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SĠMGELER VE KISALTMALAR 

 

ADP AdenozinDi Fosfat 
 

ATP AdenozinTri Fosfat 
 

ATP-PC Fosfojen Sistemi 
 

cm Santimetre 
 

CO2 Karbondioksit 
 

DKB/DBP Diastolik Kan Basıncı 
 

FEV Zorlu Ekspirasyon Hacmi 
 

FEV1 1 Saniyede Zorlu Ekspirasyon Hacmi 
 

FVC Zorlu Vital Kapasite 
 

gr Gram 
 

H2O Su 
 

IC Ġnspirasyon Kapasitesi 
 

ĠKAS/RHR Ġstirahat Kalp Atım Sayısı 
 

km Kilometre 
 

l/lt Litre 
 

mt Metre 
 

MaxVO2 Maksimal Oksijen Kullanım Kapasitesi 
 

MKAS Maksimal Kalp Atım Sayısı 
 

ml Mililitre 
 

mm Milimetre 
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O2 Oksijen Molekülü 
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PC Kreatin Fosfat 
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RV Tortu Hacim 
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ÖZET 

 

T.C. 

SELÇUK ÜNĠVERSĠTESĠ 

SAĞLIK BĠLĠMLERĠ ENSTĠTÜSÜ 
 

 

Adolesan Dönem Erkek Öğrencilerde Core Antrenmanlarının Bazı Fiziksel ve Fizyolojik 

Özellikleri Üzerine Etkisi 
 

 

Hülya Dedecan 

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

 

YÜKSEK LĠSANS TEZĠ / KONYA-2016 

 

Yapılan bu çalıĢmanın amacı, core antrenman programının Gaziantep Organize Sanayi 
Bölgesi (OSB) Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi‟nde öğrenim gören erkek sporcuların bazı fiziksel 
ve fizyolojik özellikleri üzerine etkilesini araĢtırmaktır. 

 

ÇalıĢmaya 14- 16 yaĢ arasında 12 deney grubu (DG yaĢ;15,30±0,66 yıl, boy; 173,80±7,32 

cm, vücut ağırlığı; 64,76±11,68 kg), ve 12 kontrol grubu (KG, n=12, yaĢ; 15,05±0,51 yıl, boy; 

170,05±6,32 cm, vücut ağırlığı; 65,57±13,07 kg) olmak üzere toplam 24 gönüllü katılımcı dahil 

edildi. DG‟ye kendi antrenmanlarına ek olarak 8 hafta ve haftada 4 gün core antrenman programı 

uygulandı. KG ise herhangi bir antrenman programına dahil olmadı. Grupların; yaĢ, boy uzunluğu, 

vücut ağırlığı, bacak ve sırt kuvveti, sağ ve sol el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, deri altı yağ 

kalınlığı, dikey sıçrama, 20 metre mekik koĢusu (Shutlle Run Test), 1dk. Ģınav ve mekik, ölçümleri ve 

testleri uygulandı. AraĢtırmada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde, SPSS paket programı 

SPSS 22.0 istatistik programı (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanıldı. Ġkili grupların 

karĢılaĢtırmasında Independent Samples T ve Mann-Whitney U testleri kullanıldı. Grupların ön ve son 

testleri arasındaki farkın analizi için Paired Samples T ve Wilcoxon testleri kullanıldı. 

 

Deney grubunun ön test ve son test değerleri karĢılaĢtırıldığında aerobik güç hariç tüm 

parametrelerde istatistiksel açıdan anlamlı bir fark gözlendi p<0.05. Kontrol grubunun ön test ve son 
test değerleri karĢılaĢtırıldığında hiçbir parametrede istatistiksel açıdan anlamlı bir fark gözlenmedi. 

Gruplar arası farklarda; yaĢ, boy uzunluğu ve aerobik güç değerlerinde anlamlı fark yokken, diğer tüm 

parametrelerde DG lehine p<0.05 düzeyinde anlamlı fark tespit edildi. 

 

Sonuç olarak core kuvvet antrenmanlarının 14-16 yaĢ grubu erkek sporcuların bazı fiziksel ve 
fizyolojik parametreleri üzerine olumlu etkileri olduğu söylenebilir. 

 

Anahtar Sözcükler: Core antrenman, Çocuk, Fiziksel ve fizyolojik özellikler, Kuvvet 
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SUMMARY 

 

REPUBLIC of TURKEY 

SELÇUK UNIVERSITY 

HEALTH SCIENCES INSTITUTE 
 
 

 

Effects of Core Training on Some Physical and Physiological of in Adolescent Period Male 

Students 
 

 

Hülya DEDECAN  
Department of Physical Education and Sport 

 

MASTER THESIS / KONYA-2016 
 

 
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, 

1min 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. 
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1. GĠRĠġ 

 

KüreselleĢen dünyada spor ve yaĢam birbirinden ayrılmaz bir parça haline 

gelmiĢtir. 21. yüzyılda geliĢen teknoloji ve medeniyet birçok alanda olduğu gibi spor 

alanında da çok büyük yenilikler ortaya çıkarmıĢ ve bununla birlikte spora ve 

sporcuya dönük yapılan yatırımlar da büyük artıĢlar yaĢanmıĢtır (Atasoy ve Kuter 

2005). Spora her geçen gün artan ilgi doğal olarak sporu çok ciddi bir pazarlama 

unsuru haline gelmesini sağlamıĢtır. Bu durum sportif performansın geliĢtirilmesi 

adına yapılan bilimsel çalıĢmaların da artıĢ göstermesine sebep olmuĢtur (AltunbaĢ 
 
2007). 

 

Sporda baĢarıya ulaĢabilmek uzun süreli planlamalar yapmayı 

gerektirmektedir. Özellikle ulusal ve uluslararası arenada baĢarılı sporcuların 

yetiĢtirilebilmesi için yetenek seçimi ilkeleri doğrultusunda sporcuların erken yaĢta 

tespit edilmesi, baĢarılı olabileceği spor branĢlarına yönlendirilmesi ve doğru 

antrenman modelleri ile sporcuların yetiĢmesi sağlanmalıdır (Günaydın ve ark 2002). 
 
Büyük organizasyonlarda yer alan ve baĢarılı olan sporcular incelendiğinde bunların 

erken yaĢta spor yapmaya baĢladıkları ve doğru yönlendirildikleri gözlemlenmektedir 

(Açıkada 2004). 

 

Sportif performans öğelerinden biri olan kuvvet 14-16 yaĢ evresinde önemli 

oranda geliĢmeye baĢlamaktadır (Açıkada 2004). Bu durum 14-16 yaĢ dönemindeki 

çocuklara uygulanan farklı kuvvet antrenmanlarının kuvvet geliĢimini ve diğer 

fiziksel ve fizyolojik parametrelere olan etkisini, ne düzeyde ve nasıl etkilediği 

sorusunu akla getirmektedir. 

 

Core kuvvet antrenmanları ve etkileri birçok araĢtırmacı tarafından 

incelenmiĢ ve sporcuların motor becerilerinin geliĢmesine, denge kabiliyetinin 

artmasına ve spor sakatlıklarından korumaya yardımcı olduğuna dair sonuçlar 

bulunmuĢtur (Thomas ve William 2009, Hessari ve ark 2011,Takanati 2012, Sadeghi 

ve ark 2013). 

 

Yapılan bu çalıĢmada 14-16 yaĢ dönemindeki çocuklarda kuvvet antrenmanı 

çeĢitlerinden biri olan core kuvvet antrenmanlarının, bu yaĢ dönemindeki çocukların 

fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkilerini araĢtırmak amaçlanmıĢtır. 
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1.1. Ergenlik Dönemi 

 

Ergenlik dönemi, çocukluktan yetiĢkinliğe geçiĢin olduğu; fiziksel, 

biyokimyasal, sosyal ve ruhsal açıdan hızlı bir büyüme, geliĢme ve olgunlaĢmanın 

gerçekleĢtiği bir dönem olarak ifade edilebilir (Ball ve Bindler 2006). 

 

Latince „geliĢen‟ anlamına gelen ergenlik kavramı ilk kez 1904‟de Stanley 

Hall ile literatüre girmiĢtir. Amerikan Psikiyatri Birliğinin yayınladığı psikiyatri 

Sözlüğünde ergenlik; fiziksel ve duygusal süreçlerin sebep olduğu cinsel ve 

psikososyal olgunlaĢma ile baĢlayıp, bireyselleĢtiği ve sosyal üretkenlik kazandığı, 

pek de belirgin olmayan bir zamanda sonlanan; hızlı fiziksel, sosyal ve psikolojik 

değiĢmelerle karakterize kronolojik bir dönem olarak tanımlanmıĢtır. Ġnsan 

geliĢiminde toplumsal etkilerin birey için en fazla önem taĢıdığı dönem olarak ifade 

edilebilir (EriĢ 2007). 

 

YaĢamının dönemlerinden biri olan ergenlik dönemi, erkeklerde 12, kızlarda 
 

10 yaĢ civarında baĢlar (Rudolph ve ark 2003). 

 

1.1.1. Ergenlik Döneminde Görülen Fiziksel DeğiĢiklikler 

 

Ergenlik bir seri çarpıcı fiziksel değiĢmeyle kendini göstermektedir. En açık 

olanı büyümede sıçramadır. Kızlarda yaklaĢık 10.5, erkeklerde12.5 yaĢında baĢlayan 

ve kızlarda 12 erkeklerde 14 yaĢında zirve yapan boy uzunluğu ve ağırlıktaki hızlı 

artıĢ yani ani büyümedir. Normal bir ergen birey yetiĢkinlikteki boyuna hızlı 

büyümenin baĢlamasından 6 yıl sonra ulaĢır. Büyümedeki hızlanma erkeklerde 

kızlardan yaklaĢık 2 yıl sonra izlenir (Conk ve ark 1998). 

 

Kadın ve erkekte cinsiyet hormonlarının salgılanması ve buna bağlı olarak 

cinse özel bulguların ortaya çıkması puberte olarak tanımlanmaktadır. Ergenlikte 

salınan cinsiyet hormonları ergen bireyin cinsel ve duygusal davranıĢlarında 

değiĢikliklere neden olmaktadır. Genel olarak kızlar 10-11 ve erkekler ise 12 yaĢ 

dolayında bu döneme girerler. EriĢkin boy uzunluğunun %20-25'i ergenlik 

döneminde kazanılmaktadır. Erkeklerin pubertedeki boy uzama atakları 14-15 yaĢ 

arasında gerçekleĢirken, kızlarda ise boy uzama atağı 12-13 yaĢları arasında 

gerçekleĢmektedir. Kızlardaki boy uzamasının en hızlı gerçekleĢtiği evre ilk adet 
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kanaması öncesinde olmakta ve ilk adet kanamasından sonra boyun uzaması kızlarda 

yavaĢlar. DiĢi cinsiyet hormonu olan östrojen epifiz (büyüme) kıkırdağını, erkeklik 

hormonu olan testosterona göre daha hızlı kapatmaktadır. Bu sebeple erkeklerdeki 

boy uzaması 19-20 yaĢlarına kadar sürebilirken; kızlarda ilk adet kanamasından 

sonraki birkaç yıl içerisinde büyüme durmaktadır (Özcebe 2003). 

 

Ergenlikte hareket sistemimi unsurlarından olan kas ve iskelet yapılarında, 

özellikle el-bileği kemiklerindeki kıkırdak yapılarda kemikleĢme olmaktadır. Hem 

erkeklerde hem de bayanlarda immün sisteminin önemli parçalarından olan lenf 

bezlerinde azalma olmaktadır. Ergenlik döneminde erkeklerde deri altı yağ kitlesinde 

azalma ve omuzlarda geniĢleme belirginleĢir. Bu değiĢiklikler seks hormonları etkisi 

ile oluĢmaktadır (Özcebe 2003). 

 

1.2. Kuvvet 

 

Temel motorik özelliklerden biri olan kuvvet terimi(kas kuvveti) çok farklı 

alanlarda ve değiĢik Ģekillerde tanımlanıp, sınıflandırılmıĢtır. Çoğu spor bilim 

adamının değiĢik tanımlamalarında, kuvvet kavramı ifade ve anlam bulmuĢtur 
 
(Bompa 2011). 

 

Fizyolojik açıdan kuvvet, bir kasınya da kas gruplarının, bir dirence karĢı 

koyabilme yeteneği olarak ifade edilebilir (Günay ve Yüce 2001). 

 

Biyomekanik açıdan ise kuvvet, fiziksel bir büyüklük olarak tanımlanmıĢtır. 
 

Meusel‟in yaptığı basit ancak geniĢ tanıma göre kuvvet; insanın temel özelliğidir ve 

bu sayede bir kütleyi hareket ettirebilmekte, bir direnci aĢmakta ve ona kas gücü ile 

karĢı koymaktadır (Bompa 2011). 

 

Bütün tanımlardan anlaĢıldığı gibi kuvvetin meydana gelebilmesi için bir 

kasın veya kas grubunun kasılması gerekmektedir. Kasın fonksiyonları, istemli 

kasılmaları ile belirlenebilir kasılmanın diğer bir boyutu ve eĢ anlamı da kuvvettir 
 
(ġahin 2008). 

 

Bilinen bir gerçek, kuvvet çalıĢmalarının sistematik bir Ģekilde uygulanması 

yönündedir. Kuvvet çalıĢmalarında kas liflerinin hacmi artmaktadır ve pek çok spor 

araĢtırmasında yıl içerisinde mutlaka kuvvet çalıĢmalarına yer verilmesi 
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gerekliliğinden bahsedilmektedir. Romanlı ve Müniroğlu‟ da yaptıkları bir çalıĢma 

sonucunda uygun futbolcu profilini yakalamada, yetenek seçimi ve yönlendirme 

kriterlerinden baĢlayarak yıl boyunca yüklenme ve kuvvet antrenmanlarının 

devamlılığının önemini vurgulamıĢlardır (Romanlı ve Müniroğlu 2002). 

 

1.2.1. Kuvvetin Sınıflandırılması 

 

Kuvvet kompleks bir özelliktir. Bu yüzden sportif anlamda kuvvet farklı 

Ģekillerde sınıflandırılmıĢtır. Kasın kasılma biçimine göre, geliĢtirilmek istenilen 

kuvvet türüne göre, fizyolojik mekanizmasına bağlı olmak üzere farklı sınıflamalara 

gidilmiĢtir (Bompa 2011). 

 

Fakat kuvvet için düĢünülen yaklaĢımdan hiçbiri tek baĢına 

değerlendirilemez ve biri diğerinden soyutlanamaz. Çünkü bunlar bir birleriyle iç içe 

girmiĢtir biri diğerinin koĢuludur (Dündar 2015). 

 

Teorik düĢünceye göre kuvvet; genelve özel kuvvet olmak üzere iki kısımda 

incelenebilir (Gündüz 1997). 

 

Genel Kuvvet 

 

Hiçbir özelleĢtirme olmadan tüm kasların kuvveti olarak tanımlanmaktadır 
 

(ġahin 2008). 

