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OZET

Amag: Bu ¢alismada 14-16 yas grubu giirescilerde 8 haftalik core antrenman programinin Y denge performansina
etkisi incelendi. Materyal & Metot: Calismaya 20 deney ve 20 kontrol grubu olmak {izere toplam 40 erkek
goniillii olarak katildi. Caligmada deney grubuna 8 hafta boyunca giires antrenman programima ek olarak core
antrenman programi uygulandi. Kontrol grubunun ise rutin giires antrenman programina devam etmesi saglandi.
Core antrenman programi 6ncesi Ve sonrasinda giiresgilerin 6n test ve son test olmak tizere Y denge skorlar1 alindi.
Elde edilen degerler SPSS paket programinda analiz edildi. Bulgular: Yapilan analiz sonunda kontrol grubuna ait
on test ve son test Y denge skorlarinda artiglar gozlemlenirken bu artiglarda istatiksel agidan anlamli farkliliklar
tespit edilmedi. Buna karsin deney grubuna ait 6n test ve son test Y denge skorlarinda ise istatiksel agidan anlaml
farkliliklar tespit edildi. Sonug: Sonug olarak 8 hafta boyunca uygulanacak olan core antrenman programlarinin
sporcularin Y denge performanslarinin gelismesinde etkili oldugu gézlemlendi.

Anahtar Kelimeler: Giires, core, denge

Investigation Of The Effect Of Core Training Program On Y Balance
Performance In 14-16 Age Group Wrestlers

ABSTRACT

Purpose: In this study, the effect of an 8-week core training program on Y-balance performance in wrestlers in
the 14-16 age group was examined. Material & Method: A total of 40 male individuals, 20 in the experimental
group and 20 in the control group, participated in the study voluntarily. In the study, a core training program was
applied to the experimental group in addition to the wrestling training program for 8 weeks. The control group was
allowed to continue its routine wrestling training program. Y balance scores of the wrestlers were taken as pre-test
and post-test before and after the core training program. The obtained values were analyzed in the SPSS package
program. Findings: At the end of the analysis, while increases were observed in the pre-test and post-test Y balance
scores of the control group, no statistically significant differences were detected in these increases. On the other
hand, statistically significant differences were detected in the pretest and posttest Y balance scores of the
experimental group. Result: As a result, it was observed that the core training programs to be applied for 8 weeks
were effective in improving the Y-balance performances of the athletes.
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GIRIS

Spor belirli kurallar ¢cercevesinde, rekabete dayali olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir. Sporun
giinlimiizde {ilkelerin tanitiminda 6nemli bir yere sahip olmasi, iilkelerin miisabakalarda en
yiiksek performans gosterme c¢abasini da beraberinde getirmektedir. Ayrica sporcularin
miisabakalarda gosterdigi performans birgok alandaki yorumcularinda ele aldigi konulardan
biri oldugu i¢in sporcularin tiim miisabakalarda daha yiiksek performans sergileme isteklerini
beraberinde getirmektedir. Giiniimiizde sportif performansin gelistirilmesinde birgok
antrenman programi vardir. Core antrenman programi da bu antrenman programlar1 arasinda
cok onemli bir yere ssahiptir. Ciinkii miisabakalarda alt ve {ist ekstremiteler arasindaki gii¢
aktariminin, yapilacak olan tekniklerin dogru ve hizli bir sekilde yapilmasinda ¢ok 6nemli etkisi
vardir. Core antrenmanlar1 ayrica durus kontroliiniin saglanmasinda artis, néromiiskiiler
sistemde gelisim ve eklem stabilitesini gelistirilmesinde kullanilan 6nemli programlardan
biridir. Sporcularin miisabaka esnasinda alt ve iist ekstremite arasindaki gii¢ aktarim uyumu
sporcunun denge becerisini 6n plana ¢ikarir. Denge, vestibular sistemden baslayarak
noromuskular sistemin uyumlu ¢aligmasi ile birden fazla kasin optimal kullanimi sonrasinda
sporcunun amacina uygun sekilde hareket edebilme becerisidir. Denge 6zelliginin, sportif
performansi dogrudan etkiledigi ve miisabaka esnasinda zor goziiken hareketlerin daha kolay
yapilabilmesini sagladig1 gz ardi edilemez bir gercektir. Olimpik branglar arasinda yer alan
giires bransi tasidigi 6zellikler bakimindan gii¢, kuvvet, esneklik ve denge gibi motorik
ozelliklerin 6n plana ¢iktig1 bir branstir (Ozbar, 2002). Ozellikle tekniklerin dogru ve hizl bir
sekilde uygulanmasinda denge 6zelliginin on plana ¢iktig1 giires bransinda sporcularin denge
performansmin miikemmel diizeyde olmasit gerekir. Viicudun denge performansinin
mitkemmelligi ise giiglii bir “core” bolgesi ile miimkiin olabilmektedir (Haynes, 2004). Daha
da 6nemlisi core egzersizleri, propriyoseptif duyularin gelisimine katki saglayarak kas giiciini
gelistirip denge kontroliiniin saglanmasinda etkili egzersizler olarak 6n plana ¢ikar (Iacono ve
ark., 2014). Bu sebepten dolay1 sportif miisabakalarda optimum performansin elde edilmesinde
denge performansinin artirilmasina yonelik bilimsel ¢aligmalarin 6nemli olacag: diisiincesini
tagimaktayiz. Yapilan bu ¢alismada core antrenman programimin giirescilerde denge
performansina etkisi incelendi.

