilenilen spor dalinda iist diizey performans sergileyebilme becerisi temel
olarak antrenman kalitesinin artmasi ile elde edilir. Antrenman kalitesi ise yiiksek

diizeyde 6zel antrenmanlar ile gelistirilebilir (Muller ve ark 2000).

Spor bransmin 6zel ihtiyaclart dogrultusunda, sporcunun fiziksel yapisi,
performans iizerinde olduk¢a 6nem arz etmektedir. Olimpik diizeyde yapilan ¢esitli
spor dallarindaki sporcular iizerinde yapilan arastirmalar, bu sporcularin belirgin ayirt
edici fiziksel 6zellikler tagidigini gostermistir (Grimsonton ve Hay 1986).

Yapilan calismalara gore; kuvveti etkileyen oldukca fazla faktoér vardir ki bunlar;
kaslarin kasilabilme biyiikligi, kuvvet gelisimi, kasilma siire ve kapsamina,
antrenman kalitesine, sayisina, uygulanan metotlara, calisma sekline, eklemlerin

caligsma acisina, mevsim sartlar1 ve beslenme gibi dis etkenlere baghidir (Saicaors
1987).

Spor bransinin gerektirdigi kasilma tiirleri gz Oniine alinmak suretiyle

antrenmanlar planlanmalidir. (Kisner ve Colby 2012). Bu ilke uygulanirken;

e Spor brangina doniik teknik veya hareket 6zelliklerinin kinematik ve dinamik
yonlerinin iyi bilinmesi,

e Noromuskuler sisteminin c¢alisma sekli ve teknik uygulamadaki islevlerine
gore kaslarin ¢alisma prensipleri hakkinda bilgi,

e Hareketlerin teknik uygulama esnasinda, kapsam ve siddetinin optimum

seviyede olmasi,



e Kuvvet antrenmani sirasinda, bir temel motorik 06zelligin Oncelikli
gelistirilmesi  sonugta bir baska 0Ozelligin gelisimini  engelleyebilir.
Unutulmamalidir ki; siirat ve dayaniklilik 6zelliklerinin kuramsal olarak
birbirinden ayrilabilmesine ragmen uygulama aninda hi¢bir zaman ayr1 olarak
diistintilmedigidir (Kisner ve Colby 2012).

e Kuvvet antrenmanlarinin ¢ok yonlii olmast sporcularin motivasyonu ve

caligma istegini arttiracaktir (Sevim 1991).
1.2.4. Kuvvet Antrenman Metotlar1

Kuvvet, yagla birlikte; kilo, boy, hareket sistemindeki kaldiraglar oranindaki
ve tiim viicudun kas kitlesindeki artisina bagli olarak artmaktadir (Murath ve ark
2000).

Kuvvet  antrenmanlari,  kisinin  Ozellikleriyle  biitlinlestirilmelidir.
Antrenmanlarda dikkat edilecek nokta; sporcuya uygun siddette yiiklenilmesi ve

uygun dinlenme ilkesi olmalidir (Fox ve ark 2012).

Kuvvetin kazanilmasi;
e kas dokusuna uygulanan yiiklenme yogunluguna,
e yiiklenmenin siiresine,

e yiiklenmenin sikligina ve uygun dinlenime, gibi ii¢ temel faktdre baglidir
(Astrand ve Rodalh 2003).

Kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in kuvvet antrenmanlari zorunludur. Kuvvet
antrenman metodu, sporculara ve spor dalina gore belirlenmelidir. Her brans kendine

0zgii calismaya ihtiya¢ duyar (Mc Ardle ve Katch 2006).

Genelde kuvvet gelisimi, sistematik agirlik antrenmanlariyla olusturulur. Bu
programlarin, spor bransinin gerektirdigi ozelliklere uygun olmasi gerekmektedir.
Bunlar ihtiva edilen enerji sistemi ve hareket tipleriyle, calistirilan spesifik kas
gruplaridir. Bu uygulamalarda, kas gruplarinin normalde uyguladiklar1 kuvvet ve

direngte daha fazlasini uygulamasim1 saglama ilkesine dayanmaktadir (Mathews
1976).



Kuvvet antrenmanlarinin dogru yapilmasi sonucunda dikey sigramada, yatay
sicramada, maksimal yarim squat degerlerinde gelisme olmasi gerekmektedir

(Erdogan ve Pulur 2000).

Kuvvetin genel anlamdaki antrenman metotlarini su sekilde siralayabiliriz

(Diindar 2015).

e Maksimal kuvvet antrenmani.

e (Cabuk kuvvet antrenmani.

e Kuvvette devamlilik antrenmani.

e izokinetik kuvvet antrenmani.

e Izometrik kuvvet antrenmani.

e Elektro uyarici kuvvet antrenman.

e Desmodromik kuvvet antrenmant.

e Negatif-Pozitif-Dinamik kuvvet antrenmani.

e Pliyometrik kuvvet antrenmani (Diindar2015).
1.3. Core Kavram

Core sozciigii merkez, cekirdek anlammna gelen Ingilizce kokenli bir
kelimedir. Spor bilimlerinde core ile kastedilen insan bedeninin agirlik merkezinin de
icinde bulundugu viicudun orta noktasidir (Mc Gill 2010). Core, govde olarak veya
bacaklarla kollar arasindaki baglantiy1 saglayan bolge seklinde tanimlanabilir (Kibler
ve ark 2006). Bir diger tanimlamada ise lumbopelvik-hip kompleksi core olarak ifade
edilmektedir (Brungardt ve ark 2006).

Sporcunun kendi viicut agirligiyla yapilan, omurgayi stabilize etmeden
sorumlu  derin  kaslarin  ve lumbopelvik  bolgedeki kas  gruplarinin
kuvvetlendirilmesini amaglayan egzersiz programina core antrenmani adi verilir.
Core egzersizleri sayesinde govde kaslarima dinamik hareketler sirasinda omurgayi

kontrol etmek 6gretilmis olur (Takanati 2012).

Core antrenman metodu agirlik ¢aligmasi metodundan uygulanista farklilik
gostermekle birlikte genel anlamda kas kuvvetinin artirilmasi hedefine doniiktiir.

Core antrenmanlar1 sayesinde viicudun kontrolii ve dengesi gelistirilmekte, biiylik ve
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kiigiik kas gruplarinin ¢ogunun kuvveti artirilir, sakatlik riski azaltilir ve denge
kabiliyetinin artisina bagli olarak hareketlerdeki veya hareketler arasindaki

gecislerdeki verimlilik artmaktadir (Thomas and William 2009).
1.4. Core Anatomisi

Bel, pelvis, kalca ve karin kisimlarini kapsayan 29 adet kastan olusan ve
viicudun agirlik merkezi olarak kabul edilen bolge core bolgesi olarak
adlandirilmaktadir (Samson 2005). Anatomik agidan core,gdvde bolgesinin iskelet
sistemi (gogiis kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri),yumusak dokular (kikirdak ve
bag dokular) ile baglantili viicudun stabilitesini saglayan ya da aktif hareketlerde rol
alan kaslar biitiinii olarak da tanimlanmaktadir (Behm ve ark 2010). Ayrica core
bolgesinintam olarak hangi kaslardan olustugu hakkinda ortak bir mutabakat

olmamakla birlikte farkli siniflandirmalar mevcuttur.

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde core antrenmanlarinin saglik ve sportif
performans olmak {izere iki temel yaklagim ile ele alindigr goriilmektedir. Core
bolgesi ve core bolgesi kaslar1 hakkinda farkliliklar olusmasimin temel nedeni bu

noktadan kaynaklanmaktadir.

Saglikla iligkili core egzersiz yaklasiminda temel hedef omurga
stabilizasyonunu saglamak ve cesitli nedenler ile olusan ve kroniklesen bel
agrilarinin  rehabilitasyonudur. Bu amacla yapilan core egzersizlerinin genel

egzersizlerden daha yararli oldugu bildirilmistir (Xue-Qiang ve ark 2012).

Viicudu olusturan kas ve iskelet sistemi agisindan core bolgesini iceren
yapilar; omurga, pelvis, kalca, yakin alt ekstremiteler ile karin kaslaridir. Core kaslari
olarak adlandirilan yapilar ise; sportif aktivitelerin bircogunda Onemli olan,
omurganin ve pelvisin dengesini saglamada ve ortaya ¢ikan direncin biiyiik kas
gruplarindan kiigiik kas gruplarina kadar dengeli bir sekilde dagilmasini saglayan
govde kaslar1 ve pelvis c¢evresinde yerlesmis kaslar1 icermektedir (Baechle ve ark

2000, Putnam 1993).
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1.4.1. Core Bolgesinin Kaslari

Bel ve sirt kaslar1 hareketler esnasinda gévdenin rotasyonundan ayni zamanda
omurganin ekstansiyon ve fleksiyonundan sorumlu kas gruplaridir. Gévde kaslarinin
yeterli kuvvet diizeyinde olmamasi bel agrilarunin olugmasina yol agabilir. Bu
sebeple, govdede bulunan kas gruplarmmin dengeli ve kuvvetli olmast omurgadaki
baskinin azalmasina olanak saglar. Bu sebeple, bir¢ok hareketle izometrik veya
izotonik kasilan bu kas gruplarin1 benzer kasilma tiirleri kullanarak farkli egzersizler

ile kuvvetlendirmek miimkiin olabilmektedir (Jull ve Richardson 2000).

Calistirilan anahtar kaslar multifidus, transversus abdominus, internaloblik,
paraspinal kaslar ve pelvik taban kas gruplaridir. Bu egzersizlerle kuvvetlendirilmesi
gereken en 6nemli kas gruplari, multifidus ve transversus abdominislerdir.
Lumbopelvik bolgenin stabilizasyonunu saglamaya doniik yapilan g¢aligmalarda
multifidus kas grubuna 6zellikle 6nem vermek gerekmektedir. Multifidus énemli bir

stabilizator ve lomber ekstansor kas dokusudur (Kibler ve ark 2006) .

Multifidus kasinin derin ve yiizeysel lifleri ve segmental innervasyonu
mevcuttur. Yizeysel lifler omurganin hareketleri esnasinda lomberlordozun
korunmasinda rol oynarken derin liflerise lumber stabilizasyonda rol oynarlar.
Omurganin stabilizasyonunu, transversus abdominus, torakolomberfasia araciligi ile
eksternaloblik kas ve internaloblik kaslarla beraber hareket ederek
gergeklestirmektedir. Core antrenmanlarinin amaci anahtar niteliktedi kaslarin
kuvvetlendirilmesi ve lumbopelvik bolgede bir kas korsesi olusturarak viicudun iist
boliimiinden alt boliimiine agirhik transferinin gergeklestirilmesidir.Cilinkii govde
kaslarmin kuvvetlendirilmesi sayesinde saglanan agirlik transferi,oturma,yiiriime
ayakta durma,, govde hareketleri ve agirlik tasima gibi hereketler sirasinda da devam

etmektedir (Brungart ve ark 2006).

Bu kaslarin tamami hareket esnasinda viicudun dengede kalmasi amaciyla
birlikte ¢alismaktadirlar. Hareket esnasinda olusturulan giliciin bacaktan govdeye
veya govdeden bacaga verimli bir sekilde iletilmesi birlikte koordineli ¢alisan bu

kaslarin kuvvetlerinin gelistirlmesi ile miimkiin olmaktadir (Hessari ve ark 2011).
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Multifidus Kaslari

Doniis, stabilizasyon vespinal ekstansiyondan sorumlu derin kas gruplari ii¢
eklem segmentine yayilmakta ve eklemleri her segment diizeyinde stabilize etmek
iizere calisirlar. Katilik ve stabilizasyon her omurun daha verimli caligmasini

saglamakta ve eklem yapilarinin dejenerasyonunu azaltmaktadir (Drake ve ark 2011).

