doi: 10.30934/kusbed.816244 e-1SSN: 2149-8571

Kocaeli Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Ozgiin Arastirma / Original Article

http://dergipark.gov.tr/kusbed

8-10 YAS COCUKLARDA CORE EGZERSIZLERIN DENGE PERFORMANSLARINA ETKISI

EFFECTS OF CORE EXERCISES ON BALANCE PERFORMANCES IN CHILDREN 8-10 YEARS OLD

"I Hakan Tan"", "/Serap Colak"

*Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yéneticiligi Anabilim Dali, Kocaeli, Tiirkiye

ORCID iD: Hakan Tan: 0000-0001-6866-6405; Serap Colak: 0000-0003-3093-0607

*Sorumlu Yazar / Corresponding Author: Hakan Tan, e-posta / e-mail: hakantan798@hotmail.com

Gelis Tarihi / Received: 26.10.2020 Kabul Tarihi / Accepted: 30.12.2020 Yayim Tarihi / Published: 05.01.2021

Oz

Amag: Arastirmada, 8-10 yas aras1 futbol oynayan ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik Core Egzersiz Programimin (CEP), bu ¢ocuklarin fiziksel ve denge
performanslarina etkisinin arastirilmasi amaglanmstir.

Yontem: Arastirmaya 8-10 yas arasi, 1937 Seka Spor Kuliibii futbol okuluna kayitli olan ve antrenmanlara rutin devam eden 20 erkek g¢ocuk (yas:
8,90+0,79 yil), (boy: 133,80+7,36 cm), (kilo: 32,20+6,60 kg) katilmistir. Bu ¢ocuklarin, CEP 6ncesi boy uzunlugu, viicut agirligi, durarak uzun
atlama, dikey sigrama, otur eris esneklik, flamingo denge testi dlglimleri ile alinmistir. Sekiz hafta uygulanan CEP sonunda son test 6l¢iimleri 6n test
protokoliine uygun olarak ayni kosullarda yapilmustir.

Bulgular: Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 22.0 versiyon paket programindan faydalanilarak, yapilmistir. Elde edilen
bulgularda 6n test ve son test degerleri arasinda durarak uzun atlama (p<0,05), dikey sigrama (p<0,05), otur uzan esneklik (p<0,05), flamingo denge
(p<0,05) testi sonuglarinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Sonug: Sonug olarak, uygulanan CEP programinin ¢ocuklarin motor performans, denge kabiliyeti ve dolayisiyla spor performanslari lizerine pozitif
yonde oldukea etkili oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Core egzersiz, denge, fiziksel performans
Abstract

Objective: In this study, it was aimed to investigate the effect of 8-weeks Core Exercise Program (CEP) applied to children aged 8-10 who play
football on the physical and balance performance of these children.

Methods: Twenty boys (age: 8.90+0.79 years), (height: 133.80+7.36 cm), aged 8-10 years, enrolled in the 1937 Seka Sports Club football school
and continuing their training routine, (weight: 32.20+6.60 kg) participated. Height, body weight, standing long jump, vertical jump, sit-and-reach
flexibility, and flamingo balance test were used to measure these children before the CEP. At the end of 8 weeks of CEP, the last test measurements
were made under the same conditions in accordance with the pre-test protocol.

Results: Statistical analyzes of the data obtained in the study were made by using the SPSS 22.0 version package program. In the findings obtained,
between the pre-test and post-test values, long jump (p<0.05), vertical jump (p<0.05), sit and lie flexibility (p<0.05), flamingo balance (p<0.05) test
results were found statistically positive significant differences.

Conclusion: As a result, it can be said that the applied CEP program has a positive effect on children's motor performance, balance ability and thus
sports performance.