MATERYAL METOD

Arastirma Modeli

14-16 yas grubu giires¢ilerde 8 haftalik core antrenman programmin Y denge performansina

etkisinin incelendigi bu aragtirmada deneysel arastirma modeli kullanilmistir.
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Arastirma Grubu

Calismaya aktif olarak giires sporu ile ugrasan 20 deney ve 20 kontrol grubu olmak iizere
toplam 40 erkek birey katildi. Calismaya katilan giires¢ilerin yas ortalamalar1 kontrol grubu
15,45+0.86 deney grubu ise 15,61+£0.73 olarak tespit edildi. Katilimeilar herhangi bir saglik
problemi olmayan ve aktif olarak giires sporu yapan bireylerden olusturuldu. Calismaya katilan
bireylerin viicut kitle indeksi degerlerinin birbirine yakin bireylerden olmasina dikkat edilerek
calismani homojen olmasi saglanmaya calisildi.

Verilerin Toplanmasi ve Kullanilan Araclar

Boy ve Kilo Ol¢iimii: Katilimcilarm boy ve kilo degerleri elde edilirken iizerlerinde sort ve
tisort olmasma dikkat edilip ayrica ¢iplak ayakla olmasi ve 6lgiim metoduna uygun bigimde
boy ve kilo 6l¢iimlerinin alinmasma dikkat edildi.

VKI Olg¢iimii: Katihimcilarin viicut kitle indeksi dl¢iimleri (kilo/boy?) formiiliinden hesaplama

yapilarak elde edildi.
Tablo 1. Kontrol ve Deney Gruplarina Ait Demografik Bilgiler
<. Kontrol Grubu (N=20) Deney Grubu (N=20)

Degiskenler Ortalama + S.D Ortalama + S.D
Yas (y1l) 15,45+ 0.86 15,61 £0.73
Boy (cm) 160,75+ 4,19 162,07 + 3,57
Viicut Ag. (kg) 56,38 £ 2,01 57,33+1,78
VKI (kg/m?) 21,81 +0,98 21,82+1,18

Core Antrenman Program

Calismada deney grubundaki giirescilere rutin glires antrenmanlaria ek olarak haftada 3 giin
olmak tizere toplam 8 hafta boyunca tabloda yer alan core antrenman programi uygulandi.
Kontrol grubunun ise rutin giires antrenmanlarina devam etmesi saglandi. Deney grubuna
yapilan core antrenmaninda katilimcilarin programdan 6nce 10 dakika ismnmalar1 saglandi.
Hareketler arasinda nabzin verimsel dinlenme nazma inmesine dikkat edilerek setler arasinda
2-3 dakika dinlenme siireleri uygulandu.