TransversusAbdominus

Karin bolgesinin en derin kas tabakasidir. Omurgay1 stabilize ederken i¢
organlart da korumaktadir, ayrica multifidus kasi, i¢ oblik kaslar1 ve derin erector
spinae kaslariyla birlikte uyum i¢inde c¢aligmaktadir. Bu kasin temel fonksiyonu
intra-abdominal basincin arttirilmasidir. Diger kaslarla beraber belin sekillenmesine

katki saglar (Drake ve ark 2011).
Karmn Boliimii Kaslar
e Karn 6n duvarinda yer alan kaslar
Musculus rectus abdominis

Musculus pyramidalis (Drake ve ark 2011).

e Karin yan duvarinda yer alan kaslar

Musculus obliguus externus abd.

Musculus obliguus internus abd.

Musculus transversus abd. (Drake ve ark 2011).
e Kar arka tarafinda yer alan kaslar

Bu bolgede yer alan en 6nemli kas, musculus quadratus lumborum'dur. Dort
kosesi olan, yassit ve genis bir kastir, pelvis iist kenar1 ile kaburgalar arasinda
olusan agiklikta yer almaktadir. Baz1 bolgeler, lumbal vertebralarin ¢ikintilarina

kadar uzanmaktadir (Drake ve ark 2011).
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e Karin yan duvarinda yer alan kaslar
Musculus obliquus externus abdominis
Musculus obliquus internus abdominis
Musculus transversus abdominis (Brungart ve ark 2006).
Paraspinal Kaslar

Omurganin her iki yaninda derinlemesine yer alan, omurgay1 dikey konumda
oldugunda destekleyen, omurgayr saga sola dondiiren, arkaya ve One hareketini
saglayan kaslardir. Bu kaslarin zayiflamast sonucu ¢esitli hastaliklar bag

gostermektedir (Brungart ve ark 2006).
Pelvik Taban

Pelvik tabani, koksiks (kuyruk sokumu kemigi), pubik kemik ve iskiyum
(oturak kemigi) arasindaki bir kas tabakasi olusturmaktadir. Bu kaslar hafifge
kasilmakta ve harekete gectikleri zaman yiikselmektedirler, bunun yanisira en fazla

%25 oraninda etkilidirler (Drake ve ark 2011).
Kal¢a Kaslan

e Dinamik olan biitiin hareketlerde rol almaktadirlar.

e Ayakta durmamizi saglarlar.

e Yetersiz kuvvete sahip olduklar1 zaman bel agrisina neden olabilirler.

e Core antrenmani ile kalca abdiiktor kaslarinda kuvvet artist saglanmasi

halinde belin yaralanma riski azalmaktadir.

e Kalga ekstensor ve rotatoru ksi olan gluteus maximus, bacaklar ile iist govde
arasinda kuvvetin verimli bir sekilde iletilmesinde Onemli bir rol

ustlenmektedir.

e Kalcanin fleksor kaslar1 olan; psoas, pectineus, sartorius, gracilis gibi kaslar,
sprint esnasinda bacagin hizli ve verimli hareket etmesinde dnemli gorevler

istlenmektedirler (Kibler ve ark 2006).
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1.5. Core Cahsmalarinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Karin kas1 tipki kol kasi gibi ¢ok asir1 tekrarlar sonrasi yorulabilen bir kas
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle asir1 tekrarlardan kaginmak gerekmektedir.
Alternatif olarak giin asir1 2-4 setten olusan 10 ila 30 tekrar arasinda farkli karin ve
bel bolgelerinin ¢aligsmaini saglayan temel ve alternatif core hareketlerinin diizenli
uygulanmast ¢ok daha faydalidir (Grissafi 2007). Bel ve karin bdlgesindeki
fazlaliklardan kurtulabilmek i¢in core c¢alismasinin yapilmasi, temelde dogru bir
strateji olsa bile sadece bu tiir ¢aligmalarla tiim karin kaslarinin ortaya ¢ikarilmast
pek miimkiin olmamaktadir. Karin kaslarinin goriintirlik kazanabilmesi igin viicut
yag ylizdesinin % 10’unun altina inmesi gereklidir. Bu yiizdeyi yakalayabilmek i¢in
de aerobik sporlarla dikkatli bir diyetprogrami uygulanmasi zorunludur (Sadeghi ve
ark 2013).

Karin kaslar1 ile kol kaslar1 bircok agidan benzerlikler gostermektedir.
Yapilan fazla tekrarlar ile erken yorulan kas gruplart olmalarmin yanisira bu kas
gruplarina uygulanan az tekrarli yiiksek siddetli agirlik uygulamalar1 ise kasin
hipertrofiye ugramasini ve giiclenmesini saglamaktadir. Eger profesyonel viicut
gelistirmecilerinki gibi siskin mide kaslarinin olmasi istenmiyorsa ekstra agirlik

kullanilmamalidir (Thomas ve William 2009).

Mekik ¢ekme hareketi esnasinda her tekrarda tamamen yatip-kalkmak
omurilige yiik bindirecegi i¢in son yillarda pek tavsiye edilmemektedir. Mekik
hareketi yerine “Crunch” diye adlandirilan yarim mekik hareketi tavsiye
edilmektedir. Mekigin, dar bir a¢1 ile yapilan bu seklinde karin kaslarinin gayet iyi
sikistig1 goriilmektedir (Sadeghi ve ark 2013).

1.6. Core Egzersizlerin Faydalar

e Olasi sakatliklarin engellenmesini saglar

e Yiiklenmeler esnasinda korunma saglar

e Daha ¢ok yiiklenme ve kuvvetin daha etkili aktarilmasini saglar
e lyi bir teknik syesinde etkili performans saglar

e Teknik becerinin gelismesine olanak saglar (Grissafi 2007).
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1.8. Core Egzersiz Cesitleri

Core egzersiz hareketleri ¢cok ¢esitli tiirlerde yapilmaktadir. Bu boliimde

literatiirden derlenen baslica core egzersiz hareketleri anlatilacaktir (Kibler ve ark

2006).

1.8.1. Koprii Egzersizi

1.8.2

En temel core egzersizlerinden biri kopriidiir. Koprii, bel kemigi ve kalgay1

destekleyen kaslar1 kuvvetlendiren ve forma sokan bir harekettir.

Dizleri biikiilii, ayaklar diiz, ileri bakar sekilde ve kollar iki yanda, sirtiistii

yatarak baglanir.

Kar ice cekilir ve kalga sikilir.

Kalca zeminden kaldirilarak dizler ve omuzlar arasinda diiz bir ¢izgi

olusturulur.

Biraz beklenir ve yavasca tekrar zemine yatilir, zemine dokunduktan sonra

hareket tekrarlanir.

Uyluklarin arka kisminda kasilma hissedilirse, kalganin diizgiin durup

durmadigi kontrol edilir.

Sadece viicut agirligl ya da ayaklarin altina fitness topu yerlestirilerek de
denenebilir (Grissafi 2007).

. Karin Sikistirma Egzersizi

Karin sikistirma adi tistiinde karin kaslarini kuvvetlendiren ve forma sokmaya

yardimci olan bir egzersizdir.

Sert bir zeminde dizler biikiilii ve ayaklar diiz sekilde sirtiistii uzanilir.

Bel hafif¢e zemine bastiracak sekilde karin ice ¢ekilir ve legen kemigi egilir.
Eller bas1 destekleyecek sekilde yerlestirilir.

Kiirek kemikleri yerden kalkacak sekilde sirt kaldirilir ve karin sikistirilir.
Yavasca yere yatilir ve hareket tekrarlanir (Sadeghi ve ark 2013).
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1.8.3. Topuklar1 Yere Bastirarak Sikistirma Egzersizi

Bu egzersiz klasik crunch egzersizine benzer fakat buradaki fark hareketi
yaparken ayak topuklarinin yere bastirilmasidir. Bu da rectus abdominis kasinin daha

fazla galismasini saglar (Grissafi 2007).

e Crunch egzersizinde oldugu gibi sert bir zeminde dizler biikiilii sekilde

uzanilir.

e Ayak parmaklar1 yerden kaldirilir ve topuklar yere bastirilir.

e Eller basi destekleyecek sekilde yerlestirilir.

e Kiirek kemikleri yerden kalkacak sekilde sirt kaldirilir ve karin sikistirilir.

e Karin sikistirma hareketinin en {ist noktasinda topuklar yere iyice bastirilir ve
ayn1 zamanda beli yere yaslanir.

e Yavasca tekrar yatilir ve hareket tekrarlanir (Grissafi 2007).
1.8.4. Kobra Egzersizi

Kobra, core bolge kaslarmi gelistiren, durusunuzu kuvvetlendiren ve aym

zamanda kalcay1 ve forma sokan bir egzersizdir.

¢ Yiiziikkoyun pozisyonda yere yatilarak kollar kalgcanin yanina yerlestirilir.
e Karin ige ¢ekilip kalga sikilarak karin kaslari aktif hale getirilir.

e Karin ve kalca kaslar1 aktitken gogilis zeminden kaldirilir.

e Kollar kalcaya dogru yaklastirilarak kaldirilir.

e Hareketi yaparken ¢ene gogse dogru egilmis halde durmalidir.

e Gogsii zeminden kaldirmak i¢in sirt kavisine asir1 yiiklenilmemeli.

e (Gogiis yalnizea sirtin rahat oldugu son noktaya kadar kaldirilmali.

e Hareketi yaparken bele yiiklenilmemeli (Kibler ve ark 2006).
1.8.5. Bisiklet Karin Sikistirma Egzersizi

Bicycle crunchrektus karm bolgesini gelistiren en iyi egzersizlerden biridir.

Yan karin kaslarini ¢ok etkili bir sekilde galistirir (Sadeghi ve ark 2013).

e Sirt1 yere bastirarak ve core bolgesindeki kaslar sikistirilarak yere yatilir.
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e FEllerle bas desteklenerek dizler 45 derece yukar1 kaldirilir.

e Yavas yavas bisiklet ¢evirir gibi hareket etmeye baglanir.

e Degismeli olarak dirsekler ¢aprak dize degdirilerek hareket devam ettirilir
(Sadeghi ve ark 2013).