 

Özel Kuvvet 

 

Özel bir spor dalı ile ilgili bir kuvvet olarak tanımlanmaktadır. Burada özel 

kuvvetin iki faktörün etkisi altında bulunduğu vurgulanmaktadır. Ġlgili spor türü 

içinde kuvvetle birlikte baĢka bir motorsal özelliğinde geliĢmesine neden olur. 

Örneğin kuvvette devamlılık çalıĢması ile birlikte dayanıklılığın da geliĢtirilmesinin 

sağlandığı gibi (Sevim 2010). 
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Kuvvet diğer bir sınıflamaya göre; 

 

Maksimal Kuvvet 

 

Nöromuskuler sisteminin istemliolarak kasılması sonucu, kaldırabileceği en 

yüksek ağırlığın kaldırılması olarak düĢünülmektedir, kısaca, kasların ortaya 

koyduğu en büyük kuvvettir (Vilademir ve Kırejci 1984). KarĢı koyulması gereken 

kuvvetin azalmsıyla maksimal kuvvet gereksinimi de azalmaktadır, maksimum 

kuvvet, belli bir direnci (kg) belli bir noktaya (m) hareket ettirebilmesidir. Birimi ise 

kg' dir (Dündar 2015). 

 

Çabuk Kuvvet 

 

Bompa‟ ya göre çabuk kuvvet, kuvvetin ve süratin birleĢimidir (Bompa 

2011). Bir kasın ya da kas gruplarının mümkün olan en yüksek kuvvetle ve mümkün 

olan en kısa sürede hareketi gerçekleĢtirmesidir (Sevim 2010). Atma, atlama, vurma 

ve büyük hızda yön değiĢtirme gerektiren spor branĢlarında, çabuk kuvvet 

performansının belirtecidir(Açıkada ve Ergen 1990). 

 

Nöromuskuler sisteminin yüksek hızda bir kasılma iĢi ile dıĢ dirençleri 

yenebilme yetisidir. Nöromuskuler sistem, kasın esnek ve kasılabilir elemanlarının 

refleks arkı aracılığıyla bir yüklenmeyle tepkiyi kabul edip uygulayabilir. Bu nedenle 

çabuk kuvvete aynı zamanda elastik kuvvet ve patlayıcı kuvvet de denilebilir 

(Dündar 2015). 

 

Kuvvette Devamlılık 

 

Devamlı kuvvet gerektiren egzersiz türlerinde kasların yorulmaya karĢı 

gösterdiği direnç yeteneğidir (Dündar 2015). Kuvvette devamlılık, antrenmanlarda 

kuvvet ve dayanıklılık becerisinin bir bileĢimi sonucu ortaya çıkan üretim düzeyini 

belirlemektedir (Bompa 2011).Oldukça yüksek birdüzeyde kuvvetin uygulanmasıyla 

birlikte ayrıca kuvvetin her tür engel ve zorluğa rağmen uygulanmasının olanaklı 

kılındığı bir yetenektir (Açıkada ve Ergen 1990). 
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Temel Kuvvet 
 

Kasların geliĢtirilebileceği en büyük kuvvet (Sevim 1981). 

 

Çabuk Kuvvette Devamlılık 

 

Çabuk kuvveti mümkün olduğu en uzun süre devam ettirebilmektir (Akgün 

1992, Fox ve ark 2012). 

 

Patlayıcı Kuvvet 

 

Bir kas veya kas grubunun en kısa zamanda meydana getirebileceği en büyük 

kuvvete denir. Patlayıcı kuvvet yüksek hızla yapılan çalıĢmalarda maksimal enerji 

harcama yeteneğini gösterir ve güçlü patlaması için enerji seferberliği olarak 

tanımlanır (Dündar 2015). 

 

Kasların kuvvet tanımlarının yanı sıra kasılma biçimlerine göre de değiĢik 

sınıflandırmaları vardır. 

 

Rölatif Kuvvet 

 

Vücut ağırlığının 1 kg‟ na karĢılık olan kuvvet miktarıdır (ġahin 2008). 

 

Rölatif kuvvet = Salt Kuvvet / Vücut Ağırlığı (ġahin 2008). 

 

Salt Kuvvet 

 

Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi esnasında geliĢtirerek 

uygulayabildiği maksimal kuvvettir (ġahin 2008). 

 

1.2.2. ÇalıĢma Biçimleri ve Kasılma Türlerine Göre Kuvvetin Yapısı 

 

Kasın kuvvet özelliği, genelde kasılma biçimlerine göre nitelendirilmektedir. 

Kasın kasılma tipleri ise genelde statik vedinamik kasılma türü olarak meydana 

gelmekteyken, kuvvet ise dinamik ve statik kuvvet olarak belirlenmektedir(Morris ve 

Clarke 1983). Bu sınıflama; kuvvetin, kasların çalıĢma tipleri ve bu çalıĢmalar 

arasındaki kasılma türleri göz önünde bulundurularak aĢağıdaki belirtildiği Ģekilde 

incelenmiĢtir (Sevim 2010). 
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Statik Kuvvet 

 

Bu tip kasılmada; kas uzunluğu kasılma sırasında değiĢmez. Bir kasın 

tutunduğu iki nokta arasında yaklaĢma olmaz (Sevim 2010). 

 

Ġzometrik Kasılma 

 

Bu tip bir kasılmada, kasın boyunda herhangi bir değiĢme olmazken kasın 

tonusu artar (Dündar 2015). 

 

Dinamik Kuvvet 

 

Kas, kasılma sırasında kısalır (Sevim 2010). 

 

Konsantrik Kasılma 

 

Egzantirik kasılmaya benzer biçimde, dinamik ve izotonik bir kasılma 

Ģeklidir. Burada; kasın tonusu sabit kalırken boyunda ise kısalma olur. Örneğin, elde 

tutulan bir ağırlığın dirsekten fleksiyon ile kaldırılması esnasında yapılan hareket, bir 

konsantrik kasılma örneğidir. Kas gücünün arttırılması ve kasta hipertrofinin 

oluĢturulması için en çok kullanılan ve tercih edilen kasılma türüdür (Kalyon 1994). 

 

Egzantirik Kasılma 

 

Dinamik ve aynı zamanda izotonik kasılma tipidir. Kasın tonusu sabit fakat 

boyunda uzama gerçekleĢir. Eldeki bir ağırlığı, dirsekten ekstensiyon hareketi 

yapılmak suretiyle, aĢağı doğru indirme esnasında görülen hareket, tipik bir 

örnektir(Kalyon 1994). 

 

Ġzokinetik Kasılma 

 

Bazı özel kuvvet antrenmanları sayesinde kas kuvvetinin ve nöromuskuler 

koordinasyonun geliĢtiği ifade edilmektedir. Bu geliĢimle ilgili olarak çocukluktan 

ergenliğe geçiĢ döneminde izokinetik kuvvetin arttığı da rapor edilmiĢtir (Arpınar ve 

ark 2003). 

 

Hareketin tamamında sabit bir hızda yapılan kasılma çeĢididir. Hareketin her 

açısında maksimum güçle kasılma gerçekleĢtirilir ve bu kasılma hareketin 
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tamamında devam ettirilir. Bu sayede eklemin tüm hareket açıklığı boyunca kaslara 

aynı dirençle yüklenilmiĢ olur. Ġzokinetik kasılmanın ve izokinetik egzersizlerin 

yapılabilmesi için oldukça kompleks ve pahalı elimanlara ihtiyaç vardır. Son birkaç 

yılda bu amaçla farklı sistemler piyasaya çıkmıĢ olup en tanınmıĢları: Cybex, 

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

 

Bu tanımlamalar ve kavramlarla birlikte antrenman bilimi açısından bilinmesi 

gerekli olan iki kavram daha vardır (Sevim 2010). 

 

1.2.3. Kuvvet Antrenmanının Ġlkeleri 

 

Ġlgilenilen spor dalında üst düzey performans sergileyebilme becerisi temel 

olarak antrenman kalitesinin artması ile elde edilir. Antrenman kalitesi ise yüksek 

düzeyde özel antrenmanlar ile geliĢtirilebilir (Muller ve ark 2000). 

 

Spor branĢının özel ihtiyaçları doğrultusunda, sporcunun fiziksel yapısı, 

performans üzerinde oldukça önem arz etmektedir. Olimpik düzeyde yapılan çeĢitli 

spor dallarındaki sporcular üzerinde yapılan araĢtırmalar, bu sporcuların belirgin ayırt 

edici fiziksel özellikler taĢıdığını göstermiĢtir (Grimsonton ve Hay 1986). 
 
Yapılan çalıĢmalara göre; kuvveti etkileyen oldukça fazla faktör vardır ki bunlar; 

kasların kasılabilme büyüklüğü, kuvvet geliĢimi, kasılma süre ve kapsamına, 

antrenman kalitesine, sayısına, uygulanan metotlara, çalıĢma Ģekline, eklemlerin 
 
çalıĢma açısına, mevsim Ģartları ve beslenme gibi dıĢ etkenlere bağlıdır (Saicaors 

1987). 

 

Spor branĢının gerektirdiği kasılma türleri göz önüne alınmak suretiyle 

antrenmanlar planlanmalıdır. (Kisner ve Colby 2012). Bu ilke uygulanırken; 

 

 Spor branĢına dönük teknik veya hareket özelliklerinin kinematik ve dinamik 

yönlerinin iyi bilinmesi, 

 Nöromuskuler sisteminin çalıĢma Ģekli ve teknik uygulamadaki iĢlevlerine 

göre kasların çalıĢma prensipleri hakkında bilgi, 

 Hareketlerin teknik uygulama esnasında, kapsam ve Ģiddetinin optimum 

seviyede olması, 
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 Kuvvet antrenmanı sırasında, bir temel motorik özelliğin öncelikli 

geliĢtirilmesi sonuçta bir baĢka özelliğin geliĢimini engelleyebilir. 

Unutulmamalıdır ki; sürat ve dayanıklılık özelliklerinin kuramsal olarak 

birbirinden ayrılabilmesine rağmen uygulama anında hiçbir zaman ayrı olarak 

düĢünülmediğidir (Kisner ve Colby 2012). 

 Kuvvet antrenmanlarının çok yönlü olması sporcuların motivasyonu ve 

çalıĢma isteğini arttıracaktır (Sevim 1991). 

 

1.2.4. Kuvvet Antrenman Metotları 

 

Kuvvet, yaĢla birlikte; kilo, boy, hareket sistemindeki kaldıraçlar oranındaki 

ve tüm vücudun kas kitlesindeki artıĢına bağlı olarak artmaktadır (Muratlı ve ark 

2000). 

 

Kuvvet antrenmanları, kiĢinin özellikleriyle bütünleĢtirilmelidir. 
 

Antrenmanlarda dikkat edilecek nokta; sporcuya uygun Ģiddette yüklenilmesi ve 

uygun dinlenme ilkesi olmalıdır (Fox ve ark 2012). 

 

Kuvvetin kazanılması; 

 

 kas dokusuna uygulanan yüklenme yoğunluğuna, 

 

 yüklenmenin süresine, 

 

 yüklenmenin sıklığına ve uygun dinlenime, gibi üç temel faktöre bağlıdır 
 

(Astrand ve Rodalh 2003). 

 

Kasları kuvvetlendirmek için kuvvet antrenmanları zorunludur. Kuvvet 

antrenman metodu, sporculara ve spor dalına göre belirlenmelidir. Her branĢ kendine 
 
özgü çalıĢmaya ihtiyaç duyar (Mc Ardle ve Katch 2006). 

 

Genelde kuvvet geliĢimi, sistematik ağırlık antrenmanlarıyla oluĢturulur. Bu 

programların, spor branĢının gerektirdiği özelliklere uygun olması gerekmektedir. 

Bunlar ihtiva edilen enerji sistemi ve hareket tipleriyle, çalıĢtırılan spesifik kas 

gruplarıdır. Bu uygulamalarda, kas gruplarının normalde uyguladıkları kuvvet ve 

dirençte daha fazlasını uygulamasını sağlama ilkesine dayanmaktadır (Mathews 

1976). 
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Kuvvet antrenmanlarının doğru yapılması sonucunda dikey sıçramada, yatay 

sıçramada, maksimal yarım squat değerlerinde geliĢme olması gerekmektedir 
 
(Erdoğan ve Pulur 2000). 

 

Kuvvetin genel anlamdaki antrenman metotlarını su Ģekilde sıralayabiliriz 
 

(Dündar 2015). 

 

 Maksimal kuvvet antrenmanı.


 Çabuk kuvvet antrenmanı.


 Kuvvette devamlılık antrenmanı.


 Ġzokinetik kuvvet antrenmanı.


 Ġzometrik kuvvet antrenmanı.


 Elektro uyarıcı kuvvet antrenmanı.


 Desmodromik kuvvet antrenmanı.


 Negatif-Pozitif-Dinamik kuvvet antrenmanı.


 Pliyometrik kuvvet antrenmanı (Dündar2015).



1.3. Core Kavramı 

 

Core sözcüğü merkez, çekirdek anlamına gelen Ġngilizce kökenli bir 

kelimedir. Spor bilimlerinde core ile kastedilen insan bedeninin ağırlık merkezinin de 

içinde bulunduğu vücudun orta noktasıdır (Mc Gill 2010). Core, gövde olarak veya 

bacaklarla kollar arasındaki bağlantıyı sağlayan bölge Ģeklinde tanımlanabilir (Kibler 

ve ark 2006). Bir diğer tanımlamada ise lumbopelvik-hip kompleksi core olarak ifade 

edilmektedir (Brungardt ve ark 2006). 

 

Sporcunun kendi vücut ağırlığıyla yapılan, omurgayı stabilize etmeden 

sorumlu derin kasların ve lumbopelvik bölgedeki kas gruplarının 

kuvvetlendirilmesini amaçlayan egzersiz programına core antrenmanı adı verilir. 
 
Core egzersizleri sayesinde gövde kaslarına dinamik hareketler sırasında omurgayı 

kontrol etmek öğretilmiĢ olur (Takanati 2012). 

 

Core antrenman metodu ağırlık çalıĢması metodundan uygulanıĢta farklılık 

göstermekle birlikte genel anlamda kas kuvvetinin artırılması hedefine dönüktür. 

Core antrenmanları sayesinde vücudun kontrolü ve dengesi geliĢtirilmekte, büyük ve 
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küçük kas gruplarının çoğunun kuvveti artırılır, sakatlık riski azaltılır ve denge 

kabiliyetinin artıĢına bağlı olarak hareketlerdeki veya hareketler arasındaki 

geçiĢlerdeki verimlilik artmaktadır (Thomas and William 2009). 