Keywords: Core exercise, balance, physical performance
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Giris

Denge, yer ¢ekimine maruz kalan viicudun agirlik
merkezinin stirekli degisimine kars1 yeniden
pozisyonlanmasini saglamak igin kas-iskelet sisteminin
becerisi olarak tanimlanmakla beraber serebral, serebellar ve
vestibiilar sistem ile gdrsel ve somatik reseptorlerin geri
bildirimlerinin  koordinasyonu sonucu olarak ortaya
¢ikmaktadir.' Her insanda kas-iskelet sisteminin yapisal
farkliliklar gdstermesi ve serebral, serebellar ve vestibiilar
sistem ile gorsel ve somatik reseptorlerin niteliksel ve
niceliksel farkliligi her insanin farkli bir denge kabiliyetine
sahip olmasina olanak saglar. Her spor bransi i¢in iyi denge
yetenek ve bagar1 demektir.

Cocuklugun erken donemlerinde yaptirilacak futbol
antrenmanlari, ¢ocuklarda sistematik uygulandiginda
fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak cok yonlii sportif
gelisim saglamaktadir. Futbol antrenmanlari ¢ocuklarin
sportif olarak gelisimini saglamak i¢in kisisel ozelliklerine
bagli olarak uygulanir. Bu antrenmanlarin verimliligi i¢in
cocuklarin hem fiziksel hem de yeteneksel olarak iyi
taninmalarina ve gelistirilmesi gereken yonlerinin iyi tespit
edilmesine baglhdir. Sportif gelisimi belirleyen birgok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorlerin iyi tespit edilip buna yonelik
antrenman programlart planlandiginda maksimum sporsal
verimlilige ulasilabilir.? Buradan yola ¢ikarak futbolda gok
onemli parametrelerden biri olan denge yeteneginin de iyi
bilinmesi ve gelistirilmesi gereklidir.

Yercekimine karsi denge statik ve dinamik diye iki gruba
ayrilir. Statik denge, kaslarin viicudu yercekimine karst
belirli bir boslukta ya da kinematik olarak pozisyonda
hareketsiz bir bigcimde denge konumunda tutabilme
yetenegidir. Dinamik dengeyi tanimlayacak olursak, viicut
hareket halinde iken uzuvlarin hareketi ile beraber biitiiniini
yada belirli kismim denge i¢inde tutabilme yetenegidir.?
Performansta en belirgin etkenlerinden biri olan, hareket
biitiinliigii ve koordinasyonel yeteneklerin temelini olusturan
denge becerisi, sporsal becerilerin basarili bir sekilde
sergilenmesinde Gnemli rol oynamaktadir. Bu nedenle
denge becerisini gelistirmek, devamliligini saglamak ve
kontrol altinda tutmak i¢in rutin antrenmanlar disinda denge
becerisini gelistirmeye yonelik 6zel antrenman programlart
da uygulanmalidir. Dengeye yonelik egzersizler, gévde kas
sisteminin harekete gecirilmesi agisindan bir g¢esit core
stabilite egzersizleri gibi distiniilebilir. Clinkli herhangi bir
hareket siiresince yapilan ani hareketlerle birlikte viicudu
tasima bozukluklar1 gelismeye baslayacak ve agirlik
merkezi viicut disma tasima egilimine girecektir. Viicut
dengesini kaybetmekten ve diismeden kaginmak igin,
viicudun durusunu ayarlayabilmesi ve agirlik merkezini
dengeleyebilmesi gerekmektedir. Durustaki bu diizenlemeler
ve Ozellikle pelvis bdlgesinin dengelenmesi igin core kas
sisteminin aktif olmasim gereklidir.” Core bélgesini Joseph
Pilates  “viicutta topografik olarak alt kostalardan(11-
12.kosta) pelvisin alt boliimiine kadar (gluteal kivrim)
cevreleyen bolge” olarak tariflemistir.’® Topografik olarak
pelvis bolgesi ile Karin(abdomen) bolgesi, bel(lumbal) ve
kalca(gluteal)olarak bilinmesiyle birlikte genel olarak gogiis
kafesi(toraks) ve dizler arasinda kalan bdlge olarak da
tanimlanmistir.”*® “insan vucudunda agirlik merkezinin de
icinde bulundugu topografik yonden, bel, pelvis, kalga ve
karm ve bir miktar g6giis kisimlarin1 kapsayan ortalama 29
farkli  kastan olusan alani’  isimlendirmek  igin
kullanilmaktadir.® Core bolgesinin gelisimi igin uygulanan
core antrenmanlari son yillarda olduk¢a ragbet gormekte ve
antrenman programlarinin temel bir boliimi halini almaya
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baslamistir.’ Insanlarin yer¢ekimine karsi kendi viicut
agirhiklarimt  kullanarak — gerceklestirdigi, fonksiyonlari
omurgay1 dengede ve dik tutmak olan derin sirt kaslarinin ve
lumbo-pelvik bolgede yer alan kaslarmin galigmasimi ve
kuvvetlendirilmesini hedefleyen egzersiz programina core
antrenman programu denmektedir.'®?! CEP uygulamas: ile
viicut uzuv, kas kontrolii ve denge gelistirilebilir. CEP ile
calistirilan topografik olarak farkli bolgelerde yer bir¢ok
biiyiikk ve kiicik kasin giliglenmesiyle sakatlik riski
azaltilabilir. Bunun disinda bu kaslarin giiglenmesi dolayli
olarak denge artisini saglayacak ve buna bagli olarakta
hareketlerdeki veya hareketler arasi gecislerdeki verimlilikte
arttirilabilecektir.'®*  Uygulanan egzersizlerle gelistirilen
core stabilitesi, bireyin dengede kalmasin1 ve bunu
stirdiirmesine yardimei olur. Dogru bir postiir ve giiclii bir
kor yapist denge kabiliyeti igin son derece 6nemlidir.'?
Uygulanan egzersizler dogrultusunda sporcularin agirhk
merkezinin yer degistirmesi dengeyi saglamakta olan sporcu
icin 6nem arz etmektedir. Yapilan ¢alismada denge merkezi
kontroliinii saglayan sporcularin performanslarinin yiiksek
oldugu sonucunu belirtmistir.”®  Calismamizda ortaya
konulan ve birgok arastirma bulgusuna gére de'*', core
egzersizler ile artan govde kas kuvveti ve stabilizasyonun
hangi tip egzersiz ile(statik-dinamik) daha yararl olacagi ve
bu yararli etkinin denge becerisine nasil yansiyacagi
acisindan ¢alismamiz  Onemlilik arz etmektedir. Bu
baglamda arastirmamizda, 8-10 yas arasi futbol oynayan
cocuklarda uygulanan 8 haftalik CEP antrenmanin fiziksel
ve denge performanslarmma etkisinin  arastirilmasi
amaglanmigtir.