1.8.5. Fitness Topuyla Karin Sikistirma Egzersizi

Fitness topu karin bolgesini giliclendirmek ic¢in ¢ok etkili bir aractir. Bu
egzersizin yerde yapilan crunch egzersizinden daha etkili olmasmin sebebi, yerde
yapilan crunch’ta bacaklar da devreye girer. Topun iistiinde ise karin bolgesi daha
cok calisir ve aynm1 zamanda egzersiz sirasinda sabit ve dengede durabilmek i¢in

sadece bacaklar degil biitiin viicut kaslar1 devreye girer (Kibler ve ark 2006).

e Bel boslugu tam olarak yerlestirilecek sekilde topun {lizerine uzanilir.

e Kollar gdgiisiin ilizerinde birlestirilir ya da basin iki tarafinda agilir.

e (Gogiis kafesinin alt bolimi kalgaya dogru itilerek, gdévdeyi topun iizerinden
kaldirmak i¢in karin sikilir.

e Hareketi yaparken top sabit tutulmalidir.

e Tekrar topun lizerine uzanilir, karin esnetilir (Kibler ve ark 2006).
1.8.7. Dik Bacaklarla Karin Sikistirma Egzersizi

Karin bolgesinin kuvvetlendirilmesinde etkili bir diger egzersiz de verticalleg
crunch’tir. Yerde yapilan crunch’a benzemekle birlikte bacaklar yukarda dik olarak
tutuldugu i¢in karin daha fazla calismaya ve bu sayede biitiin isi tek basina yapmaya

zorlanir. Bu sayede egzersizin yogunlugunu arttirilir.

e Yere uzanilir ve bacaklar yukar: kaldirilir.
e Bacaklar birbirine baglanabilir ama zorlanmamalidir.
e Govde yukari dogru ¢ikarmaya ¢alisilir ve tekrar yere indirilir.

e Hareketi yaparken bacaklar sabit tutulmalidir (Grissafi 2007).
1.8.7. Ters Karim Sikistirma Egzersizi

Ters karin sikistirma egzersizi karin bolgesindeki kaslart galistiran ve

ozellikle rectus abdominis kasi tizerinde ¢ok etkili olan tekniklerdien biridir. Bu
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egzersizde kalga Yyerden kaldirilarak karin alt bolgesi aktif  olarak
caligtirilabilmektedir. Bu hareketi yaparken oOnemli olan nokta, kalca yukar
kaldirilirken bacaklardan gii¢c alinmamasi ve bacaklarin savrulmamasidir. Kiigiik bir

hareket ile kalganin yerden sadece 5-6 cm kaldirilmasi yeterlidir.

e Yere uzanilir ve eller kalcanin altina, kalganin yanina ya da basin altina
yerlestirilir.

e Dizler gogiise dogru 90 derece olacak sekilde getirilir.

e Ayaklar birbirine bitisik ya da bagli olabilir.

e Bacaklar tavana dogru uzayacak sekilde kalcayr yerden kaldirmak i¢in karin
sikilir.

o Kalca tekrar yere indirilir(Kibler ve ark 2006).
1.8.9. Uzun Kolla Karmn Sikistirma Egzersizi

Uzun kolla crunch en etkili ilk 10 karin egzersizlerinden biridir. Klasik
crunch egzersizi ile arasindaki fark kollarin arkaya dogru uzatilmasidir. Bu degisiklik

hareketteki kalkma siiresini arttirir ve egzersizi zorlastirir (Grissafi 2007).

e Crunch egzersizinde oldugu gibi sert bir zeminde dizler biikiilii sekilde
uzanilir.

e Kollar bagin arkasindan geriye dogru uzatilir.

e Hareket boyunca kollar kulaklara yakin olacak sekilde diiz tutulur.

e [Eger boyun agrirsa, bir elle bas desteklenebilir.

e Kiirek kemikleriniz yerden kalkacak sekilde sirt kaldirilir ve karin sikistirilir.

e Yavasca yere yatilir ve hareket tekrarlanir (Grissafi 2007).

1.8.9. Yan Karin Sikistirma Egzersizi

Yan karmn sikistirma egzersizi karnin en sorunlu bolgelerinden olan yan
boliimleri hedefler. Egzersiz boyunca yapilan bel kemigindeki biikiilme ve rotasyon

sayesinde 6zellikle yan karin ve {ist karinda etkili olur(Kibler ve ark 2006).

19



1.8.11.

Yere uzanilir ve bir bacak digerinin {lizerine atilir.

Ustte olan bacagin ¢aprazindaki el basin arkasina yerlestirilir.

Bel yere bastirilarak, kiirek kemikleri yerden kaldirilir ve iist viicutla ¢apraz

olarak tistteki bacaga dogru uzanilir.
Yukar1 dogru uzanirken karnin 6zellikle yan boliimleri sikistirilmalidir.

Yavasca yere yatilir ve hareket tekrarlanir (Kibler ve ark 2006).
Kus-Kopek Egzersizi

Kus-Kopek egzersizi core bolgesi icin en etkili egzersizlerden biridir. Sadece

karmn ve sirt1 kuvvetlendirmekle kalmayip ayn1 zamanda kalga bolgesini de ¢alistirir

ve dengeyi gelistirir (Grissafi 2007).

1.8.11.

Egzersize eller ve dizlerin iizerinde sirt diimdiiz ve karin igeride olarak

baglanir.

Sag kol kaldirilir ve viicut seviyesinde yere paralel olarak ileriye dogru

uzatilir.

Ayn1 zamanda sol bacak kaldirilir ve yere paralel olarak uzatilir.
Bu sekilde bekledikten sonra kol ve bacak indirilir.

Diger kol ve bacakla harekete devam edilir.

Hareket yavas ve kontrollii bir sekilde yapilmalidir.

Viicudunuz her zaman diimdiiz olmalidir (Grissafi 2007).
Sehpa PozisyonuEgzersizi

Plank egzersizi en eski ve temel core egzersizlerinden biridir. Core bolgesini

kuvvetlendirmeyi ve dengeyi arttirmay1 saglar (Kibler ve ark 2006).

Plank egzersizi dogru yapmak i¢in plank pozisyonunda dirsek ve ayak

parmaklarini yere koyarak baslanmalidir.

Govde dik ve sabit tutulmalidir.

Viicut kulaklardan ayak parmaklarina kadar diimdiiz bir ¢izgi halinde

olmalidir.

Bas serbest birakilmali ve yere bakilmalidir.
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1.8.12.

Baslangi¢ olarak 10 saniye kadar bu pozisyon korunmalidir (Kibler ve ark
2006).

Sehpa Pozisyonu Diz Cekme Egzersizi

Plank egzersizinin etkisini arttirmak i¢in harekete diz ¢gekme de eklenebilir.

Plank hareketi ellerin lizerinde de yapilabilir. Egzersiz 3 asamal1 yapilarak (2 el ve 1

ayak) alt viicut kaslar1 da ¢alistirilabilir (Sadeghi ve ark 2013).

1.8.13.

Egzersize plank pozisyonunda baslanir.
Sag bacak kaldirilir ve biikiilerek gégiise dogru cekilir.
Diz ¢ekme sirasinda govde biraz biikiilebilir.

Sag ayak sol bacagin iizerinden geg¢irilip sadece sol ayak yerde olarak

beklenir.
Sonra sag diz tekrar gogiise dogru cekilir.
Sag bacak yerine konulur ve baslangictaki plank pozisyonuna gegilir.

Sol bacakla hareket tekrarlanir (Sadeghi ve ark 2013).
Sehpa Pozisyonu Bacak Kaldirarma Egzersizi

Plank, viicuttaki biitiin kas gruplarimin ve ozellikle karin ve arka viicut

kaslarmi g¢alistiran ¢ok etkili bir stabilizasyon egzersizidir. Bacak Kaldirarak Plank

egzersizi ise, ayaklar topun lizerindeyken bacaklar teker teker kaldirilarak yapilir ve

bu sayede hareketin yogunlugu arttirilir (Grissafi 2007).

Fitness topunu ayaklarinizin ya da bacaklarinizin altina yerlestirin.
Kollar omuz genisliginde acik olmalidir.

Viicudu ayak parmaklarindan basa kadar diiz bir ¢izgi olarak tutabilmek i¢in

karin sikistirilmalidir.

Karin sikistirilmaya devam ederken sag bacak topun iizerinden birkag
santimetre yukar1 kaldirilmali ve birka¢ saniye yukarida tutularak topun
iizerine geri indirilmelidir.

Hareket sol bacakla da tekrarlanmalidir (Grissafi 2007).
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1.8.15. Yan Sehpa Pozisyonu Egzersizi

Side plank egzersizi kal¢ay1 kuvvetlendirmek ve stabilitesini artirmak i¢in en

basit ve etkili yontemlerden biridir (Brungart ve ark 2006).

e Once sag ya da sol tarafin iizerinde yatilir.

e Dirsek omuzun altina yerlestirilir.

e Dirsegin iizerine kalkilir ve bastan ayak parmagina kadar diimdiiz durulur.
e 5-10 saniye kadar beklenir ve kalca yere indirilir.

e Diger tarafin ilizerine yatilir ve egzersiz tekrarlanir (Brungart ve ark 2006)
1.8.15. Govde Cevirme Egzersizi

Govde Cevirme (SeatedTorso Twist), yan karin kaslarin1 hedefleyen ve ayni
zamanda core bolgesini giiclendirerek kalgadaki biikiilme hareketlerini yaptiran
fleksor kaslarin dayanikliligini da arttiran bir egzersizdir. Hareketi giivenli ve etkili

bir sekilde yapabilmek i¢in sirt diimdiiz ve gogis agik olmalidir (Grissafi 2007).

e Bir agirlik topu (medicine ball) alinir ve dizler biikiilii olacak sekilde yere

oturulur.
e Hafifce geriye yaslanilir.
e Karin kaslar aktif, sirt diimdiiz ve gogii agik olmalidir.
e Ust viicudu gevirerek saga doniiliir ve top kalganizin yaninda yere degdirilir.
e Tekrar merkeze doniiliir ve bu sefer hareket sola donerek gergeklestirilir.

e | tekrar sag ve sola doniisii icerir (Grissafi 2007).
1.8.17. Top Uzerinde Yuvarlanma Egzersizi

Top Uzerinde Yuvarlanma, core bolgesi kaslarini hedefleyen zorlayici bir
egzersizdir. Hareketi yaparken Ozellikle sirtin zorlanmamasma dikkat edilmelidir.
Yuvarlanma hareketinin rahatca uzanilabilecek noktaya kadar yapildigindan emin

olunmalidir (Brungart ve ark 2006).
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e Diz ¢okiilerek ve dirsekler biikiiliir, kollar paralel olacak sekilde eller topun
tizerine yerlestirilir.

e Karn kaslan sikistirilarak yavagea ileriye dogru en son noktaya kadar
yuvarlanilir.

e Sirtin zorlanmadigindan emin olunmalidir.

e Hareket boyunca kalca sabit olmalidir.

e Viicut diimdiiz tutularak kollar ve karin kullanilarak geriye dogru yuvarlanilir
(Brungart ve ark 2006).

1.8.17. Diz Kivirma Egzersizi

Karin bolgesini kuvvetlendirmek icin ileri seviye egzersizlerin en basinda
diz kivirma gelir. Bu egzersiz denge, stabilite ve core bolgenin giiglendirilmesinde
cok etkilidir. Dizler 6ne dogru c¢ekildiginde, kollar ve govde viicudun dengede
kalmasini saglar. Dizler geri itildiginde ise karnin daha da fazla sikistirilmasi gerekir.

Bu da hareketin zorlugunu arttiran unsurdur (Sadeghi ve ark 2013).

e Sinav (push-up) pozisyonu alinir.

Ayaklar fitness topunun iizerine yerlestirilir.

Viicudun diimdiiz bir ¢izgi gibi oldugundan emin olunur.

Karin bolgesi aktiflestirilir.

Dizler biikiilerek top igeriye gogiise dogru cekilir ve karin sikistirilir.

e Top geri itilirken kollar kullanilmamali; hareket dizlerle yapilmalidir.