 

1.4. Core Anatomisi 

 

Bel, pelvis, kalça ve karın kısımlarını kapsayan 29 adet kastan oluĢan ve 

vücudun ağırlık merkezi olarak kabul edilen bölge core bölgesi olarak 

adlandırılmaktadır (Samson 2005). Anatomik açıdan core,gövde bölgesinin iskelet 

sistemi (göğüs kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri),yumuĢak dokular (kıkırdak ve 

bağ dokular) ile bağlantılı vücudun stabilitesini sağlayan ya da aktif hareketlerde rol 

alan kaslar bütünü olarak da tanımlanmaktadır (Behm ve ark 2010). Ayrıca core 

bölgesinintam olarak hangi kaslardan oluĢtuğu hakkında ortak bir mutabakat 

olmamakla birlikte farklı sınıflandırmalar mevcuttur. 

 

Konuyla ilgili literatür incelendiğinde core antrenmanlarının sağlık ve sportif 

performans olmak üzere iki temel yaklaĢım ile ele alındığı görülmektedir. Core 

bölgesi ve core bölgesi kasları hakkında farklılıklar oluĢmasının temel nedeni bu 

noktadan kaynaklanmaktadır. 

 

Sağlıkla iliĢkili core egzersiz yaklaĢımında temel hedef omurga 

stabilizasyonunu sağlamak ve çeĢitli nedenler ile oluĢan ve kronikleĢen bel 

ağrılarının rehabilitasyonudur. Bu amaçla yapılan core egzersizlerinin genel 

egzersizlerden daha yararlı olduğu bildirilmiĢtir (Xue-Qiang ve ark 2012). 

 

Vücudu oluĢturan kas ve iskelet sistemi açısından core bölgesini içeren 

yapılar; omurga, pelvis, kalça, yakın alt ekstremiteler ile karın kaslarıdır. Core kasları 

olarak adlandırılan yapılar ise; sportif aktivitelerin birçoğunda önemli olan, 

omurganın ve pelvisin dengesini sağlamada ve ortaya çıkan direncin büyük kas 

gruplarından küçük kas gruplarına kadar dengeli bir Ģekilde dağılmasını sağlayan 

gövde kasları ve pelvis çevresinde yerleĢmiĢ kasları içermektedir (Baechle ve ark 

2000, Putnam 1993). 
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1.4.1. Core Bölgesinin Kasları 

 

Bel ve sırt kasları hareketler esnasında gövdenin rotasyonundan aynı zamanda 

omurganın ekstansiyon ve fleksiyonundan sorumlu kas gruplarıdır. Gövde kaslarının 

yeterli kuvvet düzeyinde olmaması bel ağrılarıının oluĢmasına yol açabilir. Bu 

sebeple, gövdede bulunan kas gruplarının dengeli ve kuvvetli olması omurgadaki 

baskının azalmasına olanak sağlar. Bu sebeple, birçok hareketle izometrik veya 

izotonik kasılan bu kas gruplarını benzer kasılma türleri kullanarak farklı egzersizler 

ile kuvvetlendirmek mümkün olabilmektedir (Jull ve Richardson 2000). 

 

ÇalıĢtırılan anahtar kaslar multifidus, transversus abdominus, internaloblik, 

paraspinal kaslar ve pelvik taban kas gruplarıdır. Bu egzersizlerle kuvvetlendirilmesi 

gereken en önemli kas grupları, multifidus ve transversus abdominislerdir. 
 
Lumbopelvik bölgenin stabilizasyonunu sağlamaya dönük yapılan çalıĢmalarda 

multifidus kas grubuna özellikle önem vermek gerekmektedir. Multifidus önemli bir 

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

 

Multifidus kasının derin ve yüzeysel lifleri ve segmental innervasyonu 

mevcuttur. Yüzeysel lifler omurganın hareketleri esnasında lomberlordozun 

korunmasında rol oynarken derin liflerise lumber stabilizasyonda rol oynarlar. 

Omurganın stabilizasyonunu, transversus abdominus, torakolomberfasia aracılığı ile 

eksternaloblik kas ve internaloblik kaslarla beraber hareket ederek 

gerçekleĢtirmektedir. Core antrenmanlarının amacı anahtar niteliktedi kasların 

kuvvetlendirilmesi ve lumbopelvik bölgede bir kas korsesi oluĢturarak vücudun üst 

bölümünden alt bölümüne ağırlık transferinin gerçekleĢtirilmesidir.Çünkü gövde 

kaslarının kuvvetlendirilmesi sayesinde sağlanan ağırlık transferi,oturma,yürüme 

ayakta durma,, gövde hareketleri ve ağırlık taĢıma gibi hereketler sırasında da devam 

etmektedir (Brungart ve ark 2006). 

 

Bu kasların tamamı hareket esnasında vücudun dengede kalması amacıyla 

birlikte çalıĢmaktadırlar. Hareket esnasında oluĢturulan gücün bacaktan gövdeye 

veya gövdeden bacağa verimli bir Ģekilde iletilmesi birlikte koordineli çalıĢan bu 

kasların kuvvetlerinin geliĢtirlmesi ile mümkün olmaktadır (Hessari ve ark 2011). 
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Multifidus Kasları 

 

DönüĢ, stabilizasyon vespinal ekstansiyondan sorumlu derin kas grupları üç 

eklem segmentine yayılmakta ve eklemleri her segment düzeyinde stabilize etmek 

üzere çalıĢırlar. Katılık ve stabilizasyon her omurun daha verimli çalıĢmasını 

sağlamakta ve eklem yapılarının dejenerasyonunu azaltmaktadır (Drake ve ark 2011). 

 
 
 

TransversusAbdominus 

 

Karın bölgesinin en derin kas tabakasıdır. Omurgayı stabilize ederken iç 

organları da korumaktadır, ayrıca multifidus kası, iç oblik kasları ve derin erector 

spinae kaslarıyla birlikte uyum içinde çalıĢmaktadır. Bu kasın temel fonksiyonu 

intra-abdominal basıncın arttırılmasıdır. Diğer kaslarla beraber belin Ģekillenmesine 

katkı sağlar (Drake ve ark 2011). 

 

Karın Bölümü Kasları 

 

 Karın ön duvarında yer alan kaslar

 

Musculus rectus abdominis 

 

Musculus pyramidalis (Drake ve ark 2011). 
 

 Karın yan duvarında yer alan kaslar

 

Musculus obliguus externus abd. 

 

Musculus obliguus internus abd. 

 

Musculus transversus abd. (Drake ve ark 2011). 

 

 Karın arka tarafında yer alan kaslar

 

Bu bölgede yer alan en önemli kas, musculus quadratus lumborum'dur. Dört 

köĢesi olan, yassı ve geniĢ bir kastır, pelvis üst kenarı ile kaburgalar arasında 

oluĢan açıklıkta yer almaktadır. Bazı bölgeler, lumbal vertebraların çıkıntılarına 

kadar uzanmaktadır (Drake ve ark 2011). 

 
 

 

13 



 
 
 

 Karın yan duvarında yer alan kaslar 

 

Musculus obliquus externus abdominis 

 

Musculus obliquus internus abdominis 

 

Musculus transversus abdominis (Brungart ve ark 2006). 

 

Paraspinal Kaslar 

 

Omurganın her iki yanında derinlemesine yer alan, omurgayı dikey konumda 

olduğunda destekleyen, omurgayı sağa sola döndüren, arkaya ve öne hareketini 

sağlayan kaslardır. Bu kasların zayıflaması sonucu çeĢitli hastalıklar baĢ 

göstermektedir (Brungart ve ark 2006). 

 

Pelvik Taban 

 

Pelvik tabanı, koksiks (kuyruk sokumu kemiği), pubik kemik ve iskiyum 
 

(oturak kemiği) arasındaki bir kas tabakası oluĢturmaktadır. Bu kaslar hafifçe 

kasılmakta ve harekete geçtikleri zaman yükselmektedirler, bunun yanısıra en fazla 
 
%25 oranında etkilidirler (Drake ve ark 2011). 

 

Kalça Kasları 

 

 Dinamik olan bütün hareketlerde rol almaktadırlar.


 Ayakta durmamızı sağlarlar.


 Yetersiz kuvvete sahip oldukları zaman bel ağrısına neden olabilirler.


 Core antrenmanı ile kalça abdüktör kaslarında kuvvet artıĢı sağlanması 

halinde belin yaralanma riski azalmaktadır.


 Kalça ekstensör ve rotatoru ksı olan gluteus maximus, bacaklar ile üst gövde 

arasında kuvvetin verimli bir Ģekilde iletilmesinde önemli bir rol 

üstlenmektedir.


 Kalçanın fleksör kasları olan; psoas, pectineus, sartorius, gracilis gibi kaslar, 

sprint esnasında bacağın hızlı ve verimli hareket etmesinde önemli görevler 

üstlenmektedirler (Kibler ve ark 2006).
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1.5. Core ÇalıĢmalarında Dikkat Edilmesi Gerekenler 

 

Karın kası tıpkı kol kası gibi çok aĢırı tekrarlar sonrası yorulabilen bir kas 

olarak karĢımıza çıkmaktadır. Bu nedenle aĢırı tekrarlardan kaçınmak gerekmektedir. 

Alternatif olarak gün aĢırı 2-4 setten oluĢan 10 ila 30 tekrar arasında farklı karın ve 

bel bölgelerinin çalıĢmaını sağlayan temel ve alternatif core hareketlerinin düzenli 

uygulanması çok daha faydalıdır (Grissafi 2007). Bel ve karın bölgesindeki 

fazlalıklardan kurtulabilmek için core çalıĢmasının yapılması, temelde doğru bir 

strateji olsa bile sadece bu tür çalıĢmalarla tüm karın kaslarının ortaya çıkarılması 

pek mümkün olmamaktadır. Karın kaslarının görünürlük kazanabilmesi için vücut 

yağ yüzdesinin % 10‟unun altına inmesi gereklidir. Bu yüzdeyi yakalayabilmek için 

de aerobik sporlarla dikkatli bir diyetprogramı uygulanması zorunludur (Sadeghi ve 

ark 2013). 

 

Karın kasları ile kol kasları birçok açıdan benzerlikler göstermektedir. 
 

Yapılan fazla tekrarlar ile erken yorulan kas grupları olmalarının yanısıra bu kas 

gruplarına uygulanan az tekrarlı yüksek Ģiddetli ağırlık uygulamaları ise kasın 

hipertrofiye uğramasını ve güçlenmesini sağlamaktadır. Eğer profesyonel vücut 

geliĢtirmecilerinki gibi ĢiĢkin mide kaslarının olması istenmiyorsa ekstra ağırlık 

kullanılmamalıdır (Thomas ve William 2009). 

 

Mekik çekme hareketi esnasında her tekrarda tamamen yatıp-kalkmak 

omuriliğe yük bindireceği için son yıllarda pek tavsiye edilmemektedir. Mekik 

hareketi yerine “Crunch” diye adlandırılan yarım mekik hareketi tavsiye 

edilmektedir. Mekiğin, dar bir açı ile yapılan bu Ģeklinde karın kaslarının gayet iyi 

sıkıĢtığı görülmektedir (Sadeghi ve ark 2013). 

 

1.6. Core Egzersizlerin Faydaları 

 

 Olası sakatlıkların engellenmesini sağlar


 Yüklenmeler esnasında korunma sağlar


 Daha çok yüklenme ve kuvvetin daha etkili aktarılmasını sağlar


 Ġyi bir teknik syesinde etkili performans sağlar


 Teknik becerinin geliĢmesine olanak sağlar (Grissafi 2007).
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1.8. Core Egzersiz ÇeĢitleri 

 

Core  egzersiz  hareketleri  çok  çeĢitli  türlerde  yapılmaktadır.  Bu  bölümde 
 

literatürden derlenen baĢlıca core egzersiz hareketleri anlatılacaktır (Kibler ve ark 
 

2006). 

 

1.8.1. Köprü Egzersizi 
 
 

 En temel core egzersizlerinden biri köprüdür. Köprü, bel kemiği ve kalçayı 

destekleyen kasları kuvvetlendiren ve forma sokan bir harekettir.


 Dizleri bükülü, ayaklar düz, ileri bakar Ģekilde ve kollar iki yanda, sırtüstü 

yatarak baĢlanır.


 Karı içe çekilir ve kalça sıkılır.


 Kalça zeminden kaldırılarak dizler ve omuzlar arasında düz bir çizgi 

oluĢturulur.


 Biraz beklenir ve yavaĢça tekrar zemine yatılır, zemine dokunduktan sonra 

hareket tekrarlanır.


 Uylukların arka kısmında kasılma hissedilirse, kalçanın düzgün durup 

durmadığı kontrol edilir.


 Sadece vücut ağırlığı ya da ayakların altına fitness topu yerleĢtirilerek de 

denenebilir (Grissafi 2007).

 

1.8.2. Karın SıkıĢtırma Egzersizi 
 
 

 Karın sıkıĢtırma adı üstünde karın kaslarını kuvvetlendiren ve forma sokmaya 

yardımcı olan bir egzersizdir.


 Sert bir zeminde dizler bükülü ve ayaklar düz Ģekilde sırtüstü uzanılır.


 Bel hafifçe zemine bastıracak Ģekilde karın içe çekilir ve leğen kemiği eğilir.


 Eller baĢı destekleyecek Ģekilde yerleĢtirilir.


 Kürek kemikleri yerden kalkacak Ģekilde sırt kaldırılır ve karın sıkıĢtırılır.


 YavaĢça yere yatılır ve hareket tekrarlanır (Sadeghi ve ark 2013).
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1.8.3. Topukları Yere Bastırarak SıkıĢtırma Egzersizi 

 

Bu egzersiz klasik crunch egzersizine benzer fakat buradaki fark hareketi 

yaparken ayak topuklarının yere bastırılmasıdır. Bu da rectus abdominis kasının daha 

fazla çalıĢmasını sağlar (Grissafi 2007). 

 

 Crunch egzersizinde olduğu gibi sert bir zeminde dizler bükülü Ģekilde 

uzanılır.


 Ayak parmakları yerden kaldırılır ve topuklar yere bastırılır.


 Eller baĢı destekleyecek Ģekilde yerleĢtirilir.


 Kürek kemikleri yerden kalkacak Ģekilde sırt kaldırılır ve karın sıkıĢtırılır.


 Karın sıkıĢtırma hareketinin en üst noktasında topuklar yere iyice bastırılır ve 

aynı zamanda beli yere yaslanır.


 YavaĢça tekrar yatılır ve hareket tekrarlanır (Grissafi 2007).

 

1.8.4. Kobra Egzersizi 

 

Kobra, core bölge kaslarını geliĢtiren, duruĢunuzu kuvvetlendiren ve aynı 
 

zamanda kalçayı ve forma sokan bir egzersizdir. 

 

 Yüzükoyun pozisyonda yere yatılarak kollar kalçanın yanına yerleĢtirilir.


 Karın içe çekilip kalça sıkılarak karın kasları aktif hale getirilir.


 Karın ve kalça kasları aktifken göğüs zeminden kaldırılır.


 Kollar kalçaya doğru yaklaĢtırılarak kaldırılır.


 Hareketi yaparken çene göğse doğru eğilmiĢ halde durmalıdır.


 Göğsü zeminden kaldırmak için sırt kavisine aĢırı yüklenilmemeli.