Tablo 2. Core Antrenman Programi (8 Hafta)

Degiskenler 1,2 ve 3. 45 ve 6. 7ve8. Set sayisi
Hafta Hafta Hafta
Plank 30 sn 45 sn 60 sn 3 set
Flutter Kicks 30 sn 45 sn 60 sn 3 set
Tuck Up 30 sn 45 sn 60 sn 3 set
Medicine Ball Lunge Figure 8 15 tekrar 20 tekrar 25 tekrar 3 set
V Sit Kicking 15 tekrar 20 tekrar 25 tekrar 3 set
Siprinter Sit Ups 15 tekrar 20 tekrar 25 tekrar 3 set
Superman 30 sn 45 sn 60 sn 3 set
Bird Dog Cable Row 15 tekrar 20 tekrar 25 tekrar 3 set
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Y Denge Testi (YBT): Olciimlerden énce katilimeilara 8lgiim metodu ile ilgili detayh bilgi
verilerek yeterli sayida denemeler yaptirildi. Olgiimler elde edilirken katilimcilardan ¢iplak
ayakla olmalar1 istenerek her katilimcinin sag ve sol bacakla 3 yonde uzanma mesafe degerleri
alindi. Degerler alinirken ANT uzanma degeri katilimcinin merkezdeki ayak parmak ucundan,
PL ile PM degerleri ise merkezde bulunan ayak topugundan uzanabildigi en uzak nokta
arasindaki deger ele alindi. Deneme siiresince katilimcilardan ellerini ilyak iizerinde tutmalari,
merkezde bulunan destek ayagi zemine degecek sekilde sabit tutmalari, uzanma ayaklarmin
parmak ucunu ise dokunabildikleri en uzak mesafeye uzatmalar1 istendi (Engquist ve ark.,
2015). Olgiim degerlerinin alinmasmda katilimeilara 3 uzanma hakki verilerek her deneme
arasinda 2 dakika dinlenme siiresi verildi. Deneme esnasinda ellerin ilyak {izerinden ayrilmasi,
merkezde sabit duran destek ayagin kaymasi ya da yerden kaldirilmasi hata olarak kabul
edilerek bu denemeler gecersiz sayildi (Robinson ve Gribble, 2008).

Istatiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanildi. Veri analizleri oncesinde veri
dagiliminin normal olup olmadig1 i¢in normallik analizi yapildi. Yapilan analiz sonucunda
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildi. Gruplarinin kendi i¢erisinde 0n test ve son test
puanlarinin karsilastirilmasinda bagimli 6rneklem t-testi kullanildi. Kontrol ve deney grubunun
son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise, bagimsiz 6rneklem t testi kullanildi. Calisma da

hata pay1 p<0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Tablo 3. Deneklerin Y denge performansi 6n test skorlarina iliskin istatistiki degerler
Degiskenler Deney grubu Kontrol grubu T P

(Ortalama £SS) (Ortalama + SS)

Sag bacak anterior 89,1+2,40 89,1+2,22 1,045 1,019
Sag bacak posteriomedial 97,6+2,30 97,5+3,92 1,053 0,961
Sag bacak posteriolateral 97,6+2,30 97,5+£3,92 1,047 0,301
Sol bacak anterior 86,8+3,15 87,2+£2,57 0,891 0,579
Sol bacak posteriomedial 90,0+3,07 89,7+2,29 1,372 0,875
Sol bacak posteriolateral 88,3+2,27 88,9+1,41 1,003 0,322

*p<0.05 anlamlilik diizeyi.

Tablo 3 incelendiginde; Y denge testi 6n test degerlerinin karsilastirilmasinda, deney ve kontrol
grubuna ait tiim degerlerde istatiksel yonden anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4. Deneklerin Y denge performansi son test skorlarma iligkin istatistiki degerler

Degiskenler Deney grubu Kontrol grubu T P
(Ortalama £SS) (Ortalama + SS)

Sag bacak anterior 95,2+2.,44 89,7+2,24 7,350 0,000*

Sag bacak posteriomedial 102,6+3,51 97,9+3,51 4,724 0,000*
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Sag bacak posteriolateral 101,5+3,28 92,6+4,71 6,924 0,000*
Sol bacak anterior 92.844,15 87,6+2,37 4,906 0,000*
Sol bacak posteriomedial 100,1+3,09 90,2+2.,29 12,024 0,000*
Sol bacak posteriolateral 95,6+2,94 89,3+1,22 8,762 0,000*

*p<0.05 anlamlhilik diizeyi.