Yontem

Arastirma Grubu

Arastirmamiza 1937 Seka Spor Kuliibii futbol okuluna
kayitli olan ve rutin antrenmanlara katilip gonillii olan 20
erkek cocuk (yas: 8,90+0,79 yil), (boy: 133,80+7,36 cm),
(kilo: 32,20+6,60 kg) katilmigtir. Calisma protokolii Kocaeli
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu KOU GOKAEK 2019/311 Proje numarasi
08.05.2019 tarihinde onaylanmuistir.

Core Egzersiz Program (CEP)

Arastirma kapsaminda 8-10 yas grubu futbolculara, 1937
Seka Spor tesislerinde haftada 3 giin 1 saat olacak sekilde
belirlenen egzersiz programi uygulanmistir. Egzersizlerden
once dinamik 1sinma protokolii uygulanmis ve sonra CEP
egzersizleri (Cizelge 1) 8 hareket, 30 saniye aktif, 30 saniye
pasif olacak sekilde, 1’e 1 dinlenme uygulanmig ve bu
hareketler 1 set olarak kabul edilip toplamda 3 set olacak
sekilde tekrar edilmistir. Setler arasi da dinlenme 3 dakika
olarak belirlenmistir. Antrenmanlar siddeti diisiik olacak
sekilde, antrenmanin giderek artan yiiklenme yontemine
gore iki haftada bir siddeti arttirilarak uygulanmistir. Testler
oncesi 15 dk. dinamik 1sinma yaptirilmistir. Tiim Slglimler
on test-son test olacak sekilde CEP 6ncesi ve sonrasi ayni
ortam ve zaman diliminde yapilmistir.