 Göğüs yalnızca sırtın rahat olduğu son noktaya kadar kaldırılmalı.


 Hareketi yaparken bele yüklenilmemeli (Kibler ve ark 2006).

 

1.8.5. Bisiklet Karın SıkıĢtırma Egzersizi 

 

Bicycle crunchrektus karın bölgesini geliĢtiren en iyi egzersizlerden biridir. 
 

Yan karın kaslarını çok etkili bir Ģekilde çalıĢtırır (Sadeghi ve ark 2013). 
 
 

 Sırtı yere bastırarak ve core bölgesindeki kaslar sıkıĢtırılarak yere yatılır.
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 Ellerle baĢ desteklenerek dizler 45 derece yukarı kaldırılır.


 YavaĢ yavaĢ bisiklet çevirir gibi hareket etmeye baĢlanır.


 DeğiĢmeli olarak dirsekler çaprak dize değdirilerek hareket devam ettirilir 

(Sadeghi ve ark 2013).



1.8.5. Fitness Topuyla Karın SıkıĢtırma Egzersizi 

 

Fitness topu karın bölgesini güçlendirmek için çok etkili bir araçtır. Bu 

egzersizin yerde yapılan crunch egzersizinden daha etkili olmasının sebebi, yerde 

yapılan crunch‟ta bacaklar da devreye girer. Topun üstünde ise karın bölgesi daha 

çok çalıĢır ve aynı zamanda egzersiz sırasında sabit ve dengede durabilmek için 

sadece bacaklar değil bütün vücut kasları devreye girer (Kibler ve ark 2006). 

 

 Bel boĢluğu tam olarak yerleĢtirilecek Ģekilde topun üzerine uzanılır.


 Kollar göğüsün üzerinde birleĢtirilir ya da baĢın iki tarafında açılır.


 Göğüs kafesinin alt bölümü kalçaya doğru itilerek, gövdeyi topun üzerinden 

kaldırmak için karın sıkılır.


 Hareketi yaparken top sabit tutulmalıdır.


 Tekrar topun üzerine uzanılır, karın esnetilir (Kibler ve ark 2006).

 

1.8.7. Dik Bacaklarla Karın SıkıĢtırma Egzersizi 

 

Karın bölgesinin kuvvetlendirilmesinde etkili bir diğer egzersiz de verticalleg 

crunch‟tır. Yerde yapılan crunch‟a benzemekle birlikte bacaklar yukarda dik olarak 

tutulduğu için karın daha fazla çalıĢmaya ve bu sayede bütün iĢi tek baĢına yapmaya 

zorlanır. Bu sayede egzersizin yoğunluğunu arttırılır. 

 

 Yere uzanılır ve bacaklar yukarı kaldırılır.


 Bacaklar birbirine bağlanabilir ama  zorlanmamalıdır.


 Gövde  yukarı doğru çıkarmaya çalıĢılır ve tekrar yere indirilir.


 Hareketi yaparken bacaklar sabit tutulmalıdır (Grissafi 2007).



1.8.7. Ters Karın SıkıĢtırma Egzersizi 

 

Ters karın sıkıĢtırma egzersizi karın bölgesindeki kasları çalıĢtıran ve 
 

özellikle rectus abdominis kası üzerinde çok etkili olan tekniklerdien biridir. Bu 
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egzersizde kalça yerden kaldırılarak karın alt bölgesi aktif olarak 
 

çalıĢtırılabilmektedir. Bu hareketi yaparken önemli olan nokta, kalça yukarı 

kaldırılırken bacaklardan güç alınmaması ve bacakların savrulmamasıdır. Küçük bir 

hareket ile kalçanın yerden sadece 5-6 cm kaldırılması yeterlidir. 

 

 Yere uzanılır ve eller kalçanın altına, kalçanın yanına ya da baĢın altına 

yerleĢtirilir.


 Dizler göğüse doğru 90 derece olacak Ģekilde getirilir.


 Ayaklar birbirine bitiĢik ya da bağlı olabilir.


 Bacaklar tavana doğru uzayacak Ģekilde kalçayı yerden kaldırmak için karın 

sıkılır.


 Kalça tekrar yere indirilir(Kibler ve ark 2006).

 

1.8.9. Uzun Kolla Karın SıkıĢtırma Egzersizi 

 

Uzun kolla crunch en etkili ilk 10 karın egzersizlerinden biridir. Klasik 

crunch egzersizi ile arasındaki fark kolların arkaya doğru uzatılmasıdır. Bu değiĢiklik 

hareketteki kalkma süresini arttırır ve egzersizi zorlaĢtırır (Grissafi 2007). 

 

 Crunch egzersizinde olduğu gibi sert bir zeminde dizler bükülü Ģekilde 

uzanılır.

 Kollar baĢın arkasından geriye doğru uzatılır.

 Hareket boyunca kollar kulaklara yakın olacak Ģekilde düz tutulur.

 Eğer boyun ağrırsa, bir elle baĢ desteklenebilir.

 Kürek kemikleriniz yerden kalkacak Ģekilde sırt kaldırılır ve karın sıkıĢtırılır.

 YavaĢça yere yatılır ve hareket tekrarlanır (Grissafi 2007).






1.8.9. Yan Karın SıkıĢtırma Egzersizi 

 

Yan karın sıkıĢtırma egzersizi karnın en sorunlu bölgelerinden olan yan 

bölümleri hedefler. Egzersiz boyunca yapılan bel kemiğindeki bükülme ve rotasyon 

sayesinde özellikle yan karın ve üst karında etkili olur(Kibler ve ark 2006). 
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 Yere uzanılır ve bir bacak diğerinin üzerine atılır.


 Üstte olan bacağın çaprazındaki el baĢın arkasına yerleĢtirilir.


 Bel yere bastırılarak, kürek kemikleri yerden kaldırılır ve üst vücutla çapraz 

olarak üstteki bacağa doğru uzanılır.


 Yukarı doğru uzanırken karnın özellikle yan bölümleri sıkıĢtırılmalıdır.


 YavaĢça yere yatılır ve hareket tekrarlanır (Kibler ve ark 2006).

 

1.8.11. KuĢ-Köpek Egzersizi 

 

KuĢ-Köpek egzersizi core bölgesi için en etkili egzersizlerden biridir. Sadece 

karın ve sırtı kuvvetlendirmekle kalmayıp aynı zamanda kalça bölgesini de çalıĢtırır 

ve dengeyi geliĢtirir (Grissafi 2007). 

 

 Egzersize eller ve dizlerin üzerinde sırt dümdüz ve karın içeride olarak 

baĢlanır.


 Sağ kol kaldırılır ve vücut seviyesinde yere paralel olarak ileriye doğru 

uzatılır.


 Aynı zamanda sol bacak kaldırılır ve yere paralel olarak uzatılır.


 Bu Ģekilde bekledikten sonra kol ve bacak indirilir.


 Diğer kol ve bacakla harekete devam edilir.


 Hareket yavaĢ ve kontrollü bir Ģekilde yapılmalıdır.


 Vücudunuz her zaman dümdüz olmalıdır (Grissafi 2007).



1.8.11. Sehpa PozisyonuEgzersizi 

 

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

kuvvetlendirmeyi ve dengeyi arttırmayı sağlar (Kibler ve ark 2006). 
 
 

 Plank egzersizi doğru yapmak için plank pozisyonunda dirsek ve ayak 

parmaklarını yere koyarak baĢlanmalıdır.


 Gövde dik ve sabit tutulmalıdır.


 Vücut kulaklardan ayak parmaklarına kadar dümdüz bir çizgi halinde 

olmalıdır.


 BaĢ serbest bırakılmalı ve yere bakılmalıdır.
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 BaĢlangıç olarak 10 saniye kadar bu pozisyon korunmalıdır (Kibler ve ark 

2006).



1.8.12. Sehpa Pozisyonu Diz Çekme Egzersizi 

 

Plank egzersizinin etkisini arttırmak için harekete diz çekme de eklenebilir. 
 

Plank hareketi ellerin üzerinde de yapılabilir. Egzersiz 3 aĢamalı yapılarak (2 el ve 1 
 

ayak) alt vücut kasları da çalıĢtırılabilir (Sadeghi ve ark 2013). 

 

 Egzersize plank pozisyonunda baĢlanır.


 Sağ bacak kaldırılır ve bükülerek göğüse doğru çekilir.


 Diz çekme sırasında gövde biraz bükülebilir.


 Sağ ayak sol bacağın üzerinden geçirilip sadece sol ayak yerde olarak 

beklenir.


 Sonra sağ diz tekrar göğüse doğru çekilir.


 Sağ bacak yerine konulur ve baĢlangıçtaki plank pozisyonuna geçilir.


 Sol bacakla hareket tekrarlanır (Sadeghi ve ark 2013).



1.8.13. Sehpa Pozisyonu Bacak Kaldırarma Egzersizi 

 

Plank,  vücuttaki  bütün  kas  gruplarının  ve  özellikle  karın  ve  arka  vücut 
 

kaslarını çalıĢtıran çok etkili bir stabilizasyon egzersizidir. Bacak Kaldırarak Plank 

egzersizi ise, ayaklar topun üzerindeyken bacaklar teker teker kaldırılarak yapılır ve 

bu sayede hareketin yoğunluğu arttırılır (Grissafi 2007). 

 

 Fitness topunu ayaklarınızın ya da bacaklarınızın altına yerleĢtirin.


 Kollar omuz geniĢliğinde açık olmalıdır.


 Vücudu ayak parmaklarından baĢa kadar düz bir çizgi olarak tutabilmek için 

karın sıkıĢtırılmalıdır.


 Karın sıkıĢtırılmaya devam ederken sağ bacak topun üzerinden birkaç 

santimetre yukarı kaldırılmalı ve birkaç saniye yukarıda tutularak topun 

üzerine geri indirilmelidir.


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

 

Side plank egzersizi kalçayı kuvvetlendirmek ve stabilitesini artırmak için en 
 

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

 

 Önce sağ ya da sol tarafın üzerinde yatılır.


 Dirsek omuzun altına yerleĢtirilir.


 Dirseğin üzerine kalkılır ve baĢtan ayak parmağına kadar dümdüz durulur.


 5-10 saniye kadar beklenir ve kalça yere indirilir.


 Diğer tarafın üzerine yatılır ve egzersiz tekrarlanır (Brungart ve ark 2006)



1.8.15. Gövde Çevirme Egzersizi 

 

Gövde Çevirme (SeatedTorso Twist), yan karın kaslarını hedefleyen ve aynı 

zamanda core bölgesini güçlendirerek kalçadaki bükülme hareketlerini yaptıran 

fleksör kasların dayanıklılığını da arttıran bir egzersizdir. Hareketi güvenli ve etkili 

bir Ģekilde yapabilmek için sırt dümdüz ve göğüs açık olmalıdır (Grissafi 2007). 

 

 Bir ağırlık topu (medicine ball) alınır ve dizler bükülü olacak Ģekilde yere 

oturulur.


 Hafifçe geriye yaslanılır.


 Karın kasları aktif, sırt dümdüz ve göğü açık olmalıdır.


 Üst vücudu çevirerek sağa dönülür ve top kalçanızın yanında yere değdirilir.


 Tekrar merkeze dönülür ve bu sefer hareket sola dönerek gerçekleĢtirilir.


 1 tekrar sağ ve sola dönüĢü içerir (Grissafi 2007).

 

1.8.17. Top Üzerinde Yuvarlanma Egzersizi 

 

Top Üzerinde Yuvarlanma, core bölgesi kaslarını hedefleyen zorlayıcı bir 

egzersizdir. Hareketi yaparken özellikle sırtın zorlanmamasına dikkat edilmelidir. 

Yuvarlanma hareketinin rahatça uzanılabilecek noktaya kadar yapıldığından emin 

olunmalıdır (Brungart ve ark 2006). 
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 Diz çökülerek ve dirsekler bükülür, kollar paralel olacak Ģekilde eller topun 

üzerine yerleĢtirilir.


 Karın kasları sıkıĢtırılarak yavaĢça ileriye doğru en son noktaya kadar 

yuvarlanılır.


 Sırtın zorlanmadığından emin olunmalıdır.


 Hareket boyunca kalça sabit olmalıdır.


 Vücut dümdüz tutularak kollar ve karın kullanılarak geriye doğru yuvarlanılır 

(Brungart ve ark 2006).



1.8.17. Diz Kıvırma Egzersizi 

 

Karın bölgesini kuvvetlendirmek için ileri seviye egzersizlerin en baĢında 

diz kıvırma gelir. Bu egzersiz denge, stabilite ve core bölgenin güçlendirilmesinde 
 
çok etkilidir. Dizler öne doğru çekildiğinde, kollar ve gövde vücudun dengede 

kalmasını sağlar. Dizler geri itildiğinde ise karnın daha da fazla sıkıĢtırılması gerekir. 

Bu da hareketin zorluğunu arttıran unsurdur (Sadeghi ve ark 2013). 

 

 ġınav (push-up) pozisyonu alınır.


 Ayaklar fitness topunun üzerine yerleĢtirilir.


 Vücudun dümdüz bir çizgi gibi olduğundan emin olunur.


 Karın bölgesi aktifleĢtirilir.


 Dizler bükülerek top içeriye göğüse doğru çekilir ve karın sıkıĢtırılır.


 Top geri itilirken kollar kullanılmamalı; hareket dizlerle yapılmalıdır.


 Dizler kullanılırken bel ve kalça düĢürülmemelidir (Sadeghi ve ark 2013).



1.8.18. Topla Balıklama Atlama Egzersizi 

 

Topla Balıklama Atlama (Ball Pikes), diz kıvırma (knee tucks) egzersizinin 
 

ileri seviye versiyonudur ve oldukça zorlayıcıdır. Bu hareketi zorlaĢtıran unsur, karın 

kaslarını kullanarak kalçayı yukarı kaldırmaya çalıĢmak ve aynı zamanda ayakları 

topun üzerinde yuvarlamaktır. 

 

 ġınav (push-up) pozisyonu alınır.
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 Ayakları fitness topunun üzerine yerleĢtirilir.


 Karın sıkıĢtırılarak kalça yukarı doğru kaldırılır ve ayaklar topun üzerinde 

yuvarlanır.


 BaĢlangıç pozisyonuna geri dönülür ve hareket tekrar edilir (Grissafi 2007).

 

1.8.20. Top Üzerinde Rotasyon Egzersizi 

 

Top Üzerinde Rotasyon, yan karın kaslarına odaklanarak core bölgesini 

çalıĢtıran ve aynı zamanda denge ve esnekliği de geliĢtiren ileri seviye bir 

egzersizdir. Hareketin yavaĢ ve kontrollü bir Ģekilde ve dizleri yanlara açmadan 

(dizler bacaklar ve ayak bilekleriyle paralel olacak Ģekilde tutularak) yapılması 

gerekir (Sadeghi ve ark 2013). 

 

 Omuzlar, boyun ve baĢ fitness topunun üzerinde olacak Ģekilde uzanılır.