Tablo 4 incelendiginde; Y denge testi son test degerlerinin karsilastirilmasinda, deney ve
kontrol grubuna ait tiim degerlerde istatiksel yonden anlamli farkliliklar tespit edilmistir

(p<0.05).

Tablo 5. Deney grubu Y denge performansi 6n test ve son test skorlarinin karsilastiriimasi.
Degiskenler On test Son test T P

(Ort. £SS) (Ort.+SS)

Sag bacak anterior 89,1+2,40 95,2+2,40 -19,341  0,000*
Sag bacak posteriomedial 97,6+2.30 101,5+3,28 -10,211 0,000*
Sag bacak posteriolateral 95,9+3,68 101,5+3,52 -10,767 0,000*
Sol bacak anterior 86,8+3,15 92,844,15 -11,869 0,000*
Sol bacak posteriomedial 90,0+3,07 100,1+3,09 -13,069 0,000*
Sol bacak posteriolateral 88,343,07 95,600+2,94 -14,076 0,000*

*p<0.05 anlamlilik diizeyi.

Tablo 5 incelendiginde; deney grubuna ait 6n test ve son test skorlarinin karsilastiriimasinda
tiim degerlerde istatiksel yonden anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 6. Kontrol grubu Y denge performansi 6n test ve son test skorlarinin karsilastirilmasi.

Degiskenler On test Son test T P
(Ort.+ SS) (Ort.+ SS)

Sag bacak anterior 89,1+2,22 89,7+2,24 -2,122 ,052
Sag bacak posteriomedial 97,5+3,92 97,943,51 ,719 ,481
Sag bacak posteriolateral 92,1+£5,22 92,6+4,71 -2,089 ,061
Sol bacak anterior 87,2+2,57 87,6+2,37 -1,789 ,090
Sol bacak posteriomedial 89,7+2,29 90,2+2,29 -,213 ,834
Sol bacak posteriolateral 88,9+1,41 89,3+1,22 -1,831 ,081

*p<0.05 anlamlilik diizeyi.

Tablo 6 incelendiginde; kontrol grubuna ait 6n test ve son test skorlarinin karsilastirilmasinda
tiim degerlerde istatiksel yonden anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Sporda denge becerisi sportif performansta en iist diizeyde verim alabilmek i¢in 6nemli bir

faktordiir. Ozellikle giires gibi miisabakanin basindan sonuna kadar fiziksel temas iizerine

kurulu bireysel sporlarda alt ve iist ekstremiteler arasindaki gii¢ aktariminin diizenli olabilmesi

iyi bir denge becerisi ile miimkiin olmaktadir. Ust diizey denge becerisi ise alt ve iist ekstremite

giic aktarimin saglayan core bolgesi kaslarmnin gelismis olmasi ile dogru orantilidir. Ciinkii

ekstremiteler aras1 gii¢ aktarimi ne kadar hizli olursa sporcularda rakiplerine karsi uygulamak

istedikleri teknikleri daha kolay ve milkemmel bir sekilde uygulayabilirler. Core bolgesinin
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gelisimine yonelik yapilacak olan galigmalarin hem sporcularin performanslarini artirmalari
hem de antrendrlerin antrenman programlarinda daha genis bir yelpazeye hakim olabilmeleri

acisindan 6nemli olacagimi diisiinerek bu ¢alisma gergeklestirildi.