Dizler kullanilirken bel ve kalca diisiirilmemelidir (Sadeghi ve ark 2013).
1.8.18. Topla Baliklama Atlama Egzersizi

Topla Baliklama Atlama (Ball Pikes), diz kivirma (knee tucks) egzersizinin
ileri seviye versiyonudur ve oldukc¢a zorlayicidir. Bu hareketi zorlastiran unsur, karin
kaslarmi kullanarak kalcayr yukar1 kaldirmaya ¢alismak ve ayni zamanda ayaklar

topun lizerinde yuvarlamaktir.

e Smav (push-up) pozisyonu alinir.
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e Ayaklan fitness topunun iizerine yerlestirilir.
o Karn sikigtirilarak kalga yukart dogru kaldirilir ve ayaklar topun {izerinde
yuvarlanir.

e Bagslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir ve hareket tekrar edilir (Grissafi 2007).
1.8.20. Top Uzerinde Rotasyon Egzersizi

Top Uzerinde Rotasyon, yan karin kaslarina odaklanarak core bolgesini
calisiran ve ayni zamanda denge ve esnekligi de gelistiren ileri seviye bir
egzersizdir. Hareketin yavas ve kontrollii bir sekilde ve dizleri yanlara agmadan
(dizler bacaklar ve ayak bilekleriyle paralel olacak sekilde tutularak) yapilmasi
gerekir (Sadeghi ve ark 2013).

e Omuzlar, boyun ve bas fitness topunun iizerinde olacak sekilde uzanilir.

e Kalca ile koprii pozisyonu alinir.

e Agirlik topun yukar1 dogru kaldirilarak gégsiin tizerinde tutulur.

e Karn kaslart sikistirilir ve govde sag tarafa gidebilecegi yere kadar
dondiiriiliir.

e Kalga ve bacaklar da kendiliginden harekete eslik etmelidir.

e Baslangi¢ noktasina geri doniiliir ve hareket bu kez sol tarafa uygulanir.

e Bir tekrar sag ve sola doniisii igerir (Sadeghi ve ark 2013).
1.8.20. Top Alip Verme Egzersizi

Top Alip Verme egzersizi karin bolgenizi etkili bir sekilde galistiran yogun
egzersiz yontemlerinden biridir. Bu egzersiz boyunca tiim viicut, 6zellikle kollar,
bacaklar, karin ve sirtin alt boliimii hareket halindedir. Ayaklar fitness topunu
sikistirirken tist bacaklarin i¢ boliimii ¢alisir. Top ellere transfer edildiginde ise kollar

ve gogiis kaslar1 ¢alisir (Grissafi 2007).

e Yere sirtiistii yatilir ve bacaklar yukar1 kaldirilir.
e Kollar yukar: kaldirilarak top ellerle tutulur.

e Top bacaklarin arasina yerlestirilir.
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Topun yerinde durmasi i¢in bacaklarla sikistirilir; kollar ve bacaklar yere
dogru indirilir.

Bacaklar zorlanmayacak ve bel kamburlagsmayacak sekilde son noktaya kadar
asagtya indirilir.

Bacaklar ve kollar kaldirilip topellere transfer edilir.

Topla birlikte kollar ve bacaklar yere dogru indirilir (Grissafi 2007).
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2. GEREC ve YONTEM
2.1. Gereg

Yapilan bu calismada Gaziantep OSB Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nde
O0grenim goren, yas ortalamalar1 14-16 arasinda degisen, okulun spor takimlarinda
oynayan 24 erkek 6grenci goniillii olarak katildi. Calisma oncesi gontilliilere ¢calisma
ile ilgili karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar igeren ayrintili bilgi verilerek goniillii
olur formu goniillilere okutturulup imzalatildt (Ek 1). Calismaya katilan
goniillillerden kontrol ve deney grubu icin 12’ser 6grenci tesadiifi yontemle
belirlendi. Calisma 6ncesinde okul yonetimi, veliler ve milli egitim miudiirliiglinden
gerekli izinler alind1 (Ek 2). Bu arastirma Selguk Universitesi Spor Bilimleri

Fakiiltesi 09.05.2016 tarihli 26 sayili etik kurulu karari ile yapilmistir (Ek 4 ve 5).
2.2. Yontem

Yapilan bu ¢alismada bireylerin se¢iminde yas, boy, viicut agirlig1 acisindan
birbirine yakin olmalarina dikkat edildi. Toplam 12 6grenci deney grubu (Yas =
15,30+0,66 y1l, Uzunluk = 173,80+7,32 cm) 12 6grenci de kontrol gurubu (Yas =
15,05£0,51 yil, Uzunluk = 170,05+6,32 cm) olacak sekilde c¢alisma yapildi.
Deneklerin ilk olgiimleri 8 haftalik antrenman programina baglamadan once alindi,
son Olglimleri de 8 haftalik antrenman programi bittikten sonra alindi. Deneklere
ayrica bir diyet programi uygulanmadi. Denekler 8 hafta ve hafta da 4 giin core
antrenman programina dahil edildi (Ek 3). Core antrenmanlari sporcunun kendi viicut
agirligy ile yapildigi icin siddeti ortalama %350 civarinda olmalidir. Bu calismada
secilen deneklerin yas ortalamasi 14-16 oldugu i¢in %40-60 siddette, 8 tekrar, 2 set,
15 dakika 1sinma, 15 dakika soguma, 30 dakika egzersiz toplamda 60 dakika olarak
belirlenen core egzersiz programi diizenli olarak uygulandi. Deneklerin belirtilen
antrenman programi haricinde herhangi bir antrenman programina katilmamalari

saglandi.
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2.2.1. Fiziksel olciimler ve testler

Yas Tespiti

Goniilliilerin yaglari, dogum yillar1 kendilerine sorularak yil olarak tespit
edildi.

Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Goniilliilerinboy uzunlugu Olglimleri hassasligt 0.01 m olan stadiometre
(SECA, Almanya) ile yapildi. Boy wuzunlugunun tespiti i¢in, bas frankfort
diizleminde iken derin inspirasyondan sonra basin tepesindenve ayaklar arasindaki

mesafenin dl¢limiisonucu yapildi (Lohman ark 1988).

Viicut Agirhgmin Olgiimii

Viicut agirligmin 6l¢iimii i¢in hassasligr 0.1 kg olan elektronik tartt (SECA,
Almanya) kullanildi. Viicut agirligi (VA) 6l¢iimleri goniilliiler standart spor kiyafeti
(sort, tisort) icinde, ayakkabisiz olacak sekilde standart tekniklerle 6l¢iildii (Zorba
2005).

Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Sirt kuvvetinin dlgiimleri i¢in dijital Takei marka sirt ve bacak dinamometresi
kullanilarak yapildi. Goniilliller; 5 dk. 1smmanin ardindan, dizleri gerginken
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklar1 yerlestirmesinin ardindan kollar1 gergin,
sirt1 diiz ve govdesi hafif 6ne dogru egik olacak sekilde elleri ile kavradiklar
dinamometre barini dikey olacak sekilde maksimum oranda yukariya dogru ¢ekti. Bu
Olclim ti¢ kez tekrar edilerek en yiiksek deger kayda alind1 (Hindistan ve ark 1999,
Zorba2001, Murath ve ark 2006). Kasin kuvveti ve viicut agirligimin karsilastirmasi
icin relatif kuvvet kavramindan yararlanildi (Giinay 2006). Formiile edilmis hali;
Rolatif Kuvvet = Salt Kuvvet/Viicut agirhigidir. Rolatif st kuvvetinin
hesaplanmasinda bu formiil kullanildi (Dwyer ve ark 2007).
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El Kavrama Kuvvetinin Olciilmesi

El kavrama kuvvetinin 6l¢limii igin Takei marka el dinamometresi (hand grip)
kullanildi. 5 dk. 1sinmanin ardindan, goniillii ayakta 6l¢iim yapilan kolunu biikmeden
ve viicuduna temas ettirmeden kol viicuda 45 derecelik a¢1 yapacak sekilde olgiim

alind. Olgiim 3 defa tekrar edildi enyiiksek deger kaydedildi (Dwyer ve ark 2007).

Bacak Kuvvetinin Ol¢iilmesi

Bacak kuvvetinin Ol¢iilmesi i¢inTakei marka sirt ve bacak dinamometresi
kullanildi. 5 dk. 1sinmanin ardindan, goniilliller dizleri biikiik olacak sekilde
dinamometre sehpasinin {lizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar1 gergin, sirtt
diiz ve govdesi hafifge 6ne egik iken, elleri ile kavradigi dinamometreyi dikey olarak
maksimum oranda bacaklarii kullanmak suretiyle yukari c¢ekti. Bu cekis li¢ defa

tekrar edildi ve en yiiksek deger kaydedildi (Zorba 2005).

Durarak Uzun Atlama

Ayakta hiz almadan durus pozisyonu degistirilmeden ¢ift bacak baglantili
yapilan uzun atlama sonucunda sicrama noktasindaki ¢izgi ile 6grencinin son iz
biraktigt mesafe arasinin cm cinsinden Olgiilmesi ile gergeklestirildi. Test iki defa

tekrar edilmek suretiyle en 1yi sonug kaydedildi (Giinay 2006, Tamer 2000).

Bir (1) Dakika Simav Testi

Bu test, denekler biitiin viicut kaslarini, tist dayanikliligini degerlendirmek
icin kullanilir. Denek yiiziistii diiz, eller 6nde olacak pozisyonda yatar. Hareketi
uygularken, ellerinin avug i¢i yeri gostererek gogiis hizasinda omuz genisligi disinda

acik bir sekilde baslar. Kollar1 dirseklerden biikiilmeden diiz olana kadar viicudunu
ayaklardan da destek alarak kaldirir. Daha sonra goniilli dirsekleri 90 olacak sekilde

biikene kadar viicudunu eger. Ayni hareketi maksimal giic ile 1 dakika siirede

durmadan tekrarladi ve sonug sayisal deger olarak kaydedildi (Mc Kenzie 2005).
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Bir (1) Dakika Mekik Testi

Abdominal kaslarin kuvvetini ve dayanikliligini 6lgen bu testte dizler
fleksiyon pozisyonunda iken kisi govde fleksiyonu yapar. Ayni hareketi maksimal
gii¢ ile 1 dakika siirede durmadan tekrarlad1 ve sonug sayisal deger olarak kaydedildi

(Ergun 2011).

2.2.2. Fizyolojik Ol¢iim ve Testler
Deri Alt1 Yag Kalinhg Olciimleri

Deri alt1 yag kalinlig1 olglimiinde her agida 10 g/sqmm basing uygulayan
Holtain marka skinfold kiskag tipi kalibre aleti kullanildi. Onceden belirlenen
bolgelerden basparmak ve isaret parmagin yardimiyla deri ve deri alt1 yagi tutulmak
suretiyle dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga gekilip dl¢iim yapildi.
Kalibre aletinin gostergesinden okunarak mm cinsinden kaydedildi. Her bdlge igin
3’er kez dl¢lim yapilarak deri alt1 yagi kas dokusundan ayrilip ayrilmadigindan emin
olundu. Olgiimler biitiin deneklerin sag tarafindan ve triceps, subscapula, suprailiac
ve abdominal bolgelerinden alindi. Alinan dlgiimlerden elde edilen veriler “Yuhasz”

formiiliine gore hesaplandi ve viicut yag yiizdesi ortaya konuldu (Tamer 2000).
Viicut Yag Yiizdesi: 0.153x(triceps+subscapula+abdomen+suprailiac)+5.788

Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi

Denekler, santimetre olarak isaretlenmis duvarin Oniinde, ayaklar omuz
genisliginde agik ve govde isaretli duvara yan olacak sekilde durarak uzanabildikleri
mesafe isaretlendi. Daha sonra her goniilliiye ayn1 pozisyonda ii¢ deneme hakki
verilerek bunlarin en iyisi degerlendirmeye alindi. Deneklerin ayakta uzanabildikleri
mesafe ile sigrayip dokunduklari mesafe arasi metre cinsinden bulundu (Tamer
2000).Elde edilen verilerin anaerobik giice ¢evrilmesi i¢in metre birim formiili ve

Lewis Nomogrami’ndan faydalanildi (Gilinay 2006, Tamer 2000). =x VA x 9.4p D

p= Anaerobik Gii¢, D= Dikey Sicrama (m), VA=Viicut Agirhig1 (kg)
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Yirmi(20) m. Mekik Kosusu Testi

Deneklerin aerobik kapasitelerinin 6l¢iilmesi amaciyla 20 m. mekik kosusu
testi (Shuttle Run test) kullanildi. Testin amaci, goéniilliiniin MaxVO5 degerinin
tahmin edilmesidir. 20 metre mekik kosusu testi ¢ok agamali bir test odugundan ve
ilk agsamalarinin 1sinma temposunda olmasindan dolay1 testin baslatilmasiigin 1s1nma
gerekmemektedir (Tamer 2000). Goniilliller 20 metrelik mesafeyi gidis ve doniis
olacak sekilde kosarlar. Kosunun hizi, belirli araliklarla sinyal sesi ¢ikaran bir teyip
aracilifiyla denetlenir. Goniillii ilksinyal sesini duyduktan sonra kosusuna baglar ve
ikinci sinyal sesine deksonraki ¢izgiye ulasmalidir. ikinci sinyal sesini duydu anda
ise, tekrar baglangi¢ ¢izgisine dogru kosusuna devam eder. Kosu sinyalleri bu sekilde
devam edmektedirer. Goniilli sinyali duydugu zaman, ikinci sinyalsesinde kosu
alaninin diger tarafinda olacak sekilde, kosu temposunu ayarlar. Baslangicta
hizyavasken, her 10 sn. de bir giderek artmaktadirar. Goniillii bir sinyal sesini
kagirmasina ragmen, ikincisine yetisirse teste devam edebilir. Ancakeger goniillii iki

sinyal sesini lst iiste kagirir ise bu durumda test sonlandirilir. Elde edilen sonuca gore

MaxVVO, degeri ml/kg/dak. olarak bulunup ve kaydedildi (Tamer 2000).