Veri Toplama Araclari

Cocuk futbolculara; boy uzunlugu (boy skalasi ile cm
cinsinden), viicut agirhiklart (elektronik tartiyla kg
cinsinden), flamingo denge testi, dikey sigrama testi ve
esneklik testi Olgiimleri Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi
Sporcu Sagligr Performans, Test ve Analiz Merkezi’'nde
gerceklestirilmistir.
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Boy Uzunluk (em) ve Viicut Agirhk (kg) Olgiimii:
Deneklerin boylari, hassasiyet derecesi 0,01 cm olan boy
uzunluk 6l¢iim skalasi ile alinmistir. Anatomik pozisyonda,
¢iplak ayak olarak, ayak taban ve topuklar bitisik, bas
boyun frontal diizlemde dik, skala basin tepe verteks
noktasina degecek bicimde Ol¢iilmiistiir. Belirlenen veriler
cm cinsinden kaydedilmistir. Viicut kiitle 6l¢iimii igin 0,1 kg
duyarlilikta dl¢lim yapan elektronik agirlik 6l¢iim cihazi
kullanilmistir. Deneklere ekstra agirlik yapacak giysileri
cikartinlmig ve yalin ayak sekilde baskiiliin {izerine
cikarilmig ve Olgiilen deger kg cinsinden kaydedilmistir.

Durarak Uzun Atlama Olciimii: Denekler, zeminde
belirlenmis 6l¢iim cetvelinin baglangic noktasina gelerek ve
dizlerin konumu 45 derecede biikiili pozisyonda olacak
sekilde, kollarin konumu geride, ayak mesafesi omuz
geniglik mesafesi kadar acik olacak sekilde teste baslama
pozisyonunu  getirilmiglerdir. Daha sonraki asamada
sporculardan horizontal diizlemde ileriye dogru atlamalari
istenmistir.  Atlayis  bittiginde  sporcunun  atlamaya
baslamadan 6nce bulundugu nokta baslangi¢c noktasi olarak
isaretlenmistir. Atlama sonrasi temas etti§i nokta ile
baslangic noktasi arasindaki uzaklik dlciilmiistiir. Tki tekrar
sonucunda en iyi deger “cm” olarak kaydedilmistir.

Dikey Sicrama Olgiimii: Katilimcilarin, jump metre ile
olduklar1 yerden herhangi bir adim ve sekme yapmadan,
kullanabildigi biitiin giiclinii kullanarak ulasabilecegi en iist
seviyeye yukari dogru sigrayip ve sigradigt yere tekrar
diisecek sekilde pozisyonlar: ayarlanmistir. Cihaz iizerinde
goriintiilenen mesafe cm cinsinden belirlenmis olacak
sekilde, sporculara 2 tekrar yaptirilmis ve daha yiiksek olan
derece dikey sigrama degeri olarak kaydedilmistir.

Esneklik Olciimii: Standart otur-eris test protokolii
kullanilmistir. Katilimeilardan ilk 6nce yere oturmalari,
ayaklart ve dizleri gergin olacak sekilde otur-eris, sehpasina
ayak tabanlar1 temas edecek sekilde uzanmalari istenmistir.
Her denekten iki eliyle otur-eris sehpasimin iizerinde
bulunan ¢ubugu parmak uglar1 ile ileriye dogru iterek
esneme hareketi yapmasi istenmistir. Katilimciya testi
uygulamada riskleri minimize etmek igin ve 1sinma
amactyla bir deneme yapmalari istenmistir. Daha sonra
ikinci denemesi ise katilimcinin esneklik test skoru olarak
“cm” cinsinden kaydedilmistir.