 Kalça ile köprü pozisyonu alınır.


 Ağırlık topun yukarı doğru kaldırılarak göğsün üzerinde tutulur.


 Karın kasları sıkıĢtırılır ve gövde sağ tarafa gidebileceği yere kadar 

döndürülür.


 Kalça ve bacaklar da kendiliğinden harekete eĢlik etmelidir.


 BaĢlangıç noktasına geri dönülür ve hareket bu kez sol tarafa uygulanır.


 Bir tekrar sağ ve sola dönüĢü içerir (Sadeghi ve ark 2013).



1.8.20. Top Alıp Verme Egzersizi 

 

Top Alıp Verme egzersizi karın bölgenizi etkili bir Ģekilde çalıĢtıran yoğun 
 

egzersiz yöntemlerinden biridir. Bu egzersiz boyunca tüm vücut, özellikle kollar, 

bacaklar, karın ve sırtın alt bölümü hareket halindedir. Ayaklar fitness topunu 

sıkıĢtırırken üst bacakların iç bölümü çalıĢır. Top ellere transfer edildiğinde ise kollar 

ve göğüs kasları çalıĢır (Grissafi 2007). 

 

 Yere sırtüstü yatılır ve bacaklar yukarı kaldırılır.


 Kollar yukarı kaldırılarak top ellerle tutulur.


 Top bacakların arasına yerleĢtirilir.
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 Topun yerinde durması için bacaklarla sıkıĢtırılır; kollar ve bacaklar yere 

doğru indirilir.


 Bacaklar zorlanmayacak ve bel kamburlaĢmayacak Ģekilde son noktaya kadar 

aĢağıya indirilir.


 Bacaklar ve kollar kaldırılıp topellere transfer edilir.


 Topla birlikte kollar ve bacaklar yere doğru indirilir (Grissafi 2007).
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2. GEREÇ ve YÖNTEM 

 

2.1. Gereç 

 

Yapılan bu çalıĢmada Gaziantep OSB Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi‟nde 

öğrenim gören, yaĢ ortalamaları 14-16 arasında değiĢen, okulun spor takımlarında 

oynayan 24 erkek öğrenci gönüllü olarak katıldı. ÇalıĢma öncesi gönüllülere çalıĢma 

ile ilgili karĢılaĢılabilecek risk ve rahatsızlıkları içeren ayrıntılı bilgi verilerek gönüllü 

olur formu gönüllülere okutturulup imzalatıldı (Ek 1). ÇalıĢmaya katılan 

gönüllülerden kontrol ve deney grubu için 12‟Ģer öğrenci tesadüfi yöntemle 

belirlendi. ÇalıĢma öncesinde okul yönetimi, veliler ve milli eğitim müdürlüğünden 

gerekli izinler alındı (Ek 2). Bu araĢtırma Selçuk Üniversitesi Spor Bilimleri 
 
Fakültesi 09.05.2016 tarihli 26 sayılı etik kurulu kararı ile yapılmıĢtır (Ek 4 ve 5). 

 

2.2. Yöntem 

 

Yapılan bu çalıĢmada bireylerin seçiminde yaĢ, boy, vücut ağırlığı açısından 

birbirine yakın olmalarına dikkat edildi. Toplam 12 öğrenci deney grubu (YaĢ = 
 
15,30±0,66 yıl, Uzunluk = 173,80±7,32 cm) 12 öğrenci de kontrol gurubu (YaĢ = 
 

15,05±0,51 yıl, Uzunluk = 170,05±6,32 cm) olacak Ģekilde çalıĢma yapıldı. 
 

Deneklerin ilk ölçümleri 8 haftalık antrenman programına baĢlamadan önce alındı, 

son ölçümleri de 8 haftalık antrenman programı bittikten sonra alındı. Deneklere 

ayrıca bir diyet programı uygulanmadı. Denekler 8 hafta ve hafta da 4 gün core 

antrenman programına dahil edildi (Ek 3). Core antrenmanları sporcunun kendi vücut 

ağırlığı ile yapıldığı için Ģiddeti ortalama %50 civarında olmalıdır. Bu çalıĢmada 

seçilen deneklerin yaĢ ortalaması 14-16 olduğu için %40-60 Ģiddette, 8 tekrar, 2 set, 
 
15 dakika ısınma, 15 dakika soğuma, 30 dakika egzersiz toplamda 60 dakika olarak 

belirlenen core egzersiz programı düzenli olarak uygulandı. Deneklerin belirtilen 

antrenman programı haricinde herhangi bir antrenman programına katılmamaları 

sağlandı. 
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2.2.1. Fiziksel ölçümler ve testler 

 

YaĢ Tespiti 
 

 

Gönüllülerin  yaĢları,  doğum  yılları  kendilerine  sorularak  yıl  olarak  tespit 
 

edildi. 

 

Boy Uzunluğu Ölçümü 
 

 

Gönüllülerinboy uzunluğu ölçümleri hassaslığı 0.01 m olan stadiometre 

(SECA, Almanya) ile yapıldı. Boy uzunluğunun tespiti için, baĢ frankfort 

düzleminde iken derin inspirasyondan sonra baĢın tepesindenve ayaklar arasındaki 

mesafenin ölçümüsonucu yapıldı (Lohman ark 1988). 

 

Vücut Ağırlığının Ölçümü 
 

 

Vücut ağırlığının ölçümü için hassaslığı 0.1 kg olan elektronik tartı (SECA, 

Almanya) kullanıldı. Vücut ağırlığı (VA) ölçümleri gönüllüler standart spor kıyafeti 

(Ģort, tiĢört) içinde, ayakkabısız olacak Ģekilde standart tekniklerle ölçüldü (Zorba 

2005). 

 

Sırt Kuvveti Ölçümü 
 

 

Sırt kuvvetinin ölçümleri için dijital Takei marka sırt ve bacak dinamometresi 

kullanılarak yapıldı. Gönüllüler; 5 dk. ısınmanın ardından, dizleri gerginken 

dinamometre sehpasının üzerine ayakları yerleĢtirmesinin ardından kolları gergin, 

sırtı düz ve gövdesi hafif öne doğru eğik olacak Ģekilde elleri ile kavradıkları 

dinamometre barını dikey olacak Ģekilde maksimum oranda yukarıya doğru çekti. Bu 

ölçüm üç kez tekrar edilerek en yüksek değer kayda alındı (Hindistan ve ark 1999, 

Zorba2001, Muratlı ve ark 2006). Kasın kuvveti ve vücut ağırlığının karĢılaĢtırması 

için relatif kuvvet kavramından yararlanıldı (Günay 2006). Formüle edilmiĢ hali; 
 
Rölatif Kuvvet = Salt Kuvvet/Vücut ağırlığıdır. Rölatif sırt kuvvetinin 

hesaplanmasında bu formül kullanıldı (Dwyer ve ark 2007). 
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El Kavrama Kuvvetinin Ölçülmesi 
 

 

El kavrama kuvvetinin ölçümü için Takei marka el dinamometresi (hand grip) 

kullanıldı. 5 dk. ısınmanın ardından, gönüllü ayakta ölçüm yapılan kolunu bükmeden 

ve vücuduna temas ettirmeden kol vücuda 45 derecelik açı yapacak Ģekilde ölçüm 

alındı. Ölçüm 3 defa tekrar edildi enyüksek değer kaydedildi (Dwyer ve ark 2007). 

 

Bacak Kuvvetinin Ölçülmesi 
 

 

Bacak kuvvetinin ölçülmesi içinTakei marka sırt ve bacak dinamometresi 

kullanıldı. 5 dk. ısınmanın ardından, gönüllüler dizleri bükük olacak Ģekilde 

dinamometre sehpasının üzerine ayaklarını yerleĢtirdikten sonra, kolları gergin, sırtı 

düz ve gövdesi hafifçe öne eğik iken, elleri ile kavradığı dinamometreyi dikey olarak 

maksimum oranda bacaklarını kullanmak suretiyle yukarı çekti. Bu çekiĢ üç defa 

tekrar edildi ve en yüksek değer kaydedildi (Zorba 2005). 

 

Durarak Uzun Atlama 
 

 

Ayakta hız almadan duruĢ pozisyonu değiĢtirilmeden çift bacak bağlantılı 

yapılan uzun atlama sonucunda sıçrama noktasındaki çizgi ile öğrencinin son iz 

bıraktığı mesafe arasının cm cinsinden ölçülmesi ile gerçekleĢtirildi. Test iki defa 

tekrar edilmek suretiyle en iyi sonuç kaydedildi (Günay 2006, Tamer 2000). 

 

Bir (1) Dakika ġınav Testi 
 

 

Bu test, denekler bütün vücut kaslarını, üst dayanıklılığını değerlendirmek 

için kullanılır. Denek yüzüstü düz, eller önde olacak pozisyonda yatar. Hareketi 

uygularken, ellerinin avuç içi yeri göstererek göğüs hizasında omuz geniĢliği dıĢında 

açık bir Ģekilde baĢlar. Kolları dirseklerden bükülmeden düz olana kadar vücudunu 

ayaklardan da destek alarak kaldırır. Daha sonra gönüllü dirsekleri 90
°
 olacak Ģekilde 

bükene kadar vücudunu eğer. Aynı hareketi maksimal güç ile 1 dakika sürede 

durmadan tekrarladı ve sonuç sayısal değer olarak kaydedildi (Mc Kenzie 2005). 
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Bir (1) Dakika Mekik Testi 
 

 

Abdominal kasların kuvvetini ve dayanıklılığını ölçen bu testte dizler 

fleksiyon pozisyonunda iken kiĢi gövde fleksiyonu yapar. Aynı hareketi maksimal 

güç ile 1 dakika sürede durmadan tekrarladı ve sonuç sayısal değer olarak kaydedildi 
 
(Ergun 2011). 

 

2.2.2. Fizyolojik Ölçüm ve Testler 
 

 

Deri Altı Yağ Kalınlığı Ölçümleri 
 

 

Deri altı yağ kalınlığı ölçümünde her açıda 10 g/sqmm basınç uygulayan 

Holtain marka skinfold kıskaç tipi kalibre aleti kullanıldı. Önceden belirlenen 

bölgelerden baĢparmak ve iĢaret parmağın yardımıyla deri ve deri altı yağı tutulmak 

suretiyle doğal deri kıvrımı yönünde, kas dokusundan uzağa çekilip ölçüm yapıldı. 

Kalibre aletinin göstergesinden okunarak mm cinsinden kaydedildi. Her bölge için 
 
3‟er kez ölçüm yapılarak deri altı yağı kas dokusundan ayrılıp ayrılmadığından emin 

olundu. Ölçümler bütün deneklerin sağ tarafından ve triceps, subscapula, suprailiac 

ve abdominal bölgelerinden alındı. Alınan ölçümlerden elde edilen veriler “Yuhasz” 

formülüne göre hesaplandı ve vücut yağ yüzdesi ortaya konuldu (Tamer 2000). 

 

Vücut Yağ Yüzdesi: 0.153x(triceps+subscapula+abdomen+suprailiac)+5.788 

 

Dikey Sıçrama Testi ve Anaerobik Gücün Hesaplanması 
 

 

Denekler, santimetre olarak iĢaretlenmiĢ duvarın önünde, ayaklar omuz 

geniĢliğinde açık ve gövde iĢaretli duvara yan olacak Ģekilde durarak uzanabildikleri 

mesafe iĢaretlendi. Daha sonra her gönüllüye aynı pozisyonda üç deneme hakkı 

verilerek bunların en iyisi değerlendirmeye alındı. Deneklerin ayakta uzanabildikleri 

mesafe ile sıçrayıp dokundukları mesafe arası metre cinsinden bulundu (Tamer 

2000).Elde edilen verilerin anaerobik güce çevrilmesi için metre birim formülü ve 
 
Lewis Nomogramı‟ndan faydalanıldı (Günay 2006, Tamer 2000). = x VA x 9.4p D 

 

p= Anaerobik Güç, D= Dikey Sıçrama (m), VA=Vücut Ağırlığı (kg) 
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Yirmi(20) m. Mekik KoĢusu Testi 
 

 

Deneklerin aerobik kapasitelerinin ölçülmesi amacıyla 20 m. mekik koĢusu 

testi (Shuttle Run test) kullanıldı. Testin amacı, gönüllünün MaxVO2 değerinin 

tahmin edilmesidir. 20 metre mekik koĢusu testi çok aĢamalı bir test oduğundan ve 

ilk aĢamalarının ısınma temposunda olmasından dolayı testin baĢlatılmasıiçin ısınma 

gerekmemektedir (Tamer 2000). Gönüllüler 20 metrelik mesafeyi gidiĢ ve dönüĢ 

olacak Ģekilde koĢarlar. KoĢunun hızı, belirli aralıklarla sinyal sesi çıkaran bir teyip 

aracılığıyla denetlenir. Gönüllü ilksinyal sesini duyduktan sonra koĢusuna baĢlar ve 

ikinci sinyal sesine deksonraki çizgiye ulaĢmalıdır. Ġkinci sinyal sesini duydu anda 

ise, tekrar baĢlangıç çizgisine doğru koĢusuna devam eder. KoĢu sinyalleri bu Ģekilde 

devam edmektedirer. Gönüllü sinyali duyduğu zaman, ikinci sinyalsesinde koĢu 

alanının diğer tarafında olacak Ģekilde, koĢu temposunu ayarlar. BaĢlangıçta 

hızyavaĢken, her 10 sn. de bir giderek artmaktadırar. Gönüllü bir sinyal sesini 

kaçırmasına rağmen, ikincisine yetiĢirse teste devam edebilir. Ancakeğer gönüllü iki 

sinyal sesini üst üste kaçırır ise bu durumda test sonlandırılır. Elde edilen sonuca göre 

MaxVO2 değeri ml/kg/dak. olarak bulunup ve kaydedildi (Tamer 2000). 

 

2.3. Ġstatistiksel Analiz 

 

Yapılan bu çalıĢmanın istatistiksel analizleri SPSS 22.0 istatistik programı 
 

(SPSS Inc.. Chicago. Illinois. ABD) kullanılarak yapıldı. Ġstatistiksel sonuçlar %95 

güven aralığında ve p<0.05 anlamlılık düzeylerinde değerlendirildi. Tanımlayıcı 

değerler olarak ortalama ve standart sapma kullanıldı. Ġstatistiksel iĢlemlere 

geçmeden önce normal dağılımın kontrolü için Shapiro-Wilk testi uygulandı. Normal 

olmayan dağılım gösteren veri setleri için ayrıca Skewness and Kurtosis (Çarpıklık 

ve Basıklık) değerleri kontrol edildi. Ġkili grupların karĢılaĢtırmasında Independent 
 
Sample T ve Mann-Whitney U testleri kullanıldı. Grupların ön ve son testleri 

arasındaki farkın analizi için Paired Samples T ve Wilcoxon testleri kullanıldı. 
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3. BULGULAR 

 

Yapılan bu çalıĢmaya katılan deneklerin ön ve son testlerde ölçülen 
 

özellikleri bu bölümde incelenmiĢ ve analiz edilmiĢtir. Grup içi ve gruplar arası 

karĢılaĢtırmalar aĢağıda sunulmuĢtur. 