2.3. istatistiksel Analiz

Yapilan bu ¢aligmanin istatistiksel analizleri SPSS 22.0 istatistik programi
(SPSS Inc.. Chicago. Illinois. ABD) kullanilarak yapildi. Istatistiksel sonuglar %95
giiven araliginda ve p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi. Tanimlayici
degerler olarak ortalama ve standart sapma kullanildi. Istatistiksel islemlere
ge¢cmeden Once normal dagilimin kontrolii i¢in Shapiro-Wilk testi uygulandi. Normal
olmayan dagilim gosteren veri setleri i¢in ayrica Skewness and Kurtosis (Carpiklik
ve Basiklik) degerleri kontrol edildi. Ikili gruplarin karsilastirmasinda Independent
Sample T ve Mann-Whitney U testleri kullanildi. Gruplarin 6n ve son testleri

arasindaki farkin analizi i¢in Paired Samples T ve Wilcoxon testleri kullanildi.
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3. BULGULAR

Yapilan bu calismaya katilan deneklerin 6n ve son testlerde olgiilen

ozellikleri bu bdliimde incelenmis ve analiz edilmistir. Grup i¢i ve gruplar arasi

karsilastirmalar asagida sunulmustur.

Cizelge 3.1. Deney grubunun 6n test ve son test verilerinin analizi.

_ Ortalama  Std. Sapma P
e T G B
a2 o
Sag El Kavr. Kuv. (kg) gcl)lnt:;t gg?: 233 0,001
Sol EI Kavr. Kuv. (kg) g);nt:;t 22;3 22‘11 0,002
T B R
e,
Durarak Uzun Atlama (cm) g):ntf(:t ;i;ig 5222 0,001
Dikey Sigrama (cm) g):nt:;t 2{7):22 2:22 0,017
Anacrobik Giig (kg.m/sn) gsnt:; t gg:;g ﬁ;i 0,046
MaxVO, (It/dK) Ssnt:;t 28; gig 0,746
e O ZT B g
1 dk Mekik (adet) gsnt‘fs;t 5232 ?;; 0,008

Deney grubunun dlgiilen 6zelliklerinin 6n ve son testler arasindaki analizi

Cizelge 3.2.°de verilmistir. Deney grubunun maxVQO» parametresinde On test ile son

test arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05). Deney grubunun 06lgiilen

diger tiim fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin 6n ve son testleri arasinda anlamli

bir degisim gozlenmistir (p<0,05).
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Cizelge 3.2. Kontrol grubunun 6n test ve son test verilerinin analizi.

Ortalama Std. Sapma p
Ontest 65,57 13,07

Viicut Agirlhigi (kg) 0.125
Sontest 68,73 13,69 '
Sirt Kuvveti (kg) Ontest 99,05 32,11 o163
Sontest 107,12 28,44 '
Sag El Kavr. Kuv. (kg) Ontest 33,72 18,15
0,131

Sontest 36,09 10,92

Sol El Kavr. Kuv. (kg) Ontest 2565 4,51

0,739
Bacak Kuvveti (kg) ?on test 25,80 4,35
Ontest 90,07 25,20
0,462
VYY (%) Sontest 95,40 32,92
Ontest 18,37 6,49
Durarak Uzun Atlama (cm) 0,164

Sontest 17,71 4,18

Ontest 174,15 21,22
Dikey Sigrama (cm) 0513
Sontest 171,10 25,63 ’

Ontest 30,65 3,65

Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn) 0,157
Sontest 29,60 4,82
MaxVO, (It/dk) Ontest 80,84 14,34
Sontest 82,32 16,96 0411
1 dk Smnav (adet) Ontest 2,68 0,06
0,240
1 dk Mekik (adet) Sontest 2,69 0,05
Ontest 18,40 7,70
Son test 16,20 5,51 0.150
Ontest 15,55 6,33
0,953

Sontest 15,65 5,91

Kontrol grubunun 6l¢iilen 6zelliklerinin 6n ve son testler arasindaki analizi
Cizelge 3.1°de verildi. Kontrol grubunun dlgiilen tiim fiziksel ve fizyolojik

parametreleri arasinda anlamli bir degisim gozlenmemistir (p>0,05).



70
68
66
64
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56

Agirhik (kg)

. 68,73
——
64,76 @ o——— — Kontrol
- 6Ll —— Deney
On test Son test

Sekil 3.1. Deney ve kontrol grubunun agirlik 6zelliginin degisimi.
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Sirt Kuvveti (kg)

160

14
123 114,62 — 133,46
107,12

100 —
80 99,05 — Kontrol
60 Deney
40

20

On test Son test

Sekil 3.2. Deney ve kontrol grubunun sirt kuvveti 6zelliginin degisimi.

Sag El Kavrama Kuvveti (kg)

40

39,15
38 N

% / - |
34’@// —— Kontrol
34

w
»
[}
©

33,;72' —— Deney
32
30

On test Son test

Sekil 3.3. Deney ve kontrol grubunun sag el kavrama kuvveti 6zelliginin degisimi.



40

Sol El Kavrama Kuvveti (kg)

35
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20
15

— Kontrol

10

Deney

Sekil 3.4. Deney ve kontrol grubunun sol el kavrama kuvveti 6zelliginin degisimi.

150
140
130
120
110
100

90

80

On test Son test

Bacak Kuvveti (kg)

~ 1412
F S v

/

—— Kontrol
103,227 —— Deney
95,4
90,07
On test Son test

Sekil 3.5. Deney ve kontrol grubunun bacak kuvveti 6zelliginin degisimi.
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VYY (%)

20
18,37 17,71
15 14,85
13,63
10 — Kontrol
—— Deney
5
0
On test Son test
Sekil 3.6. Deney ve kontrol grubunun viicut yag yiizdesinin degisimi.
Durarak Uzun Atlama (cm)
220
210 . __— 21415
200 1q/
190 —— Kontrol
180 —— Deney
170 174,15 1711
160
150
On test Son test

Sekil 3.7. Deney ve kontrol grubunun durarak uzun atlama 6zelliginin degisimi.
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Dikey Sicrama (cm)
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599,00

30,60

23,0 —— Kontrol
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On test

Son test

Sekil 3.8. Deney ve kontrol grubunun dikey sicrama 6zelliginin degisimi.

88
86
84
82
80
78
76

Anaerobik gii¢ (kg.m/sn)

- 8685

/

/ — 82,32 — Kontrol

80,%———" _ Deney

On test

Son test

Sekil 3.9. Deney ve kontrol grubunun anaerobik gii¢ 6zelliginin degisimi.
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MaxVO?2 (It/dk)

35
; 3,07 200

25 2,69

2 — Kontrol
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o))
tes
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On test Son test

Sekil 3.10. Deney ve kontrol grubunun MaxVO2 6zelliginin degisimi.

1 dk Simav (adet)

30
' 2555
25 2275
20 — Kontrol
18; 16.2 —— Deney
15 !
10
On test Son test

Sekil 3.11. Deney ve kontrol grubunun 1 dk sinav 6zelliginin degisimi.

1 dk Mekik (adet)

35

/ 32,75
30 26,55
25 —— Kontrol
20 —— Deney
15 15,55 15,65
10

On test Son test

Sekil 3.12. Deney ve kontrol grubunun 1 dk mekik 6zelliginin degisimi.



Cizelge 3.3. Deney ve kontrol gruplarinin karsilagtiriimas:.

Ortalama Std. Sapma P

Kontrol 1,65 5,97

Agirlik (kg) 0,043
Deney  -3,25 13,69
Kontrol 8,07 40,97

Sirt Kuvveti (kg) 0,043
Deney 18,84 24,18
Kontrol 2,36 21,30

Sag El Kavr. Kuv. (kg) 0,039
Deney 4,53 4,59
Kontrol 0,15 1,98

Sol El Kavr. Kuv. (kg) 0,010
Deney 2,12 2,62
Kontrol 5,32 31,75

Bacak Kuvveti (kg) 0,001

Deney 37,97 24,44
Kontrol -0,66 6,06

VYY (%) 0,046
Deney -1,23 1,99
Kontrol -3,50 20,44

Durarak Uzun Atlama (cm) 0,001
Deney 17,05 12,17

Kontrol -1,05 3,19

Dikey Sigrama (cm) 0,005
Deney 2,65 4,53
Kontrol 0,52 8,59

Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn) 0,043
Deney 1,67 15,13
Kontrol 0,01 0,02

MaxVO, (It/dk) 0,684
Deney  -0,02 0,31
Kontrol -2,20 6,56

1 dk Smav (adet) 0,026
Deney 2,80 7,08
Kontrol 0,10 7,43

1 dk Mekik (adet) 0,028
Deney 6,20 9,35

Deney ve kontrol grubunun 6l¢iilen 6zelliklerinin 6n ve son testler arasindaki
analizi Cizelge 3.3’te verilmistir. Deney ve kontrol grubunun olgiilen agirlik, sirt
kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, VY'Y, durarak uzun atlama,

dikey sigrama, anaerobik gii¢, 1 dk smav ve 1 dk mekik parametrelerinde gruplar
arasinda anlamli farklilk goriilmiistir (p<0,05). MaxVO» testinde ise gruplar

arasinda anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05).
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Ortalama Farklar (son test - on test)

75,00

50,00

25,00

=
T

I I
Kontrol Grubu Deney Grubu

W Agulk (kg)

B St Ruvveti (kg)

(533 Bl Kavrama Kuv. (kg)
M 5ol El Kavrama Kuv. (kg)
[ IBacak Kuvveti (kg)
WYY (%)

[ Durarak: Uzun Atlama (cm)
[(Dikey Siprama (cm)

[ Anaerobik Gig (kgm/sm)
W1 [axV O (t/dk)

11 dk Smav (adet)

11 dikc Melik (adet)

Sekil 3.13. Olgiilen 6zelliklerin 6n test ve son testler arasindaki farklari.
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4. TARTISMA

Yapilan bu g¢alismada adolesan donem erkek Ogrencilerde core
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri lizerine etkisi incelenmistir.
Fiziksel ve fizyolojik 6zellikler olarak; yas, boyuzunlugu, viicut agirhg, sirt kuvveti,
sag ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, viicut yag yiizdesi, durarak uzun
atlama, dikey sigrama, anaerobik giic, maxVOy, 1 dk sinav ve mekik o6zellikleri

Ol¢iilmiistiir.