Yaptigimiz bu ¢aligmada yer alan sporcularin yas ortalamalar1 kontrol grubunda 15,45 + 1.86,
deney grubunda 15,61 + 1.73 olarak; viicut kitle indeksi ortalamalar1 kontrol grubunda 21,81 +
0,98, deney grubunda ise 21,82 + 1,18 olarak tespit edildi. Goriildigii iizere yaptigimiz
calismada kontrol ve deney grubunun yas ve VKI ortalamalarinin birbirlerine yakin bireylerden
olusturulmas: ¢alismanin homojenligi agisinda dnem arz etmektedir. Ciinkii 6zellikle VKI
degerlerinde olusacak biiyiik farkliliklar yapilacak olan core bdlgesi hareketlerinin teknigine

uygun yapilmasinda olumsuzluk yaratacagi diigiiniilmektedir.

Calismamizda kontrol grubu normal giires antrenmanlarina devam ederken deney grubuna 8
hafta boyunca core bolgesi hareketleri uygulandi. 8 haftalik core bolgesi antrenmani sonrasinda
kontrol grubunun Y denge testi degerlerinde kiigiik artislar olsa da bu artislar istatiksel agidan
anlamli degildi. Ancak deney grubunun 6n ve son test y denge testi degerlerinde 6nemli 6lclide
artiglar gorildii ve bu artiglarda istatiksel acgidan yiliksek diizeyde anlamlilik tespit edildi.
Goriildiigi iizere core antrenmani ile bu bdlgede yer alan kaslara ait kuvvet gelisimlerinin Y
denge performansi iizerinde biiyiik degisikliklere yol actigi gbzlemlendi. Kontrol grubunun Y
denge performansinda gézlemlenen kiiciik degisikliklerin ise normal giires antrenmanlarina

devam etmesinden kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

Literatiirde yapilan ¢aligsmalar1 inceledigimizde; 9-13 yaslarindaki teniscilerde core antrenman
programmin sportif performans iizerine etkisinin incelendigi ¢aligmada sporcularin denge
performanslarinda istatiksel ag¢idan anlamli sonuglar tespit edilmistir (Sahin, 2021).
Futbolcularda yapilan bir calismada 8 haftalik core antrenman programimnin statik denge
performanslarinda olumlu yonde artiglar oldugu gézlemlenmistir (Torun, 2020). Core stabilite
egzersizlerinin denge performanslarina olumlu yonde etki ettigi diger bir caligmanin ise, 14-19
yas araligimda yer alan okgular iizerine yapilan bir ¢aliyma (Lee ve ark; 2019) oldugu

gbzlemlenmektedir.

Pilates topu ile yapilan core antrenmanlarmmin dinamik ve statik denge performansina etkisinin
incelendigi bir ¢alismada da arastirma grubundaki bireylerin denge performanslarinda olumlu
yonde degisiklikler saptanmistir (Yoka vd., 2021). Yine yapilan baska bir caligmada ise, 7-12
yasindaki yiiziiclilere 10 hafta boyunca TheraBand ve SwissBall kullanilarak core antrenman

programi uygulanmis ve ¢aligma sonunda statik ve dinamik denge performanslarinda istatiksel
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acidan anlamli sonuglar tespit edilmistir (Kiling ve ark; 2019). Yukarida incelemis oldugumuz
literatlirdeki  ¢aligmalar ile calismamiz arasinda sonuglarn  benzerlik  tasidigi
gozlemlenmektedir. Ekstremite kaslarmin iist diizeyde kuvvet olusturmasi ve bunu devam
ettirebilmesi igin gelismis core bolgesinin omurga stabilitesini saglamasi Onemlidir

(Willardson, 2018).
Oneriler

Sonug olarak; alt ve iist ekstremite kaslarinin gelistirilmesine yonelik antrenman programlarmin
viicudun stabilitesi ve denge performansi lizerine olumlu etkiler gosterdigi gozlemlenmistir. Bu
gelisme sonucunda olusacak daha dengeli pozisyonlar govde ve kalca arasindaki gii¢
aktariminin daha rahat olmasini saglayarak performans gelisimine katki saglar. Bu sebeple core
antrenman programlarmin antrendrler tarafindan genel antrenman programlara dahil

edilmesinin sportif basariy1 pozitif yonde etkileyecegini diisiinmekteyiz.
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