 

Çizelge 3.1. Deney grubunun ön test ve son test verilerinin analizi. 
 
 

  Ortalama Std. Sapma P 

Vücut Ağırlığ (kg) 
Ön test 64,76 11,68 

0,042 
Son test 61,51 12,02   

Sırt Kuvveti (kg) 
Ön test 114,62 30,41 

0,002 
Son test 133,46 36,24   

Sağ El Kavr. Kuv. (kg) 
Ön test 34,62 5,86 

0,001 
Son test 39,15 6,77   

Sol El Kavr. Kuv. (kg) 
Ön test 33,17 4,44 

0,002 
Son test 35,30 4,61   

Bacak Kuvveti (kg) 
Ön test 103,22 26,00 

0,000 
Son test 141,20 35,39   

VYY (%) 
Ön test 14,85 3,24 

0,012 
Son test 13,63 2,78   

Durarak Uzun Atlama (cm) 
Ön test 197,10 28,94 

0,001 
Son test 214,15 29,46   

Dikey Sıçrama (cm) 
Ön test 37,00 6,68 

0,017 
Son test 39,65 4,46   

Anaerobik Güç (kg.m/sn) 
Ön test 80,18 14,71 

0,046 
Son test 86,85 11,01   

MaxVO2 (lt/dk) 
Ön test 3,07 0,29 

0,746 
Son test 3,09 0,19   

1 dk ġınav (adet) 
Ön test 22,75 10,40 

0,043 
Son test 25,55 13,44   

1 dk Mekik (adet) 
Ön test 26,55 8,17 

0,008 
Son test 32,75 7,99   

     

 

Deney grubunun ölçülen özelliklerinin ön ve son testler arasındaki analizi 

Çizelge 3.2.‟de verilmiĢtir. Deney grubunun maxVO2 parametresinde ön test ile son 

test arasında anlamlı bir farklılık saptanmamıĢtır (p>0,05). Deney grubunun ölçülen 

diğer tüm fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin ön ve son testleri arasında anlamlı 

bir değiĢim gözlenmiĢtir (p<0,05). 
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Çizelge 3.2. Kontrol grubunun ön test ve son test verilerinin analizi. 
 

 

Ortalama Std. Sapma p 

 
Vücut Ağırlığı (kg) 

 

Sırt Kuvveti (kg) 

 

Sağ El Kavr. Kuv. (kg) 

 

Sol El Kavr. Kuv. (kg) 

 

Bacak Kuvveti (kg) 

 

VYY (%) 

 

Durarak Uzun Atlama (cm) 

 

Dikey Sıçrama (cm) 

 

Anaerobik Güç (kg.m/sn) 

 

MaxVO2 (lt/dk) 

 

1 dk ġınav (adet) 

 

1 dk Mekik (adet) 

 
 

Ön test 65,57 13,07 

0,125 
Son test 68,73 13,69  

Ön test 99,05 32,11 

0,163 
Son test 107,12 28,44  

Ön test 33,72 18,15 

0,131 
Son test 36,09 10,92  

Ön test 25,65 4,51 

0,739 
Son test 25,80 4,35  

Ön test 90,07 25,20 

0,462 
Son test 95,40 32,92  

Ön test 18,37 6,49 

0,164 
Son test 17,71 4,18  

Ön test 174,15 21,22 

0,513 
Son test 171,10 25,63  

Ön test 30,65 3,65 

0,157 
Son test 29,60 4,82  

Ön test 80,84 14,34 

0,411 
Son test 82,32 16,96  

Ön test 2,68 0,06 

0,240 
Son test 2,69 0,05  

Ön test 18,40 7,70 

0,150 
Son test 16,20 5,51  

Ön test 15,55 6,33 

0,953 
Son test 15,65 5,91  

 

Kontrol grubunun ölçülen özelliklerinin ön ve son testler arasındaki analizi 

Çizelge 3.1‟de verildi. Kontrol grubunun ölçülen tüm fiziksel ve fizyolojik 

parametreleri arasında anlamlı bir değiĢim gözlenmemiĢtir (p>0,05). 
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ġekil 3.1. Deney ve kontrol grubunun ağırlık özelliğinin değiĢimi. 
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Sırt Kuvveti (kg) 
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ġekil 3.2. Deney ve kontrol grubunun sırt kuvveti özelliğinin değiĢimi. 
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ġekil 3.3. Deney ve kontrol grubunun sağ el kavrama kuvveti özelliğinin değiĢimi. 
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Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 
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ġekil 3.4. Deney ve kontrol grubunun sol el kavrama kuvveti özelliğinin değiĢimi. 
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ġekil 3.5. Deney ve kontrol grubunun bacak kuvveti özelliğinin değiĢimi. 
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ġekil 3.6. Deney ve kontrol grubunun vücut yağ yüzdesinin değiĢimi. 
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ġekil 3.7. Deney ve kontrol grubunun durarak uzun atlama özelliğinin değiĢimi. 
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ġekil 3.8. Deney ve kontrol grubunun dikey sıçrama özelliğinin değiĢimi. 
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ġekil 3.9. Deney ve kontrol grubunun anaerobik güç özelliğinin değiĢimi. 
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ġekil 3.10. Deney ve kontrol grubunun MaxVO2 özelliğinin değiĢimi. 
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ġekil 3.11. Deney ve kontrol grubunun 1 dk Ģınav özelliğinin değiĢimi. 
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ġekil 3.12. Deney ve kontrol grubunun 1 dk mekik özelliğinin değiĢimi. 
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Çizelge 3.3. Deney ve kontrol gruplarının karĢılaĢtırılması. 
 

 

 Ortalama Std. Sapma  P 
   

Kontrol 1,65 5,97 
Ağırlık (kg) 

-3,25 
0,043 

Deney 13,69 

Kontrol 8,07 40,97 
Sırt Kuvveti (kg) 

18,84 
0,043 

Deney 24,18 

Kontrol 2,36 21,30 
Sağ El Kavr. Kuv. (kg) 

4,53 
0,039 

Deney 4,59 

Kontrol 0,15 1,98 
Sol El Kavr. Kuv. (kg) 

2,12 
0,010 

Deney 2,62 

Kontrol 5,32 31,75 
Bacak Kuvveti (kg) 

37,97 
0,001 

Deney 24,44 

Kontrol -0,66 6,06 
VYY (%) 

-1,23 
0,046 

Deney 1,99 

Kontrol -3,50 20,44 
Durarak Uzun Atlama (cm) 

17,05 
0,001 

Deney 12,17 

Kontrol -1,05 3,19 
Dikey Sıçrama (cm) 

2,65 
0,005 

Deney 4,53 

Kontrol 0,52 8,59 
Anaerobik Güç (kg.m/sn) 

1,67 
0,043 

Deney 15,13 

Kontrol 0,01 0,02 
MaxVO2 (lt/dk) 

-0,02 
0,684 

Deney 0,31 

Kontrol -2,20 6,56 
1 dk ġınav (adet) 

2,80 
0,026 

Deney 7,08 

Kontrol 0,10 7,43 
1 dk Mekik (adet) 

6,20 
0,028 

Deney 9,35 
   

 
 

 

Deney ve kontrol grubunun ölçülen özelliklerinin ön ve son testler arasındaki 

analizi Çizelge 3.3‟te verilmiĢtir. Deney ve kontrol grubunun ölçülen ağırlık, sırt 

kuvveti, sağ ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, VYY, durarak uzun atlama, 

dikey sıçrama, anaerobik güç, 1 dk Ģınav ve 1 dk mekik parametrelerinde gruplar 

arasında anlamlı farklılık görülmüĢtür (p<0,05). MaxVO2 testinde ise gruplar 

arasında anlamlı farklılık görülmemiĢtir (p>0,05). 
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ġekil 3.13. Ölçülen özelliklerin ön test ve son testler arasındaki farkları. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

39 



4. TARTIġMA 

 

Yapılan bu çalıĢmada adolesan dönem erkek öğrencilerde core 

antrenmanlarının bazı fiziksel ve fizyolojik özellikleri üzerine etkisi incelenmiĢtir. 
 
Fiziksel ve fizyolojik özellikler olarak; yaĢ, boyuzunluğu, vücut ağırlığ, sırt kuvveti, 

sağ ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, vücut yağ yüzdesi, durarak uzun 

atlama, dikey sıçrama, anaerobik güç, maxVO2, 1 dk Ģınav ve mekik özellikleri 

ölçülmüĢtür. 

 

Kontrol grubunun ölçülen tüm fiziksel ve fizyolojik özelliklerinde ön test ve 

son testler arasında anlamlı bir farklılık görülmemiĢtir (p>0,05). 

 

Deney grubunun maxVO2 parametresinde ön test ile son test arasında anlamlı 

bir değiĢim gözlenmemiĢtir (p>0,05). 

 

Deney grubunun vücut ağırlığı, sırt kuvveti, sağ el kavrama kuvveti, sol el 

kavrama kuvveti, bacak kuvveti, vücut yağ yüzdesi, durarak uzun atlama, dikey 

sıçrama, anaerobik güç, 1 dk Ģınav ve mekik ölçümlerinde ön ve son testler arasında 

pozitif yönde anlamlı değiĢim saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Deney grubu ile kontrol grubu karĢılaĢtırıldığında vücut ağırlığı, sırt kuvveti, 

sağ el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, vücut yağ yüzdesi, 

durarak uzun atlama, dikey sıçrama, anaerobik güç, 1 dk Ģınav ve mekik 

ölçümlerinde ön ve son testler arasındaki farklara göre deney grubu lehine anlamlı 

bir farklılık görülmüĢtür (p<0,05). 

 

Deney grubu ile kontrol grubu karĢılaĢtırıldığında maxVO2 parametresinde ön 

ve son testler arasındaki farklara göre gruplar arasında anlamlı bir farklılık 

belirlenmemiĢtir (p>0,05). 

 

Bu bölümde elde edilen bulgular literatür ile karĢılaĢtırılarak tartıĢılmıĢtır. 

 

Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core antrenman programı sonrasında katılan 

kontrol grubunun vücut ağırlığı ortalaması ön testte 65,57±13,07 kg, deney grubunun 

ise 64,76±11,68 kg olarak ölçülmüĢtür. Yapılan bu çalıĢmaya katılan deneklerin yaĢ 

ortalamalarına uygun bir ağırlığa sahip oldukları ve 50-75 persentil arasında 
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oldukları belirlenmiĢtir (Neyzi ve ark 2008). Kontrol grubunun vücut ağırlığı 

ortalaması son testte 68,73±13,69 kg, deney grubunun ise 61,51±12,02 kg olarak 
 
ölçülmüĢtür. Deney grubunun ön test ve son testleri arasında anlamlı bir farklılık 

belirlenmiĢtir (p<0,05). 

 

Uygulanan core antrenman programı sonrasında deney grubunun vücut 

ağırlığında -3,25±13,69 kg azalma görülmüĢ (p<0,05), antrenman programına 

katılmayan kontrol grupta ise 1,65±5,97 kg artıĢ belirlenmiĢtir (p>0,05) ve son test- 
 
ön test farkları karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında deney grubu lehine anlamlı bir 

farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Gezer ve Çakmakçı (2010) 70 bayan üzerinde yaptıkları 8 haftalık step-

aerobik egzersizi sonrasında vücut ağırlığında anlamlı bir azlama gözlemlemiĢlerdir 
 
(p<0,05) (Gezer ve Çakmakçı 2010). 

 

Otto ve arkadaĢları (2012) 30 erkek üzerinde 6 haftalık bir süre ile kuvvet 

antrenmanı uyguladıkları bir çalıĢmada kuvvet antrenmanlarının vücut 

kompozisyonuna olumlu etkileri olduğunu gözlemlemiĢlerdir (p<0,05) (Otto ve ark 

2012). 

 

Gremeaux ve arkadaĢları (2012) 62 erkek üzerinde yaptıkları bir çalıĢmada 9 

aylık bir antrenman programı uygulamıĢlar ve sonucunda vücut ağırlığının anlamlı 

bir Ģekilde azaldığını belirtmiĢlerdir (p<0,05) (Gremeaux ve ark 2012). 

 

Abe ve arkadaĢları (2014) 16 erkek sporcu üzerinde yaptıkları çalıĢmada 

kuvvet antrenmanı yapan grubun vücut ağırlığındaki azalmanın kontrol grubuna 

oranla daha yüksek olduğunu ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamlı olduğunu 

düzey rapor etmiĢlerdir (p<0,05) (Abe ve ark 2014). 

 

Antrenmanlarla yüksek miktarda kalorinin yıkılması sonucunda vücut yağ 

yüzdesinde azalmalar meydana gelmektedir (Koç 2010). Kuvvet antrenmanları bir 

yandan anabolik etki ile yağsız vücut ağırlığını arttırırken, bir yandan da vücut yağ 

yüzdesinde azalma meydana getirerek vücut kompozisyonunu üzerinde değiĢimlere 

neden olmaktadır (Harbili 1999). Vücut ağırlığındaki anlamlı azalmanın vücut yağ 

yüzdesindeki düĢüĢ ile ilgili olduğu söylenebilir (p<0,05). 
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Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core antrenman programı sonrasında kontrol 

grubunun sırt kuvveti ön testte 99,05±32,11kg, son testte ise 107,12±28,44kg olarak 

ölçülmüĢtür (p>0,05). Deney grubunun sırt kuvveti ise ön testte 
 
114,62±30,41kg, son testte 133,46±36,24kg olarak ölçülmüĢtür (p<0,05). Core 

antrenman programı sonrasında deney grubunun sırt kuvvetinde 18,84±24,18 kg artıĢ 

görülmüĢ, antrenman programına katılmayan kontrol grubunda ise 8,07±40,97 kg 

artıĢ belirlenmiĢ ve son test-ön test farkları karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında 

deney grubu lehine anlamlı bir farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Cosio-Lima ve arkadaĢları (2003) yaptıkları bir çalıĢmada 5 haftalık kuvvet 

antrenman programının antrenman uygulanan deney grubunda sırt kuvvetini 

arttırdığını belirtmiĢlerdir (Cosio-Lima ve ark 2003). 

 

Sekendiz ve arkadaĢları (2010) swiss-ball ile uyguladıkları core antrenmanı 

sonucunda kuvvet parametrelerinde anlamlı artıĢlar belirlemiĢlerdir (Sekendiz ve ark 
 
2010). 

 

Carpes ve arkadaĢları (2008) core antrenmanı ve denge antrenmanı 

uyguladıkları çalıĢmalarında core antrenmanının vücudun denge bölgesine olumlu 

etkilerinin sırt kuvvetini arttırması sebebiyle ortaya çıktığını ve antrenman programı 

sonucunda sırt kuvvetinde artıĢ belirlendiğini rapor etmiĢlerdir (Carpes ve ark 2008). 