Kontrol grubunun 6l¢iilen tiim fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinde 6n test ve

son testler arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir (p>0,05).

Deney grubunun maxVO, parametresinde 6n test ile son test arasinda anlaml

bir degisim gozlenmemistir (p>0,05).

Deney grubunun viicut agirligi, sirt kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el
kavrama kuvveti, bacak kuvveti, viicut yag yiizdesi, durarak uzun atlama, dikey
sicrama, anaerobik gii¢, 1 dk sinav ve mekik Sl¢iimlerinde 6n ve son testler arasinda

pozitif yonde anlamli degisim saptanmistir (p<0,05).

Deney grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda viicut agirhig, sirt kuvveti,
sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, viicut yag yiizdesi,
durarak uzun atlama, dikey sigrama, anaerobik gili¢, 1 dk smmav ve mekik
Ol¢timlerinde 6n ve son testler arasindaki farklara gore deney grubu lehine anlamli

bir farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Deney grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda maxVO» parametresinde 6n

ve son testler arasindaki farklara gore gruplar arasinda anlamli bir farklilik

belirlenmemistir (p>0,05).
Bu boliimde elde edilen bulgular literatiir ile karsilastirilarak tartisilmistir.

Yapilan bu ¢alismada uygulanan core antrenman programi sonrasinda katilan
kontrol grubunun viicut agirligi ortalamasi 6n testte 65,57+13,07 kg, deney grubunun
ise 64,76+11,68 kg olarak Sl¢iilmiistiir. Yapilan bu ¢alismaya katilan deneklerin yas

ortalamalarina uygun bir agirliga sahip olduklar1 ve 50-75 persentil arasinda
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olduklar1 belirlenmistir (Neyzi ve ark 2008). Kontrol grubunun viicut agirlig
ortalamast son testte 68,73+13,69 kg, deney grubunun ise 61,51+£12,02 kg olarak
Ol¢iilmiistiir. Deney grubunun On test ve son testleri arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmistir (p<0,05).

Uygulanan core antrenman programi sonrasinda deney grubunun viicut
agirhginda -3,25+13,69 kg azalma goriilmiis (p<0,05), antrenman programina
katilmayan kontrol grupta ise 1,65+£5,97 kg artis belirlenmistir (p>0,05) ve son test-
on test farklar karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine anlamli bir

farklilik saptanmistir (p<0,05).

Gezer ve Cakmaker (2010) 70 bayan iizerinde yaptiklart 8 haftalik step-
aerobik egzersizi sonrasinda viicut agirliginda anlamli bir azlama gozlemlemislerdir

(p<0,05) (Gezer ve Cakmakg1 2010).

Otto ve arkadaslar1 (2012) 30 erkek iizerinde 6 haftalik bir siire ile kuvvet
antrenmani  uyguladiklar1  bir c¢alismada kuvvet antrenmanlarmin  viicut

kompozisyonuna olumlu etkileri oldugunu goézlemlemislerdir (p<0,05) (Otto ve ark

2012).

Gremeaux ve arkadaglar1 (2012) 62 erkek tizerinde yaptiklar1 bir calismada 9
aylik bir antrenman programi uygulamislar ve sonucunda viicut agirliginin anlamli

bir sekilde azaldigini belirtmislerdir (p<0,05) (Gremeaux ve ark 2012).

Abe ve arkadaslar1 (2014) 16 erkek sporcu iizerinde yaptiklari caligmada
kuvvet antrenmani yapan grubun viicut agirligindaki azalmanin kontrol grubuna
oranla daha yiiksek oldugunu ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamli oldugunu

diizey rapor etmislerdir (p<0,05) (Abe ve ark 2014).

Antrenmanlarla yiiksek miktarda kalorinin yikilmasi sonucunda viicut yag
yiizdesinde azalmalar meydana gelmektedir (Kog¢ 2010). Kuvvet antrenmanlar1 bir
yandan anabolik etki ile yagsiz viicut agirligini arttirirken, bir yandan da viicut yag
yiizdesinde azalma meydana getirerek viicut kompozisyonunu iizerinde degisimlere
neden olmaktadir (Harbili 1999). Viicut agirligindaki anlamli azalmanin viicut yag

yiizdesindeki diisiis ile ilgili oldugu sdylenebilir (p<0,05).
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Yapilan bu ¢alismada uygulanan core antrenman programi sonrasinda kontrol
grubunun sirt kuvveti 6n testte 99,05+32,11kg, son testte ise 107,12+28,44kg olarak
Ol¢iilmiistiir (p>0,05). Deney grubunun sirt kuvveti ise 6n testte
114,624+30,41kg, son testte 133,46+£36,24kg olarak Olgiilmistiir (p<0,05). Core
antrenman programi sonrasinda deney grubunun sirt kuvvetinde 18,84+24,18 kg artig
gorlilmiig, antrenman programina katilmayan kontrol grubunda ise 8,07+40,97 kg
artis belirlenmis ve son test-On test farklari karsilastirildiginda iki grup arasinda

deney grubu lehine anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

Cosio-Lima ve arkadaslar1 (2003) yaptiklar1 bir ¢alismada 5 haftalik kuvvet
antrenman programinin antrenman uygulanan deney grubunda sirt kuvvetini

arttirdigin1 belirtmislerdir (Cosio-Lima ve ark 2003).

Sekendiz ve arkadaslar1 (2010) swiss-ball ile uyguladiklari core antrenmani
sonucunda kuvvet parametrelerinde anlamli artislar belirlemislerdir (Sekendiz ve ark

2010).

Carpes ve arkadaglart (2008) core antrenmani ve denge antrenmani
uyguladiklar1 ¢aligmalarinda core antrenmaninin viicudun denge bdlgesine olumlu
etkilerinin sirt kuvvetini arttirmasi sebebiyle ortaya ¢iktigin1 ve antrenman programi

sonucunda sirt kuvvetinde artis belirlendigini rapor etmislerdir (Carpes ve ark 2008).

Granacher ve arkadaglar1 (2012) 32 yash erkek tizerinde yaptiklar1 9 haftalik
dengeyi ve diigme riskini azaltict core antrenman programinin goévde ve sirt

kaslarinin kuvvetini arttirdigini ortaya koymuslardir (Granacher ve ark 2012).

Durall ve arkadaglar1 (2009) 30 kadin sporcu iizerinde 10 hafta siiresince
uyguladiklar1 kuvvet antrenmani sonucunda deney grubunun goévde ve sirt kaslari

kuvvetinde anlamli diizeyde artis belirlemislerdir (Durall ve ark 2009).

Sukalinggam ve arkadaslar1 (2012) 42 sedanter bireyde uyguladiklar1 denge
topu ile uyguladiklar1 kuvvet antrenman programi sonrasinda sirt ve karin kas

kuvvetinde artis saptamiglardir (Sukalinggam ve ark 2012).
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Kim (2010) 12 haftalik core kuvvet antrenmani programi sonucunda golf
oyuncularinda squat ve sirt kuvvetinde 6nemli artiglar belirledigini ve bu artisin golf

vurus performansina da olumlu etkisi oldugunu gostermistir (Kim 2010).

Kline ve arkadaslari (2013) 5 balet iizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarinda 6
haftalik evde core kuvvet antrenmani uygulamiglar ve 6 hafta sonunda hem sirt
agrilarinda azalma hem de govde kuvvetinde artis belirlemislerdir (Kline ve ark

2013).

Literatiirde yapilmis benzer c¢aligmalara bakildiginda, uygulanan core
antrenmani sonrasinda elde edilen sirt kuvvetindeki artis paralellik gostermektedir.
Bunun sebebi olarak, core antrenmaninin etki ettigi temel bolgenin core kaslari
olmas1 ve asamali artan yiiklenme ile kuvvet antrenmaninin etkisinden kaynaklandigi

sOylenebilir (Sekendiz 2010).

Yapilan bu ¢alismada uygulanan core antrenman programi sonrasinda kontrol
grubunun sag el kavrama kuvveti On testte 33,72+18,15kg, son testte ise
36,09+£10,92kg; sol el kavrama kuvveti ise On testte 25,65+4,51kg, son testte ise
25,80+4,35kg olarak dl¢iilmiistiir (p>0,05). Deney grubunun sag el kavrama kuvveti
On testte 34,62+5,86kg, son testte ise 39,15+6,77kg; sol el kavrama kuvveti ise 6n
testte 33,17+4,44kg, son testte ise 35,30+4,61kg olarak oOl¢iilmiistiir (p<0,05). 8
haftalik core antrenman programi sonrasinda deney grubunun sag el kavrama
kuvvetinde 4,53+4,59 kg artis, sol el kavrama kuvvetinde 2,12+2,62 kg artis
gorlilmiig, antrenman programina katilmayan kontrol grubunda ise sag el kavrama
kuvvetinde 2,36+21,30 kg artis, sol el kavrama kuvvetinde ise 0,154+1,98 kg artis
goriilmilis ve son test-On test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney

grubu lehine anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

Faigenbaum ve arkadaslar1 (2002) haftada 1 ve 2 giinliik kuvvet antrenmani
frekanslarin1 7-12 yas aras1 34 erkek c¢ocuk lizerinde calistiklar1 bir arastirmada
haftada 2 giin sikliginda olan kuvvet antrenmaninin el kavrama kuvvetini arttirdigini

belirtmislerdir (Faigenbaum ve ark 2002).

Sartorio ve arkadaglar1 (2002) 278 ¢ocuk lizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarinda

cocuklarda yas faktoriiniin kavrama kuvveti ile 6nemli 6lgiide pozitif yonde iligkili
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oldugunu belirtmislerdir (Sartorio ve ark 2002). Bizim calismamizda deneklerin
yaslarinin 15 ile 16 arasinda degisiyor olmasi ve her iki grupta da yas standart
sapmasinin oldukea kiiciik bir deger ifade etmesi (Kontrol=0,51; Deney=0,66) yas

faktoriiniin elde elde edilen anlamli sonuca etki etmedigini diistindiirdii.

Damush ve arkadaslar1 (1999) yash bir grup iizerindeki calismalarinda 8
haftanin sonunda sag ve sol el kavrama kuvvetinde artis belirlemislerdir ancak

kontrol grubu ile farklilik saptamamiglardir (Damush ve ark 1999).

Kavrama kuvveti bilimsel anlamda o kadar énemsenmistir ki bir¢ok saglik
durumunun 6n belirleyicisi ya da tespit edicisi olarak dahi kullanilmaktadir (Angst ve
ark 2010, Bohannon 2008, Massy-Westropp ve ark 2011). Kavrama kuvveti ¢ocuk
ve genglerde toplam kas kuvvetinin gostergesi olarak kullanilabildigi gibi aym
zamanda terapi alaninda da gdsterge olarak degerlendirilebilmektedir (Wind ve ark
2010). Yapilan bu ¢alismada elde ettigimiz sonuglar ile literatiirde kuvvet antrenmani

uygulanan ¢aligmalar paralellik gostermektedir.

Yapilan bu calismada uygulanan core antrenman programi sonrasinda kontrol
grubunun bacak kuvveti on testte 90,07+£25,20 kg, son testte ise 95,40+32,92 kg
olarak Olgiilmiistiir (p>0,05). Deney grubunun bacak kuvveti ise On testte
103,22+26,00 kg, son testte 141,204+35,39 kg olarak ol¢iilmiistiir (p<0,05). Core
antrenman programi sonrasinda deney grubunun bacak kuvvetinde 37,97+24,44 kg
artis goriilmiis, antrenman programina katilmayan kontrol grubunda ise 5,32+31,75
kg artis belirlenmis ve son test-On test farklar karsilastirildiginda iki grup arasinda

deney grubu lehine anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

Cosio-Lima ve arkadaslar1 (2003) calismalarinda core stabilite kuvvet
antrenamani uygulamislar ve diz fleksiyon ve ekstansityon kuvvetlerinde antrenman
uygulanmayan kontrol grubuna gore daha yiiksek bir degisim ve anlamli bir sonug

elde etmislerdir (Cosio-Lima ve ark 2003).