Flamingo Denge Testi: Sporcularimizin statik denge
kabiliyetlerini 6lgmek amaciyla Flamingo Denge Testi
kullanilmustir. {1k olarak uzunlugu 50cm, yiiksekligi 4 cm ve
genisligi 3 cm olan tahta bir denge aletinin {izerine non-
dominant (baskin olmayan) ayag ile ¢ikarak tahta iizerinde
dengede durmasi istenmistir. Ayrica kisiden bosta kalan
ayagimi dizinden biikiip, kalcasmma dogru cekerek, ayni
taraftaki eli ile tutmasi ve 1 dak boyunca bu sekilde dengede
kalmas1 istenmistir. Denge bozuldugunda ve kural ihlali
sayilan (ayagim tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse,
viicudunun herhangi bir bdlgesiyle yere dokunursa)
durumlar da siire durdurulmustur. Sporculardan diisme
sonrasi tekrar ¢ikmalari istenmis ve denge aletine ¢ikarak
dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldigi yerden devam
ettirilmistir. Test 1 dak. siireyle bu sekilde devam
ettirilmistir. Stire tamamlandiginda, sporcularin her denge
saglama girigimi (diistiikten sonra) sayilmisg, ve bu say1 test
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bitiminde, arastirma grubuna puana karsilik gelen “adet”
olarak kaydedilmigtir. Ayni islem dominant ayak iginde
tekrar uygulanmistir.

Verilerin Analizi

Veriler SPSS 22.00 versiyonu ile analiz edilmigtir. Normal
dagilim gosteren degiskenler igin, Bagimli iki toplum
ortalamasina dayali iki 6rneklem T Testi, normal dagilima
uygun olmayan degiskenler i¢in  Wilcoxon testi
kullanilmistir.  Ayrica  degiskenlere  ait  tamimlayict
istatistikler cizelgesi de olusturulmustur. Verilerin analizi
%95 giiven araliginda, 0,05 anlamlilk diizeyinde
belirlenmistir.

Cizelge 1. Core egzersiz programinin (CEP) set sayilar1 ve
uygulama stireleri (Sn)

Egzersizler l.set 2.set  3.set

Bacaklar omuz genisliginde 30sn 30sn 30sn
acik yana dogru esneme

Bir ayak 6ne dogru atip 30sn 30sn 30sn

toparlanma

Mekik pozisyonunda eller ve 30sn 30sn 30sn
ayaklar1 kaldirma

Sicrayarak tek ayak iizerine 30sn 30sn 30sn
diisme

Mekik pozisyonunda dizler 90 30sn 30sn  30sn
derece saga sola yatirma

Cift ayak oldugu yerden 30sn 30 sn 30sn
sicrama

Yan doniip dirsek iizerinde 30sn 30sn 30sn

viicudu kaldirma

Dirsekler ve ayak parmak 30sn 30sn  30sn
uclar yere degecek sekilde
viicudu havada tutma
esnetme 15 dak

Bulgular

Calismamiza 20 erkek cocuk (yas: 8,90+0,79 yil), (boy:
133,80+7,36 cm), (kilo: 32,20+6,60 kg) katilmistir (Cizelge
2). Cizelge 2’de katilimcilara ait tanimlayici istatistikler
olan yas, boy ve kilo degerlerinin ortalama, minimum ve
maksimum degerleri verilmistir.

Cizelge 2. Tanimlayici istatistik degerleri (n=20)

Min. Maks. OrtalamazSS
Boy 122,50 148,00 133,80+7,36
Agirhk 25,40 51,80 32,20+6,60
Yas 8 10 8,90+0,79

SS: Standart sapma

Calismamiza katilan sporculara CEP oOncesi ve sonrasi
esneklik (otur uzan), dikey sigrama, durarak uzun atlama ve
flamingo denge (non-dominant, dominant) ayak degerleri
alinmis istatistiksel olarak ortalama ve p degerleri
bulunmustur (Cizelge 3). Cizelge 3 incelendiginde
degiskenlerin on test ve son test degerlerinde esneklik, dikey
sigrama, durarak uzun atlama ve flamingo denge (non-
dominant, dominant) ayak degerlerinde anlaml bir farklilik
oldugu istatistiksel olarak tespit edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 3. Degiskenlerin 6n ve son test sonuglarina ait tanimlayici
istatistik ve p degerleri (n=20)