 

Granacher ve arkadaĢları (2012) 32 yaĢlı erkek üzerinde yaptıkları 9 haftalık 

dengeyi ve düĢme riskini azaltıcı core antrenman programının gövde ve sırt 

kaslarının kuvvetini arttırdığını ortaya koymuĢlardır (Granacher ve ark 2012). 

 

Durall ve arkadaĢları (2009) 30 kadın sporcu üzerinde 10 hafta süresince 

uyguladıkları kuvvet antrenmanı sonucunda deney grubunun gövde ve sırt kasları 

kuvvetinde anlamlı düzeyde artıĢ belirlemiĢlerdir (Durall ve ark 2009). 

 

Sukalinggam ve arkadaĢları (2012) 42 sedanter bireyde uyguladıkları denge 

topu ile uyguladıkları kuvvet antrenman programı sonrasında sırt ve karın kas 

kuvvetinde artıĢ saptamıĢlardır (Sukalinggam ve ark 2012). 
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Kim (2010) 12 haftalık core kuvvet antrenmanı programı sonucunda golf 

oyuncularında squat ve sırt kuvvetinde önemli artıĢlar belirlediğini ve bu artıĢın golf 

vuruĢ performansına da olumlu etkisi olduğunu göstermiĢtir (Kim 2010). 

 

Kline ve arkadaĢları (2013) 5 balet üzerinde yaptıkları çalıĢmalarında 6 

haftalık evde core kuvvet antrenmanı uygulamıĢlar ve 6 hafta sonunda hem sırt 

ağrılarında azalma hem de gövde kuvvetinde artıĢ belirlemiĢlerdir (Kline ve ark 
 
2013). 

 

Literatürde yapılmıĢ benzer çalıĢmalara bakıldığında, uygulanan core 

antrenmanı sonrasında elde edilen sırt kuvvetindeki artıĢ paralellik göstermektedir. 

Bunun sebebi olarak, core antrenmanının etki ettiği temel bölgenin core kasları 

olması ve aĢamalı artan yüklenme ile kuvvet antrenmanının etkisinden kaynaklandığı 

söylenebilir (Sekendiz 2010). 

 

Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core antrenman programı sonrasında kontrol 

grubunun sağ el kavrama kuvveti ön testte 33,72±18,15kg, son testte ise 

36,09±10,92kg; sol el kavrama kuvveti ise ön testte 25,65±4,51kg, son testte ise 

25,80±4,35kg olarak ölçülmüĢtür (p>0,05). Deney grubunun sağ el kavrama kuvveti 

ön testte 34,62±5,86kg, son testte ise 39,15±6,77kg; sol el kavrama kuvveti ise ön 

testte 33,17±4,44kg, son testte ise 35,30±4,61kg olarak ölçülmüĢtür (p<0,05). 8 

haftalık core antrenman programı sonrasında deney grubunun sağ el kavrama 

kuvvetinde 4,53±4,59 kg artıĢ, sol el kavrama kuvvetinde 2,12±2,62 kg artıĢ 

görülmüĢ, antrenman programına katılmayan kontrol grubunda ise sağ el kavrama 

kuvvetinde 2,36±21,30 kg artıĢ, sol el kavrama kuvvetinde ise 0,15±1,98 kg artıĢ 

görülmüĢ ve son test-ön test farkları karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında deney 

grubu lehine anlamlı bir farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Faigenbaum ve arkadaĢları (2002) haftada 1 ve 2 günlük kuvvet antrenmanı 

frekanslarını 7-12 yaĢ arası 34 erkek çocuk üzerinde çalıĢtıkları bir araĢtırmada 

haftada 2 gün sıklığında olan kuvvet antrenmanının el kavrama kuvvetini arttırdığını 

belirtmiĢlerdir (Faigenbaum ve ark 2002). 

 

Sartorio ve arkadaĢları (2002) 278 çocuk üzerinde yaptıkları çalıĢmalarında 

çocuklarda yaĢ faktörünün kavrama kuvveti ile önemli ölçüde pozitif yönde iliĢkili 
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olduğunu belirtmiĢlerdir (Sartorio ve ark 2002). Bizim çalıĢmamızda deneklerin 

yaĢlarının 15 ile 16 arasında değiĢiyor olması ve her iki grupta da yaĢ standart 

sapmasının oldukça küçük bir değer ifade etmesi (Kontrol=0,51; Deney=0,66) yaĢ 

faktörünün elde elde edilen anlamlı sonuca etki etmediğini düĢündürdü. 

 

Damush ve arkadaĢları (1999) yaĢlı bir grup üzerindeki çalıĢmalarında 8 

haftanın sonunda sağ ve sol el kavrama kuvvetinde artıĢ belirlemiĢlerdir ancak 

kontrol grubu ile farklılık saptamamıĢlardır (Damush ve ark 1999). 

 

Kavrama kuvveti bilimsel anlamda o kadar önemsenmiĢtir ki birçok sağlık 

durumunun ön belirleyicisi ya da tespit edicisi olarak dahi kullanılmaktadır (Angst ve 

ark 2010, Bohannon 2008, Massy-Westropp ve ark 2011). Kavrama kuvveti çocuk 

ve gençlerde toplam kas kuvvetinin göstergesi olarak kullanılabildiği gibi aynı 

zamanda terapi alanında da gösterge olarak değerlendirilebilmektedir (Wind ve ark 
 
2010). Yapılan bu çalıĢmada elde ettiğimiz sonuçlar ile literatürde kuvvet antrenmanı 

uygulanan çalıĢmalar paralellik göstermektedir. 

 

Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core antrenman programı sonrasında kontrol 

grubunun bacak kuvveti ön testte 90,07±25,20 kg, son testte ise 95,40±32,92 kg 

olarak ölçülmüĢtür (p>0,05). Deney grubunun bacak kuvveti ise ön testte 

103,22±26,00 kg, son testte 141,20±35,39 kg olarak ölçülmüĢtür (p<0,05). Core 

antrenman programı sonrasında deney grubunun bacak kuvvetinde 37,97±24,44 kg 

artıĢ görülmüĢ, antrenman programına katılmayan kontrol grubunda ise 5,32±31,75 

kg artıĢ belirlenmiĢ ve son test-ön test farkları karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında 

deney grubu lehine anlamlı bir farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Cosio-Lima ve arkadaĢları (2003) çalıĢmalarında core stabilite kuvvet 

antrenamanı uygulamıĢlar ve diz fleksiyon ve ekstansityon kuvvetlerinde antrenman 

uygulanmayan kontrol grubuna göre daha yüksek bir değiĢim ve anlamlı bir sonuç 

elde etmiĢlerdir (Cosio-Lima ve ark 2003). 

 

Myer ve arkadaĢları (2008) gövde ve kalça bölgelerine yönelik core 

antrenman yöntemi uyguladıkları çalıĢmalarında 10 haftanın sonunda alt ekstremite 

kuvvetinde anlamlı düzeyde bir artıĢ elde etmiĢlerdir (Myer ve ark 2008). 
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Drinkwater ve arkadaĢları (2007) BOSU ile sağlanan stabil olmayan yüzeyde 

core temelli antrenman programı uyguladıkları çalıĢmalarında bacak kuvvetinde artıĢ 

belirlemiĢler ve yüzey stabilitesinin antrenmanın zorluğunu değiĢtirdiğini 

belirtmiĢlerdir (Drinkwater ve ark 2007). 

 

Diğer bir çalıĢmada Fowler ve arkadaĢları (1995) sarkaç salınımı ile 

uyguladıkları antrenman programında core bölgesi kasları hedeflemiĢler ve 3 haftalık 

antrenman programı sonunda sarkaç salınımı ve ağırlık kullandıkları grupta bacak 

kuvvetinde ve dikey sıçrama mesafesinde artıĢ belirlemiĢlerdir (Fowler ve ark 1995). 

 

Core antrenmanının yoğunlukla yüklendiği bölge vücutta gövde ve kalça 

kaslarıdır. Bu kasların kuvvetlenmesi vücudun hem denge hem de kuvvet özelliğini 

olumlu etkileyecektir (Faries ve Greenwood 2007, Reed ve ark 2012). Marshall ve 

Murphy (2005), core bölgesine swiss ball ile uyguladıkları egzersizler sonrasında 

bacak kuvveti testi sırasında abdominal kasların aktivasyonlarının daha fazla olduğu 

ve test sonuçlarına katkılarının yükseldiğini belirtmiĢlerdir (Marshall ve Murphy 
 
2005). Bu sonuç çerçevesinde, core bölgesi kaslarının bacak kaslarına, test sırasında, 

katkı sağlayarak bacak kuvveti test sonuçlarını olumlu etkilediği düĢünülmektedir. 

 

Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core antrenman programı sonrasında kontrol 

grubunun VYY ölçümü ön testte %18,37±6,49, son testte ise %17,71±4,18 kg olarak 
 
ölçülmüĢtür (p>0,05). Deney grubunun VYY ölçümü ise ön testte %14,85±3,24, son 

testte %13,63±2,78 olarak ölçülmüĢtür (p<0,05). Core antrenman programı 

sonrasında deney grubunun VYY özelliğinde%1,23±1,99 azalma görülmüĢ, 

antrenman programına katılmayan kontrol grubunda ise %0,66±6,06 azalma 

belirlenmiĢ ve son test-ön test farkları karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında deney 

grubu lehine anlamlı bir farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Prabhakaran ve arkadaĢları (1999) 24 bayana 14 haftalık kuvvet antrenmanı 

uyguladıkları çalıĢmalarında uygulanan antrenman yönteminin vücut yağ yüzdesini 

azaltıcı etki ettiğini bildirmiĢlerdir (Prabhakaran ve ark 1999). 

 

Sillanpää ve arkadaĢları (2008) 53 yaĢlı erkek bireyde dayanıklılık, kuvvet ve 

dayanıklılık+kuvvet antrenmanları uygulamıĢlar ve grupların tamamında 21 haftanın 

sonunda vücut yağ yüzdesinde azalma tespit etmiĢlerdir (Sillanpää ve ark 2008). 
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Tsuzuku ve arkadaĢları (2007) 12 haftalık kuvvet antrenmanı uyguladıkları 

çalıĢmalarında yaĢlı bireylerde vücut yağ yüzdesinin antrenman periyodu sonunda 

kontrol grubuna göre ciddi derecede yüksek düzeyde azaldığını ve bu düĢüĢün 

anlamlı düzeyde olduğunu saptamıĢlardır (Tsuzuku ve ark 2007). 

 

Joshi ve arkadaĢları (2012) yağ hacmi ve yüzdesinin okul çocuklarında fitness 

seviyesinin bir göstergesi olduğunu belirtmiĢlerdir (Joshi ve ark 2012). Yapılan bu 

çalıĢmada elde edilen VYY düĢüĢüĢünün bu sebeple önemli olduğu düĢünülmektedir. 

Antrenmanlarla yüksek miktarda kalorinin yıkılması sonucunda vücut yağ 

yüzdesinde azalmalar meydana gelmektedir (Koç 2010). Kuvvet antrenmanları bir 

yandan yağsız vücut ağırlığını arttırırken, vücut yağ yüzdesinde azalma meydana 

getirerek vücut kompozisyonunu üzerinde değiĢimlere neden olmaktadır (Harbili 

1999). Vücut yağ yüzdesindeki azalmanın bu sebepten kaynaklandığı söylenebilir. 

 

Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core antrenman programı sonrasında kontrol 

grubunun durarak uzun atlama performansı ön testte 174,15±21,22cm, son testte ise 

171,10±25,63cm olarak ölçülmüĢtür (p>0,05). Deney grubunun durarak uzun atlama 

performansı ise ön testte 197,10±28,94cm, son testte 214,15±29,46cm olarak 

ölçülmüĢtür (p<0,05). Core antrenman programı sonrasında deney grubunun durarak 

uzun atlama performansında 17,05±12,17cm artıĢ görülmüĢ, antrenman programına 

katılmayan kontrol grubunda ise 3,50±20,44cm azalma belirlenmiĢ ve son test-ön test 

farkları karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında deney grubu lehine anlamlı bir farklılık 

saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core antrenman programı sonrasındakontrol 

grubunun dikey sıçrama performansı ön testte 30,65±3,65cm, son testte ise 

29,60±4,82cm olarak ölçülmüĢtür (p>0,05). Deney grubunun dikey sıçrama 

performansı ise ön testte 37,00±6,68cm, son testte 39,65±4,46cm olarak ölçülmüĢtür 

(p<0,05). 8 haftalık core antrenman programı sonrasında deney grubunun dikey 

sıçrama performansında 2,65±4,53cm artıĢ görülmüĢ, antrenman programına 

katılmayan kontrol grubunda ise 1,05±3,19cm azalma belirlenmiĢ ve son test-ön test 

farkları karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında deney grubu lehine anlamlı bir farklılık 

saptanmıĢtır (p<0,05). 
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AraĢtırmacılar core kuvvet antrenmanı ve core bölgesine yönelik uygulanan 

stabilite antrenmanları ile alt ekstremite performansında anlamlı yükseliĢler rapor 

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

 

Castro-Piñero ve arkadaĢları (2010) durarak uzun atlamanın gençlerde 

müsküler fitnesin önemli bir göstergesi olduğunu belirtmiĢlerdir (Castro-Piñero ve 

ark 2010). Durarak uzun atlama ve dikey sıçrama gençlerde alt ekstremitenin 

patlayıcı gücünü ölçen ve sıklıkla kullanılan alan testlerindendir (Garcia-Lopez ve 

ark 2005,Castro-Piñero ve ark 2010). Ayrıca her iki test için de hem alt ekstremite 

kuvvetinin ölçülebildiği hem de üst ekstremite kuvvetinin bu test performansına 

katkıda bulunabildiği belirtilmiĢtir (Markovic ve ark 2004, Milliken ve ark 

2008,Castro-Piñero ve ark 2010,Garcia-Lopez ve ark 2005). 

 

Core antrenmanları sayesinde kuvvetlenen gövde ve kalça bölgesinin alt 

ekstremite kuvvet performansına olumlu etkisinden daha önce bahsetmiĢtik 
 
(Marshall ve Murphy 2005). Yukarıda açıklanan bilgiler ıĢığında core antrenmanın 

gövde ve kalça kuvvetini arttırması sonucunda bacak kuvvetinin de bu sonuçtan 

olumlu etkilenmesi ile durarak uzun atlama ve dikey sıçrama test performanslarında 

meydana gelen değiĢimin açıklanabileceği söylenebilir. 