Myer ve arkadaslar1 (2008) govde ve kalca bdlgelerine yonelik core
antrenman yontemi uyguladiklari ¢aligmalarinda 10 haftanin sonunda alt ekstremite

kuvvetinde anlamli diizeyde bir artis elde etmislerdir (Myer ve ark 2008).
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Drinkwater ve arkadaslar1 (2007) BOSU ile saglanan stabil olmayan yilizeyde
core temelli antrenman programi uyguladiklar1 ¢alismalarinda bacak kuvvetinde artis
belirlemisler ve yiizey stabilitesinin antrenmanin zorlugunu degistirdigini

belirtmislerdir (Drinkwater ve ark 2007).

Diger bir c¢alismada Fowler ve arkadaslar1 (1995) sarka¢ salinimi ile
uyguladiklar1 antrenman programinda core bolgesi kaslart hedeflemisler ve 3 haftalik
antrenman programi sonunda sarka¢ salimimi ve agirlik kullandiklar1 grupta bacak

kuvvetinde ve dikey sigrama mesafesinde artis belirlemislerdir (Fowler ve ark 1995).

Core antrenmaninin yogunlukla yiiklendigi bolge viicutta govde ve kalca
kaslaridir. Bu kaslarin kuvvetlenmesi viicudun hem denge hem de kuvvet 6zelligini
olumlu etkileyecektir (Faries ve Greenwood 2007, Reed ve ark 2012). Marshall ve
Murphy (2005), core bolgesine swiss ball ile uyguladiklar egzersizler sonrasinda
bacak kuvveti testi sirasinda abdominal kaslarin aktivasyonlarinin daha fazla oldugu
ve test sonuglarina katkilarmin yiikseldigini belirtmislerdir (Marshall ve Murphy
2005). Bu sonug cercevesinde, core bolgesi kaslarinin bacak kaslarina, test sirasinda,

katki saglayarak bacak kuvveti test sonuglarini olumlu etkiledigi diistiniilmektedir.

Yapilan bu ¢alismada uygulanan core antrenman programi sonrasinda kontrol
grubunun VY'Y 6l¢iimii 6n testte %18,37+6,49, son testte ise %17,71+4,18 kg olarak
Olciilmiistiir (p>0,05). Deney grubunun VY'Y 6l¢iimii ise On testte %14,85+3,24, son
testte %13,63+2,78 olarak Ol¢iilmiistiir (p<0,05). Core antrenman programi
sonrasinda deney grubunun VYY o0zelliginde%1,23+1,99 azalma goriilmiis,
antrenman programina katilmayan kontrol grubunda ise %0,66+6,06 azalma
belirlenmis ve son test-On test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney

grubu lehine anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

Prabhakaran ve arkadaslar1 (1999) 24 bayana 14 haftalik kuvvet antrenmani
uyguladiklar1 ¢aligmalarinda uygulanan antrenman ydnteminin viicut yag yiizdesini

azaltic1 etki ettigini bildirmislerdir (Prabhakaran ve ark 1999).

Sillanpaa ve arkadaglar1 (2008) 53 yash erkek bireyde dayaniklilik, kuvvet ve
dayaniklilik+kuvvet antrenmanlar1 uygulamiglar ve gruplarin tamaminda 21 haftanin

sonunda viicut yag yiizdesinde azalma tespit etmislerdir (Sillanpéa ve ark 2008).
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Tsuzuku ve arkadaslar1 (2007) 12 haftalik kuvvet antrenmani uyguladiklar
caligmalarinda yaglh bireylerde viicut yag yiizdesinin antrenman periyodu sonunda
kontrol grubuna goére ciddi derecede yiiksek diizeyde azaldigini ve bu diisiisiin

anlaml diizeyde oldugunu saptamislardir (Tsuzuku ve ark 2007).

Joshi ve arkadaslar1 (2012) yag hacmi ve ylizdesinin okul ¢ocuklarinda fitness
seviyesinin bir gostergesi oldugunu belirtmislerdir (Joshi ve ark 2012). Yapilan bu
caligmada elde edilen VY'Y diisiisiisiiniin bu sebeple 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Antrenmanlarla yiiksek miktarda kalorinin yikilmasi sonucunda viicut yag
ylizdesinde azalmalar meydana gelmektedir (Kog¢ 2010). Kuvvet antrenmanlar1 bir
yandan yagsiz viicut agirligii arttirirken, viicut yag yiizdesinde azalma meydana
getirerek viicut kompozisyonunu iizerinde degisimlere neden olmaktadir (Harbili

1999). Viicut yag yilizdesindeki azalmanin bu sebepten kaynaklandig1 sylenebilir.

Yapilan bu calismada uygulanan core antrenman programi sonrasinda kontrol
grubunun durarak uzun atlama performansi 6n testte 174,15£21,22cm, son testte ise
171,10£25,63cm olarak dlgtilmiistiir (p>0,05). Deney grubunun durarak uzun atlama
performansi ise On testte 197,10£28,94cm, son testte 214,15+29,46cm olarak
Ol¢iilmiistiir (p<0,05). Core antrenman programi sonrasinda deney grubunun durarak
uzun atlama performansinda 17,05+12,17cm artis goriilmiis, antrenman programina
katilmayan kontrol grubunda ise 3,50+20,44cm azalma belirlenmis ve son test-0n test
farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik

saptanmistir (p<0,05).

Yapilan bu ¢alismada uygulanan core antrenman programi sonrasindakontrol
grubunun dikey sigrama performans: on testte 30,65+3,65cm, son testte ise
29,60+4,82cm olarak Olgiilmiistiir (p>0,05). Deney grubunun dikey sicrama
performansi ise 6n testte 37,00+£6,68cm, son testte 39,65+4,46cm olarak Olc¢tilmiistiir
(p<0,05). 8 haftalik core antrenman programi sonrasinda deney grubunun dikey
sicrama performansinda 2,65+4,53cm artis goriilmiis, antrenman programina
katilmayan kontrol grubunda ise 1,05+3,19cm azalma belirlenmis ve son test-6n test
farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik

saptanmistir (p<0,05).
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Aragtirmacilar core kuvvet antrenmani ve core bolgesine yonelik uygulanan
stabilite antrenmanlar1 ile alt ekstremite performansinda anlamli yiikselisler rapor

etmislerdir (Myer ve ark 2008, Drinkwater ve ark 2007, Cosio-Lima ve ark 2003).

Castro-Pifiero ve arkadaslar1 (2010) durarak uzun atlamanin genglerde
miiskiiler fitnesin 6nemli bir gdstergesi oldugunu belirtmislerdir (Castro-Pifiero ve
ark 2010). Durarak uzun atlama ve dikey sigrama genglerde alt ekstremitenin
patlayict giiciinii 6l¢en ve siklikla kullanilan alan testlerindendir (Garcia-Lopez ve
ark 2005,Castro-Pifiero ve ark 2010). Ayrica her iki test i¢cin de hem alt ekstremite
kuvvetinin Olgiilebildigi hem de {ist ekstremite kuvvetinin bu test performansina
katkida bulunabildigi belirtilmistir (Markovic ve ark 2004, Milliken ve ark
2008,Castro-Pifiero ve ark 2010,Garcia-Lopez ve ark 2005).

Core antrenmanlar1 sayesinde kuvvetlenen govde ve kalca bolgesinin alt
ekstremite kuvvet performansina olumlu etkisinden daha 6nce bahsetmistik
(Marshall ve Murphy 2005). Yukarida agiklanan bilgiler 1s18inda core antrenmanin
govde ve kalca kuvvetini arttirmasi sonucunda bacak kuvvetinin de bu sonuctan
olumlu etkilenmesi ile durarak uzun atlama ve dikey sigrama test performanslarinda

meydana gelen degisimin agiklanabilecegi sdylenebilir.

Yapilan bu ¢aligmada uygulanan core antrenman programi sonrasinda kontrol
grubunun anaerobik gilicii 6n testte 80,84+14,34kg.m/sn, son testte ise
82,324+16,96kg.m/sn olarak olciilmiistiir (p>0,05). Deney grubunun anaerobik giicii
ise On testte 80,18+14,71kg.m/sn, son testte 86,85+11,01 kg.m/sn olarak olgiilmiistiir
(p<0,05). 8 haftalik core antrenman programi sonrasinda deney grubunun anaerobik
giicii6,67+15,13 kg.m/sn artig goriilmiis, antrenman programina katilmayan kontrol
grubunda ise 0,52+8,59 kg.m/snartis belirlenmis ve son test-6n test farklari
karsilagtirlldiginda iki grup arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik

saptanmigstir (p<0,05).

Fatouros ve arkadaslar1 (2005) 52 erkek iizerinde yaptiklari calismada kuvvet
antrenmaninin anaerobik giicli arttirdigini belirtmislerdir, 6zellikle de yiiksek siddetli
kuvvet antrenmanlarinda bu artigin daha fazla oldugundan bahsetmislerdir (Fatouros
ve ark 2005).
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Miszko ve arkadaslar1 (2003) 39 birey lizerinde yiiriittiikleri ¢alismalarinda
kuvvet antrenmaninin maksimal kuvveti ve 6zellikle de anaerobik giicii arttirdigini
bu artisin da kontrol grubundan daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir (Miszko ve ark
2003).

Slade ve arkadaslar1 (2002) calismalarinda kuvvet antrenmani yapmis ve
yapmamis erkek bireyleri karsilagtirmislar ve kuvvet antrenmani yapan erkeklerin
anaerobik giiclerinin kuvvet antrenmani1 yapmayanlara gére daha yliksek oldugunu

saptamislardir (Slade ve ark 2002).

Chromiak ve arkadaslar1 (2004) 10 haftalik kuvvet antrenmani uygulamis ve
sonucunda besin takviyesi yaptiklar1 grupta da yapmadiklar1 grupta da anaerobik gii¢
degerinde artis belirlemislerdir (Chromiak ve ark 2004).

Yapilan bu ¢alismada elde edilen anarobik gii¢ degeri dikey sicrama ile elde
edildiginden dolay1 bacak kuvvetinin ve dikey sigrama mesafesinin artisi ile birlikte
anaerobik giiclin de artig seyri gostermesi beklenen bir durumdur. Ayrica istatistiksel
olarak anlamli olmasa da kontrol grubunda meydana gelen anaerobik gii¢ artisinin
kilo alim ile alakali oldugu diistiniilmektedir. Deney grubundaki anaerobik giicteki

artisin uygulanan 8 haftalik core antrenmani ile dogrudan iliskili oldugu sdylenebilir.

Yapilan bu ¢alismada uygulanan core antrenman programi sonrasindakontrol
grubunun maxVO» degeri 6n testte 2,68+0,061t/dk, son testte ise 2,69+0,05 It/dk
olarak ol¢iilmiistir (p>0,05). Deney grubunun maxVOp degeri ise On testte
3,07+0,291t/dk, son testte 3,09+0,19 It/dk olarak Ool¢iilmiistir (p<0,05). Core
antrenman programi sonrasinda deney grubunun maxVO»
degeri0,02+0,3 11t/dkazalmis, antrenman programina katilmayan kontrol grubunda ise
0,01+0,02 1t/dkarttig1 goriilmiis ancak gruplar arasinda anlamli bir farklilik
belirlenmemistir (p>0,05).