Ortalama+SS p

Dikey Sicrama-ilk 22,450+4,25

Dikey Sicrama-Son 27,500+4,90 0,001
Otur Uzan-ilk 6,750+3,78

Otur Uzan-Son 8,250+3,73 0,001
Nondominant Denge-ilk 10,600+1,82
Nondominant Denge-Son 7,150+1,53 0,001
Dominant Denge-lk 11,550+1,82

Dominant Denge-Son 9,300+1,17 0,001
Durarak Uzun Atlama-ilk 131,200+16,32

Durarak Uzun Atlama-Son 139,250+16,40 0,001

SS: Standart sapma

Cizim 1 incelendiginde CEP antrenman Oncesi dikey
sigrama On test sonuglarinin 22,450+4,25 oldugu CEP
sonrast son test sonuglariin ise 27,500+4,90’a yiikseldigi
goriilmiistiir. Otur uzan sonuglari incelendiginde CEP
antrenman 6ncesi otur uzan 6n test sonug¢larinin 6,750+3,78
oldugu CEP sonrasi son test sonuclarinin ise 8,25043,73’¢
yiikseldigi goriilmiistiir. Denge parametrelerinde rakamsal
olarak azalma pozitif yonde gelismeyi ifade eder. Denge
parametreleri agisindan bakildiginda CEP antrenman Oncesi
Denge o6n test sonuclarinin dominant 11,550£1,82, non-
dominant 10,600+1,82 oldugu CEP sonrasi son test
sonuglarinin  ise dominant 9,300+1,17, non-dominant
7,150+1,53 oldugu goriilmiistiir.

Ontest-Sontest ortalama degerleri

durarak uzun atlama ‘11539.25

nandominant aenge 7‘%8 6

8,25

otur-uzan fladen
otur-u; 6.75

27,5

Dikey sicrama 22,45

Cizim 1. Degiskenlerin 6n test ve son test sonuglarina ait ortalama
degerler

Tartisma

Insanlarin ve dzellikle gocuklarin fiziksel 6zellikleri ve yeri
geldiginde de denge gibi daha 6zel parametreleri gelistirmek
icin diizenli ve hedefe uygun antrenman programlari
uygulamalar1 gereklidir. Hedefe yonelik uygun antrenman
programi se¢imi temel kriter noktadir. Antrenman programi
secimi yapilirken yas, antropometrik Ozellikler, fiziksel
ozellikler ile beraber topografik olarak gelistirilmesi
diisliniilen anatomik boélgenin (kemik, eklem, kas) 6zellikleri
de g6z Oniinde bulundurulmalidir. Bu baglamda
calismamizda; oOzellikle 8-10 yas arasi futbol oynayan
¢ocuklara uygulanan 8 haftalik Core antrenman

Cocuklarda Core Egzersizleri ve Denge

egzersizlerinin, ¢ocuklarmn fiziksel ve denge
performanslarina etkisini arastirmasi istenmistir.

Kurban ve Kaya yaptiklar1 ¢alismada kalifiye sporcularin
belirlenmesi siirecinde uygulanacak iyi bir yetenek segimi
kriterinin,  baslangicinin ~ spor  okullar1  oldugunu
vurgulamiglardir. Ayrica bu sistemin basarisinda okul-aile-
kuliip isbirliginin 6nemine deginmis ve bu kapsamda, iki
aylik futbol temel teknik c¢alismalarinin 10-13 yas arasi
erkek c¢ocuklara ait, birtakim motor beceri ve spor
yetenegine etkisinin arastirilmasi amaciyla calismalarini
yapmuslardir.?  Calismalarinda  futbol ~ sporuna  6zgii
caligmalara baslayacak olan genglerin basta birtakim fiziksel
Ozelliklerini  tespit etmek katilimecilarin  daha st
kategorilerdeki durumu agisindan bir fikir saglayacag: gibi
geriye doniik kiyaslama yapilmasi i¢in de olanaklar sunacagi
sonucuna varmislardir. Biz de ¢alismamizda yetenek segimi
icin erken yasta futbol antrenmanlarinin ve c¢ocuklarda
gelisimin denge ayagimni da arastirmayr amagladik. Bu
calismada, fiziksel parametreler denge gelisimine en etkin
olacak antrenman metodlarini ve core egzersizlerinin etkisi
aragtirtlmistir.