 

Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core antrenman programı sonrasında kontrol 

grubunun anaerobik gücü ön testte 80,84±14,34kg.m/sn, son testte ise 

82,32±16,96kg.m/sn olarak ölçülmüĢtür (p>0,05). Deney grubunun anaerobik gücü 

ise ön testte 80,18±14,71kg.m/sn, son testte 86,85±11,01 kg.m/sn olarak ölçülmüĢtür 

(p<0,05). 8 haftalık core antrenman programı sonrasında deney grubunun anaerobik 

gücü6,67±15,13 kg.m/sn artıĢ görülmüĢ, antrenman programına katılmayan kontrol 

grubunda ise 0,52±8,59 kg.m/snartıĢ belirlenmiĢ ve son test-ön test farkları 

karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında deney grubu lehine anlamlı bir farklılık 

saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Fatouros ve arkadaĢları (2005) 52 erkek üzerinde yaptıkları çalıĢmada kuvvet 

antrenmanının anaerobik gücü arttırdığını belirtmiĢlerdir, özellikle de yüksek Ģiddetli 

kuvvet antrenmanlarında bu artıĢın daha fazla olduğundan bahsetmiĢlerdir (Fatouros 

ve ark 2005). 
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Miszko ve arkadaĢları (2003) 39 birey üzerinde yürüttükleri çalıĢmalarında 

kuvvet antrenmanının maksimal kuvveti ve özellikle de anaerobik gücü arttırdığını 

bu artıĢın da kontrol grubundan daha yüksek olduğunu belirtmiĢlerdir (Miszko ve ark 
 
2003). 

 

Slade ve arkadaĢları (2002) çalıĢmalarında kuvvet antrenmanı yapmıĢ ve 

yapmamıĢ erkek bireyleri karĢılaĢtırmıĢlar ve kuvvet antrenmanı yapan erkeklerin 

anaerobik güçlerinin kuvvet antrenmanı yapmayanlara göre daha yüksek olduğunu 

saptamıĢlardır (Slade ve ark 2002). 

 

Chromiak ve arkadaĢları (2004) 10 haftalık kuvvet antrenmanı uygulamıĢ ve 

sonucunda besin takviyesi yaptıkları grupta da yapmadıkları grupta da anaerobik güç 

değerinde artıĢ belirlemiĢlerdir (Chromiak ve ark 2004). 

 

Yapılan bu çalıĢmada elde edilen anarobik güç değeri dikey sıçrama ile elde 

edildiğinden dolayı bacak kuvvetinin ve dikey sıçrama mesafesinin artıĢı ile birlikte 

anaerobik gücün de artıĢ seyri göstermesi beklenen bir durumdur. Ayrıca istatistiksel 

olarak anlamlı olmasa da kontrol grubunda meydana gelen anaerobik güç artıĢının 

kilo alımı ile alakalı olduğu düĢünülmektedir. Deney grubundaki anaerobik güçteki 

artıĢın uygulanan 8 haftalık core antrenmanı ile doğrudan iliĢkili olduğu söylenebilir. 

 

Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core antrenman programı sonrasındakontrol 

grubunun maxVO2 değeri ön testte 2,68±0,06lt/dk, son testte ise 2,69±0,05 lt/dk 

olarak ölçülmüĢtür (p>0,05). Deney grubunun maxVO2 değeri ise ön testte 

3,07±0,29lt/dk, son testte 3,09±0,19 lt/dk olarak ölçülmüĢtür (p<0,05). Core 

antrenman programı sonrasında deney grubunun maxVO2 

değeri0,02±0,31lt/dkazalmıĢ, antrenman programına katılmayan kontrol grubunda ise 
 

0,01±0,02 lt/dkarttığı görülmüĢ ancak gruplar arasında anlamlı bir farklılık 

belirlenmemiĢtir (p>0,05). 

 

Chtara ve arkadaĢları (2005) kuvvet antrenman yöntemi uyguladıkları 

çalıĢmalarında 38 erkek öğrenci üzerinde kuvvet, dayanıklılık ve kuvvet+dayanıklılık 

gruplarını oluĢturmuĢlar ve tek baĢına kuvvet antrenman grubunda maxVO2 

değerinde anlamlı artıĢlar bulmamıĢlardır (Chtara ve ark 2005). 
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Sale ve arkadaĢları (1990) kuvvet ve dayanıklılık antrenmanı uyguladıkları 

çalıĢmalarında yine 3 grup oluĢturmuĢlar ve kuvvet antrenmanı uygulanan grupta 

diğer grupların aksine maxVO2 özelliğinde anlamlı artıĢlar belirtmemiĢlerdir (Sale 

ve ark 1990). 

 

Egzersize kardiyorespiratuar uyumun miktarı birincil olarak antrenmanın 

Ģiddetine, süresine ve sıklığına bağlıdır. Eğer kuvvet antrenmanında Ģiddet yeterli 

düzeyde değil ise aerobik kapasitedeki artıĢ miktarı yetersiz kalacaktır. Aerobik 

kapasiteye kuvvet antrenmanı ile olumlu etki oluĢması için 10-12 haftalık antrenman 

periyodu tavsiye edilmektedir (Chtara ve ark 2005).Yapılan bu çalıĢmada aerobik 

kapasitede deney grubunda anlamlı bir farklılık elde edilmesinin nedenlerinin 

yukarıda açıklanan türden eksiklikler olduğu düĢünülmektedir. 

 

Yapılan bu çalıĢmaya katılan kontrol grubunun 1 dakika Ģınav performansı ön 

testte 18,40±7,70adet, son testte ise 16,20±5,51adet olarak ölçülmüĢtür (p>0,05). 
 
Deney grubunun 1 dakika Ģınav performansı ise ön testte 22,75±10,40adet, son testte 

25,55±13,44adet olarak ölçülmüĢtür (p<0,05). Core antrenman programı sonrasında 

deney grubunun 1 dakika Ģınav performansında 2,80±7,08adet artıĢ görülmüĢ, 

antrenman programına katılmayan kontrol grubunda ise 2,20±6,56adet azalma 

belirlenmiĢ ve son test-ön test farkları karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında deney 

grubu lehine anlamlı bir farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Yapılan bu çalıĢmaya katılan kontrol grubunun 1 dakika mekik performansı 
 

ön testte 15,55±6,33adet, son testte ise 15,65±5,91adet olarak ölçülmüĢtür (p>0,05). 
 

Deney grubunun 1 dakika mekik performansı ise ön testte 26,55±8,17adet, son testte 

32,75±7,99adet olarak ölçülmüĢtür (p<0,05).Core antrenman programı sonrasında 

deney grubunun 1 dakika mekik performansında 6,20±9,35adet artıĢ görülmüĢ, 

antrenman programına katılmayan kontrol grubunda ise 0,10±7,43adetartma 

belirlenmiĢ ve son test-ön test farkları karĢılaĢtırıldığında iki grup arasında deney 

grubu lehine anlamlı bir farklılık saptanmıĢtır (p<0,05). 

 

Escamilla ve arkadaĢları (2010) yaptıkları bir çalıĢmada swiss ball kullanarak 

uyguladıkları core kuvvet antrenmanı sonucunda m.rectus abdominis ve m.obliqus 

internus/externus kaslarının kuvvetinin ve aktive olabilme hızlarının arttığını rapor 

etmiĢlerdir (Escamilla ve ark 2010). 
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Yine Escamilla ve arkadaĢları yaptıkları çalıĢmalarda core egzersizler 

sırasında karın kaslarının yüksek düzeyde aktif olduklarını ve egzersiz sonrasında 

kuvvet artıĢı gösterdiklerini belirtmiĢlerdir (Escamilla ve ark 2006). 

 

Cosio-Lima ve arkadaĢları (2003) yaptıkları çalıĢmada physioball ile 

uyguladıkları core antrenman programı sonucunda karın kaslarının stabilite ve kuvvet 

seviyelerinin yükseldiğini rapor etmiĢlerdir (Cosio-Lima ve ark 2003). 

 

Core kuvvet antrenmanı kuvvet ve kondisyon alanlarında oldukça yaygın 

olarak kullanılmaktadır (Sato ve Mokha 2009). Core antrenmanı vücudun core 

bölgesinin kuvvetlendirilmesinde pozitif etkilere sahiptir (Sato ve Mokha 2009, 

Stanton ve ark 2004). Vücudun core bölgesi olarak abdominal kaslar, paraspinal 

kaslar, gluteal kaslar, oblik kaslar, pelvik-kalça kasları ve diyafram kası olarak 

gösterilebilir (Shinkle ve ark 2012). Yapılan bu çalıĢmada uygulanan core 

antrenmanının 1 dakika mekik testi performansında meydana getirdiği büyük artıĢın 

sebebi olarak bu açıklamalar gösterilebilir. Ayrıca m.rectus abdominis kasında 

meydana gelen kuvvet artıĢının kendi bağ dokusu yoluyla üst ekstremitelere 

aktarılabilmesi sayesinde (Akuthota ve Nadler 2004, Konin ve ark 2003) 1 dakika 
 
Ģınav testinde deney grubunda elde edilen anlamlı yükseliĢin nedeni açıklanabilir. 
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5. SONUÇ ve ÖNERĠLER 

 

AraĢtırma sonucunda deney grubunun ön test ve son test değerleri arasında 

aerobik güç hariç tüm parametrelerde, kontrol grubunun ise ön test ve son test 

değerleri arasında hiç bir parametrede anlamlı bir değiĢim gözlenmedi. Ġki grup 

karĢılaĢtırıldığında ise aerobik güç değerlerinde anlamlı fark yokken, diğer fiziksel ve 

fizyolojik özelliklerde deney grubu lehine anlamlı fark görüldü. 

 

Aerobik güç parametresinde deney grubunun ön ve son testleri arasında ve 

deney ve kontrol grubu arasında anlamlı bir değiĢim gözlenmediği tespit edilmiĢtir. 

Deney grubunda aerobik güç parametresinde bir değiĢim olmamasının sebebinin, 

uygulanan core antrenman programının Ģiddet, sıklık ve kapsam açısından 

kardiyorespiratuar sistemin antrenmana uyumunu ve geliĢimini sağlayacak düzeyde 

olmadığından kaynaklandığı söylenebilir. Deney grubu ile kontrol grubu arasında 

aerobik güç parametresinde anlamlı faklılık olmamasının sebebi de deney grubunun 
 
ön ve son testleri arasında aerobik güç parametresinde zaten bir değiĢim olmaması ve 

aerobik güç parametresinde 8 haftanın sonunda deney grubunun ile kontrol grubunun 

benzer bir eğilim gösterdiklerinden kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

 

Yapılan bu çalıĢmada elde edilen bulgular çerçevesinde, core antrenman 

programı sayesinde gövde, üst ve alt ekstremite kuvvet parametrelerinde, vücut 

kompozisyonu özelliklerinde ve anaerobik güçte pozitif yönde değiĢiklikler 

saptanmıĢtır. Uygulanan antrenman programı vücudun core bölgesine yönelik olsa 

bile alt ve üst ekstremitelerin de olumlu yönde etkilenmesi core antrenman 

programının çok yönlü bir geliĢimi desteklediğini ortaya koymaktadır. Ayrıca core 

antrenmanı, yoğunluk, sıklık ve süre açısından da vücut kompozisyonunda pozitif 

değiĢiklikler meydana getirebilmektedir. Ancak core antrenman programı aerobik 

kapasiteyi olumlu etkilememiĢtir. Bunun nedeni olarak antrenman programının 

toplam süresi ve Ģiddeti olduğu düĢünülmüĢtür. 

 

Sonuç olarak core antrenman programı genç erkeklerde kuvvet, vücut 

kompozisyonu ve anaerobik güç özelliklerini olumlu yönde etkilediği, ancak aerobik 

güce anlamlı bir etkisinin olmadığı söylenebilir. 
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AraĢtırmacılara, farklı Ģiddet, sıklık ve sürelerde daha uzun bir periyotta core 

antrenman planlaması ile core antrenman programının aerobik kapasiteye etkisinin 

açık bir Ģekilde ortaya konulabilmesi için çalıĢmalar planlamaları önerilmektedir. 

Ayrıca sporcular ve antrenörlere genel kuvvet durumunun korunması ve/veya 

arttırılması için yıllık antrenman planlamasında core egzersizlere yer vermeleri 
 
önerilmektedir. 
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7. EKLER 

 

7.1. Gönüllü Olur Formu 
 
 
 
 

 

ÖĞRENCĠ GÖNÜLLÜ KATILIM BELGESĠ 
 
 
 
 
 

 

Okulumuz Beden Eğitimi Öğretmeni Hülya DEDECAN‟ın hazırlamıĢ olduğu 

Core Kuvvet Antrenman programına gönüllü olarak katılmayı kabul ediyorum. 
 
 
 
 
 
 

Gereğinin yapılmasını bilgilerinize arz ederim. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Adı – Soyadı 
 

Ġmza 
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7.2. Veli Ġzin Belgesi 

 

VELĠ ĠZĠN BELGESĠ 
 

 

Okulumuz takım sporlarında görev yapan sporcularımıza okul idaremizin 

bilgisi dâhilinde uygulamak üzere Core Kuvvet Antrenman programı hazırlamıĢ 

bulunmaktayım. Velisi bulunduğunuz öğrencimizin Core Kuvvet Antrenmanı 

programına katılmasına izin vermenizi rica ediyorum. 
 
 

 

Hülya DEDECAN 
 

Beden Eğitimi Öğretmeni 
 

 

Velisi bulunduğum …………………………………………………..adlı 

öğrencinin Core Kuvvet Antrenman programına katılmasına izin veriyorum. 
 

 

…/…/ 2015 
 

 

Veli Adı-Soyadı 
 

 

Ġmza 
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7.3. Core Antrenman Programı 

 

15 dk. ısınma 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 15 dk soğuma 

  

 

 Sıklık haftada 4 gün :Pazartesi-ÇarĢamba –Cuma –Pazar 
 

 

 Antrenman süresi :30 dk 
 

 

 ġiddet :%40-60 

 

 

 Süre :60 dk 
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7.4. Etik Kurul Onay Sayfası 
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7.5. Etik Kurul Dilekçesi 
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8. ÖZGEÇMĠġ 

 

1983 yılında Gaziantep‟de doğdu. Ġlk ve orta öğrenimini Gaziantep'te 

tamamladı. 2004 yılında Gaziantep Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek 

Okulu Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölümünü kazandı. 2008 yılında 

Gaziantep Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu Beden Eğitimi ve Spor 

Öğretmenliği Bölümünden mezun oldu. 2009 yılından 2012 yılına kadar Gaziantep 

ilinde bazı ilköğretim okullarında Beden Eğitimi ve Spor Öğretmeni olarak görev 

yaptı. 2013 yılında Selçuk Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve 

Spor Anabilim Dalı Yüksek Lisans Programını kazandı. Aynı yıl Gaziantep Özel 

OSB Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi‟nde Beden Eğitimi ve Spor Öğretmeni 

olarak göreve baĢladı. Halen Gaziantep Özel OSB Mesleki ve Teknik Anadolu 

Lisesi‟nde çalıĢmaktadır. Görev yaptığı okullarda sporla iç içe olan Hülya 

DEDECAN sporcu eğitimine de önem vermektedir. Bu nedenle de tez çalıĢmasını 

kendi yetiĢtirdiği sporcular üzerinde yapmıĢtır. Evli ve bir kız çocuğu annesidir. 
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