Chtara ve arkadaslart (2005) kuvvet antrenman ydntemi uyguladiklari

caligmalarinda 38 erkek 6grenci iizerinde kuvvet, dayaniklilik ve kuvvet+dayaniklilik

gruplarin1  olugturmuslar ve tek basina kuvvet antrenman grubunda maxVO»

degerinde anlamli artiglar bulmamiglardir (Chtara ve ark 2005).
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Sale ve arkadaglar1 (1990) kuvvet ve dayaniklilik antrenmani uyguladiklari
caligmalarinda yine 3 grup olusturmuslar ve kuvvet antrenmani uygulanan grupta
diger gruplarin aksine maxVOy ozelliginde anlamli artiglar belirtmemislerdir (Sale

ve ark 1990).

Egzersize kardiyorespiratuar uyumun miktar1 birincil olarak antrenmanin
siddetine, siiresine ve sikligia baghdir. Eger kuvvet antrenmaninda siddet yeterli
diizeyde degil ise aerobik kapasitedeki artis miktar1 yetersiz kalacaktir. Aerobik
kapasiteye kuvvet antrenmani ile olumlu etki olusmasi i¢in 10-12 haftalik antrenman
periyodu tavsiye edilmektedir (Chtara ve ark 2005).Yapilan bu c¢aligmada aerobik
kapasitede deney grubunda anlamli bir farklilik elde edilmesinin nedenlerinin

yukarida aciklanan tiirden eksiklikler oldugu diistiniilmektedir.

Yapilan bu ¢aligmaya katilan kontrol grubunun 1 dakika siav performansi 6n
testte 18,40+7,70adet, son testte ise 16,20+5,51adet olarak Slgiilmiistiir (p>0,05).
Deney grubunun 1 dakika sinav performansi ise 6n testte 22,75+10,40adet, son testte
25,55+13,44adet olarak oSlciilmiistiir (p<0,05). Core antrenman programi sonrasinda
deney grubunun 1 dakika sinav performansinda 2,80+7,08adet artis goriilmiis,
antrenman programina katilmayan kontrol grubunda ise 2,20+6,56adet azalma
belirlenmis ve son test-On test farklari karsilastirildiginda iki grup arasinda deney

grubu lehine anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

Yapilan bu ¢aligmaya katilan kontrol grubunun 1 dakika mekik performansi
on testte 15,55+6,33adet, son testte ise 15,65+5,91adet olarak 6l¢iilmiistiir (p>0,05).
Deney grubunun 1 dakika mekik performansi ise 6n testte 26,55£8,17adet, son testte
32,75+7,99adet olarak oOl¢iilmiistiir (p<0,05).Core antrenman programi sonrasinda
deney grubunun 1 dakika mekik performansinda 6,204+9,35adet artis goriilmiis,
antrenman programina katilmayan kontrol grubunda ise 0,10+7,43adetartma
belirlenmis ve son test-On test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney

grubu lehine anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

Escamilla ve arkadaslar1 (2010) yaptiklari bir ¢alismada swiss ball kullanarak
uyguladiklart core kuvvet antrenmani sonucunda m.rectus abdominis ve m.obliqus
internus/externus kaslarinin kuvvetinin ve aktive olabilme hizlarinin arttigini rapor

etmiglerdir (Escamilla ve ark 2010).
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Yine Escamilla ve arkadaslar1 yaptiklar1 calismalarda core egzersizler
sirasinda karmn kaslariin yiiksek diizeyde aktif olduklarimi ve egzersiz sonrasinda

kuvvet artis1 gosterdiklerini belirtmislerdir (Escamilla ve ark 2006).

Cosio-Lima ve arkadaslart (2003) yaptiklart g¢alismada physioball ile
uyguladiklari core antrenman programi sonucunda karin kaslarinin stabilite ve kuvvet

seviyelerinin yiikseldigini rapor etmislerdir (Cosio-Lima ve ark 2003).

Core kuvvet antrenmani kuvvet ve kondisyon alanlarinda olduk¢a yaygin
olarak kullanilmaktadir (Sato ve Mokha 2009). Core antrenmani viicudun core
bolgesinin kuvvetlendirilmesinde pozitif etkilere sahiptir (Sato ve Mokha 2009,
Stanton ve ark 2004). Viicudun core bolgesi olarak abdominal kaslar, paraspinal
kaslar, gluteal kaslar, oblik kaslar, pelvik-kalga kaslari ve diyafram kasi olarak
gosterilebilir (Shinkle ve ark 2012). Yapilan bu ¢alismada uygulanan core
antrenmaninin 1 dakika mekik testi performansinda meydana getirdigi biiyiik artigin
sebebi olarak bu aciklamalar gosterilebilir. Ayrica m.rectus abdominis kasinda
meydana gelen kuvvet artisinin kendi bag dokusu yoluyla iist ekstremitelere
aktarilabilmesi sayesinde (Akuthota ve Nadler 2004, Konin ve ark 2003) 1 dakika

sinav testinde deney grubunda elde edilen anlamli yiikselisin nedeni aciklanabilir.
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5. SONUC ve ONERILER

Arastirma sonucunda deney grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda
aerobik giic hari¢ tiim parametrelerde, kontrol grubunun ise On test ve son test
degerleri arasinda hi¢ bir parametrede anlamli bir degisim gozlenmedi. iki grup
karsilastirildiginda ise aerobik gii¢ degerlerinde anlamli fark yokken, diger fiziksel ve

fizyolojik 6zelliklerde deney grubu lehine anlamli fark goriildii.

Aerobik gii¢c parametresinde deney grubunun 6n ve son testleri arasinda ve
deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir degisim gozlenmedigi tespit edilmistir.
Deney grubunda aerobik gilic parametresinde bir degisim olmamasinin sebebinin,
uygulanan core antrenman programinin siddet, siklik ve kapsam acisindan
kardiyorespiratuar sistemin antrenmana uyumunu ve gelisimini saglayacak diizeyde
olmadigindan kaynaklandig1 sdylenebilir. Deney grubu ile kontrol grubu arasinda
aerobik gli¢ parametresinde anlamli faklilik olmamasinin sebebi de deney grubunun
On ve son testleri arasinda aerobik gii¢ parametresinde zaten bir degisim olmamasi ve
aerobik gii¢ parametresinde 8 haftanin sonunda deney grubunun ile kontrol grubunun

benzer bir egilim gdsterdiklerinden kaynaklandig diistiniilmektedir.

Yapilan bu c¢alismada elde edilen bulgular ¢ergevesinde, core antrenman
programi sayesinde govde, list ve alt ekstremite kuvvet parametrelerinde, viicut
kompozisyonu Ozelliklerinde ve anaerobik gligte pozitif yonde degisiklikler
saptanmistir. Uygulanan antrenman programi viicudun core bolgesine yonelik olsa
bile alt ve iist ekstremitelerin de olumlu yonde etkilenmesi core antrenman
programinin ¢ok yonlii bir gelisimi destekledigini ortaya koymaktadir. Ayrica core
antrenmani, yogunluk, siklik ve siire acisindan da viicut kompozisyonunda pozitif
degisiklikler meydana getirebilmektedir. Ancak core antrenman programi aerobik
kapasiteyl olumlu etkilememistir. Bunun nedeni olarak antrenman programinin

toplam siiresi ve siddeti oldugu diistiniilmiistiir.

Sonug¢ olarak core antrenman programi geng erkeklerde kuvvet, viicut
kompozisyonu ve anaerobik gii¢ 6zelliklerini olumlu yonde etkiledigi, ancak aerobik

giice anlamli bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir.
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Arastirmacilara, farkl siddet, siklik ve siirelerde daha uzun bir periyotta core
antrenman planlamasi ile core antrenman programinin aerobik kapasiteye etkisinin
acik bir sekilde ortaya konulabilmesi i¢in ¢aligmalar planlamalari Onerilmektedir.
Ayrica sporcular ve antrendrlere genel kuvvet durumunun korunmasi ve/veya
arttirtlmasi i¢in yillik antrenman planlamasinda core egzersizlere yer vermeleri

Onerilmektedir.
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7. EKLER

7.1. Goniillii Olur Formu

OGRENCIi GONULLU KATILIM BELGESI

Okulumuz Beden Egitimi Ogretmeni Hiilya DEDECAN’1n hazirlamis oldugu
Core Kuvvet Antrenman programina goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Gereginin yapilmasini bilgilerinize arz ederim.

Ad1 — Soyadi

Imza
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7.2. Veli izin Belgesi

VELI iZiN BELGESI

Okulumuz takim sporlarinda gérev yapan sporcularimiza okul idaremizin
bilgisi dahilinde uygulamak iizere Core Kuvvet Antrenman programi hazirlamis
bulunmaktayim. Velisi bulundugunuz 6grencimizin Core Kuvvet Antrenmani
programina katilmasina izin vermenizi rica ediyorum.

Hiillya DEDECAN
Beden Egitimi Ogretmeni

Velisi bulundugum ..o adli
ogrencinin Core Kuvvet Antrenman programina katilmasina izin veriyorum.

ooloi 2015

Veli Adi-Soyadi

Imza
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7.3. Core Antrenman Program

15 dk. 1s1nma

Forearms and Collins Lateral
Kness Fly
8 tekrar 8 tekrar
2 set 2 set
Medicine Ball
Raise
8 tekrar
2 set
Medicine Ball
Twist
8 tekrar
2 set
' g:’gh':‘g"‘“' ks
. o ; Squat
2 set 25k
Clg:itsr:lled Back Sk
8 tekrar § tekrar
2 set 2 set

15 dk soguma

Siklik haftada 4 giin :Pazartesi-Carsamba —Cuma —Pazar

Antrenman siiresi :30 dk

Siddet :%40-60

Sire :60 dk
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7.4. Etik Kurul Onay Sayfasi

TC
Seiguk Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi

Karar Sayist - 2.b

Sayin : Evrim GAKMAKGI
Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakilltesi Seloukiu / KONYA
Yoratied  : Eveim GAKMAKG
Yrd Arastinc - Hilya DEDECAN

“14-16 Yag Erkek Ofrencilerde 8 Haftabk Core Antrenmaniannin Baz Fiziksel ve
Fizyolojik Prametreleri (zerine Etkisi * isimli yiksek lisans tez éneriniz incelenmis ve Fakiiltemiz

Girigimse! Olmayan Efik Kurul yonergesine uy oy birligi/ oy coklugu ile karar verilmistir.
09/05/2016
KiLIC
Ragkan
e =
Uye Uye Uye

Dog.Dr. Evrim GAKMAKG!

1 Ek Kurul Karattan Spor Blimien Fakolles Grgamsel Olmayan Khivk Etik Kurul gore

2 Fhik Kunul Karardan danegma niteliindedir Uyeles projeles haldanda verdikden iarartasdan dolay idan ve cazzs sonimhiuk tagimaz.

3 Projerun yaiolg i bt s proge yiidioes

4 Ewmmmm@anmp«qekmuw(m yamw)m.mmm
Kuruldan yemden onay alinmas: gerekmekiedi Akss iakdwde onceden alinmig olan rapor gecerfiidini yiiracek

" 5.0. SPOR BILIMLERI FAKOLTES TEL: (0.332) 241 00 41 FAX: (0.332) 241 16 08 KAMPUS / KONYA
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7.5. Etik Kurul Dilekcesi

SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI DEKANLIGINA

“14-16 Yas Grubu Ogrencilerde Antropometrik Olglimler ve Viicut Bilesimi™ isimli

aragtirma projemin etik kurulunuzda degerlendirilmesi hususunda;

Geregini bilgilerinize arz ederim. 27/04/2015

Do¢.Dr. Evrim CAKMAKCI

—

Eki:
Arastirma Projesi

12931 =
o5 2815
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