Cocuklarda spor ve buna bagl gelisimin arttirtlabilmesi igin
farkli egzersiz ve antrenman programlarinin gesitliligine ve
bu programlarin  etkinliginin  arastirmasina  ihtiyag
duyulmaktadir. Birinci puberte donemi (10-13 yas grubu)
olarak tarif edilen bu dénem, ¢ocuklarda en yiiksek antrene
edilebilirlik 6zelligi olan ve biiylime hizinin en ¢ok arttigi
donem olarak tarif edilir.’®"" Biiyiimenin saglandigi boy
uzamast ve kilo artist nedeniyle primer performans
parametrelerinden olan kuvvet ve dayaniklilik, bu donemde
uygun ve diizenli bir antrenman programi neticesinde
oncelikli olarak gelisir."® Bu dénemde hedefe uygun, diizenli
ve yeterli yilklenmelerin yapilmamasi durumunda,
dayaniklilik yetenegi gibi fiziksel 6zellikler hi¢ bir zaman
tam olarak gelistirilemez. Bu nedenle puberte doneminde
uygun ve diizenli antrenman programlart gelecege
yatrimdir.®  Cocuklarda kas kuvveti ve beceriler
gelistirilirken sporda basar1 igin duyusal olarak 6nemli
parametrelerden biri olan dengenin de gelistirilmesi
gereklidir. Kas kuvveti veya performansi arttiran birgok
egzersiz programi vardir.*® Spor hareketlerinin uygulanist
sirasinda sporcularin denge merkezleri farkli bolge (Eklem,
Kas, Kemik) ve reseptorlerden dolayi siirekli yer degistirir.
Degisen denge merkezinin hizla degisen farkli hareketler
esnasinda dogru bir gekilde kontrol edilebilmesi, iyi bir
performansin temel belirleyicilerinden biridir. Bu kapsamda;
cocukluk cagi Oncesinde veya g¢ocukluk doneminde yasa
bagli uygun bir sekilde diizenlenerek uygulanan core
antrenman ergen sporcularin fiziksel performansina katki
saglayabilecegi  belirtilmektedir."***  Yalmz bu tiir
egzersizlerin denge kabiliyeti {izerine etkisi tam olarak
bilinmemektedir. Bizim ¢aligmamizin sonuglari, sporcularin
CEP oncesi ve sonrasi denge seviyeleri arasinda artis
yoniinde anlamli bir farklilig1 gostermistir (p<0,05). Denge
seviyesi Ol¢limleri ters orantilidir yani rakamsal olarak say1
arttikca denge seviyesi diismektedir. Sporcularimizin CEP
oncesi dominant denge seviyeleri 11,550+1,82 iken CEP
sonrast  9,300+1,17 olmustur ki bu da bize denge
seviyelerinin arttigin1 gostermektedir. Bu sonuglar CEP
egzersizlerinin  6zellikle ¢ocukluk doéneminde denge
kabiliyetlerini arttirdigini gostermistir. Dominant ve non-
dominant ve farkli denge seviye Ol¢ciim yOntemleri ve
egzersiz programlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda;
Yiiksel ve McLeod Core antrenman programi igeren
calismalarin dinamik denge durumu tizerindeki etkilerinde,
calisma grubunun denge yetenegi degerlerinin hem sag
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ayakta hem de sol ayakta kontrol grubunun verilerine gore
gelisim gosterdigi, denge testinin On test ve son test
Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli sonuclar
bulduklarim bildirmislerdir.*# Bu arastirmacilar dinamik
dengeyi farkli bir metodla dlgmiislerdir.Bizim ¢aligmamizda
uyguladigimiz CEP’in denge iizerine etkisinin dominant ve
non-dominant denge ayaginda ki performans artigini
destekledigi soylenebilir (p<0,05). Carvalho ve ark.; haftada
3 giin olmak iizere 8 haftalik yapilan kosu caligmasi ve
sicrama egzersizlerinin geng erkek katilimcilarda dikey
sigrama kuvvetinin gelistigi sonucuna varmuslardir.”® Diger
bir ¢aligmada ise, elit erkek hentbol sporcularinda 12 hafta
stiresince yapilan kuvvet ve pliometrik egzersizlerin dikey
eksende sicrama kuvvetini arttirdigr  belirtilmektedir.
Sicramaya yonelik yapilan egzersizlerin  sporcularin
performansini etkiledigi ve bizim ¢aligmamizda buldugumuz
sonuglar1 desteklemektedir. Dedecan ve ark. diizenli olarak
yapilan  egzersizlerin  sporcularda  dikey  sigrama
performanslarinda artis oldugunu belirtmistir.”* Boyaci ve
ark., 12-14 yas arasindaki futbolcularda yapmis olduklari 12
haftalik core egzersiz caligmalarinin sonucunda durarak
uzun atlama performans verilerinin gelisim gdsterdigini
belirtmislerdir.®® Goktepe ve ark. kadin voleybolculara
uygulanan core kuvvet antrenmanlarinin  esneklik
performansia olumlu diizeyde etki ettigini bildirmislerdir.?®
Reed ve ark.; core stabilizasyon g¢aligmalarinin sporcunun
fiziksel performansi iizerine etkilerini inceledikleri derleme
calismalarinda, 24 farkli ¢alismay1 incelemislerdir.”®> Elde
ettigimiz veriler kapsaminda g¢aligmamizin sonuglari da
arastirmacilar1 destekler tarzdadir. Arastirma grubu, 8 hafta
siiresince Core egzersiz ¢aligmalar1 yapan ergenlik
cagindaki c¢ocuklarda degiskenlerin 6n ve son test veri
degerlerinin kiyaslanmasi sonucunda otur uzan esneklik,
durarak uzun atlama, dikey sicrama, dominant/nondominant
denge gibi fiziksel performanslarinda olumlu yonde gelisim
oldugunu belirtmislerdir (p<0,05) (Cizelge 3).

Bu kapsamda, sonug olarak sporcunun fiziksel performansi
ve CEP arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu
sOylenebilir. Uygulanan egzersizlerin bulgulari ile literatiir
karsilastirildiginda sonuglarin benzerlik gosterdigi, diizenli
olarak uygulanacak bu tiirde ¢alismalarin gocuklarin sigrama
kuvvetlerini, durarak uzun atlama, esneklik performanslarini
olumlu yonde etkileyecegi goriilmiistir. Hedefe yonelik
uygun ve diizenli yapilan CEP tiirii antrenman
programlarinin, cocuklarda kas kuvveti ve becerilerini
gelistirilirken sporda basari ig¢in duyusal olarak 6nemli
parametrelerden biri olan dengeyi de gelistirdigi
goriilmiistiir. Kas kuvveti ve fiziksel performansi arttirmak
icin birgok egzersiz programi vardir. Fakat spor
hareketlerinin uygulams1 sirasinda sporcularin  denge
merkezleri farkli  bolge (eklem, kas, kemik) ve
reseptorlerden dolay1 siirekli yer degistirir. Degisen denge
merkezinin hizla degisen farkli hareketler esnasinda dogru
bir sekilde kontrol edilebilmesi, yani dengenin iistiinliigii iyi
bir performansin temel belirleyicilerinden biridir. Bu
baglamda ergenlik ¢ag1 dncesi veya ergenlik ¢ag siirecinde
sporcunun yasma ve fiziksel Ozelliklerine uygun olarak
yapilan CEP tarzi antrenman galisma programlarinin ergen
sporcularin dengelerine ve performanslarina katki sagladigi
belirlenmistir. Hedefe uygun ve farkli sekilde planlanan
CEP tiirii egzersizlerin 06zellikle ¢ocukluk doneminde
uygulanmasinin ve genel antrenman programlari arasina
alinmasinin yararl olacagi kanaatine varilmistir.
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