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Ozet

Arastirmada, 11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenmanin fiziksel
performansa etkisinin lup olmadigini belirlemek amaglanmustir.

Arastirma Oncesi katilimcilarda durarak uzun atlama, dikey sigrama, saglik topu firlatma, 20m
sprint, denge, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag-sol el kavrama kuwveti performans olgiimleri
alinmigtir. Sonrasinda 10 haftalik core antrenman programi uygulatilmustir. 10 hafta sonucunda
katilimcilarin son test dlgtimleri (6n test protokollerine uygun) alinmigtir. Arastirmada, kontrol
gruplu 6n test son test desenli deneysel yontem kullanilmustir. Arastirmanin evreni, FMV Isik
spor kuliibiinde futbol bransindaki sporculardir. Arastirmanin 6rneklemi ise, FMV Isik spor
kuliibiinde 11-13 yas arasi1 erkek futbolculardan olusturulmustur.

Arastirma grubundan elde edilen verilerin ortalama ve standart sapmalart excel yardimi ile
hesaplanmistir. On test ve son testler arasindaki farkhiligin tespiti icin SPSS 24 istatistik
programinda eglestirilmis ‘Wilcoxon Rank-Sum Testi’ ile 0.05 anlamlilik seviyesinde
degerlendirilmistir. Bagimsiz gruplarin (kontrol ve arastirma gruplari) karsilastirilmasi ise; On test
ve son testler arasindaki farkliligin tespiti icin ‘Mann-Whitney U Testi’ ile 0.05 anlamlilik
seviyesinde degerlendirilmistir. Bulgulara gore, 10 hafta diizeneli core antrenman ugyulatilan
Core Antrenman Grubunun (CAG) durarak uzun atlama (z=-1,992, p>0,046), dikey si¢rama (z=-
1,153, p>0,049), 20m sprint (z=-2,971, p>0,003), sirt kuvveti (z=-2,551, p>0,011) ve bacak
kuwvveti (z=-4,529, p>0,022) performanslarin istatiksel olarak anlamh farklilik goriilmektedir.
Sonug olarak, okul ¢agi yasinda olan gocuklara diizenli olarak uygulatilan core antrenman temel
motor gelisime olumlu yonde katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: ¢ocuk, core, egzersiz, motor parametre, kendi viicut agirh

Abstract

The study was conducted to determine the preferred recreational area and activity diversity. The
study consists of 351 students studying in Canakkale Onsekiz Mart University Terzioglu Campus
in 2012-2013 academic year. 15-item survey questionnaire was administered to students. Using
data collected through a questionnaire, information assessing the frequency (f) and percentage
(%) is calculated distributions. What level of university students participated in the survey
organized sporting events, to what extent they are capable of sports activities in the university, the
University has found enough what level of sports facilities, COMU is questioned, most of which
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in the form requested by the facility is located. According to findings; It was found that the
students mostly did not participate in the activities mostly, they usually performed sports activities
during the off-school days, regularly used the leisure time of the reasons for doing sports
activities, actively engaged in the sports branches football and volleyball. As a result, students are
not very satisfied with Terzioglu Campus recreation programs, and they require swimming pool.

Keywords: Campus Recreation, Sports Facilities, Sports Activities.

“Bu ¢alisma 2013 yilinda kabul edilen Yiiksek Lisans Tezinin makaleye déniistiirilmiis ozetidir.

Giris

10-13 yast aras1 donemi: Futbola 6zgii “Ozellesme” baslar. Futbol bransi tekniklerin 6gretilmesi ve teknik
yeteneklerin olusturulmasi i¢in “6zel ¢alismalar” yapilabilir. Motor gelisim; biyomotor yeti kazanilmasi, azalmasi ve
dengelenmesi siirecidir. Bu siiregte de “bliyiime, olgunlasma, hazir olus ve 6grenme” 6nemli rol oynar. Motor
gelisim, “harekete iliskin davraniglardaki degisiklikler” yoluyla ortaya koyar. Bu baglamda motor gelisimin temel
amaci, “hareket yeteneklerinin asamali ilerlemesini” olarak incelemektir. Hareket, “bigim (siire¢) ya da performans
(iirtin)” olarak da incelenebilir. Motor yeteneklerin “kendiliginden gelismedigi” onaylanan bir dogrudur. Cocuklarin
motor yeteneklerinin “optimum geligsmesi, saglanan olanaklara, giidiilenmeye, 6gretime” odaklanir [21].

Spor biliminde kuvvet degisik alanlarda ve farkli bi¢cimlerde tanimlanmistir. Bir¢cok akademisyen farkli
aciklamalarin, kuvvet ifadesi ve anlaminmi bulmustur [26].

Kuvvet, sporda branglarinda “verimi” belirleyen biyomotor yetidir. Genel bir tanim ile kuvvet “dirence karsi
koyabilme yetisi ya da bir direng karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetisi” olarak tanimlanir (Diindar 1998).
“10-11 yaslarindan itibaren cinsiyet farklarinin” goriilmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet ilerlemesi, “13-14
yaslarinda biiylik bir gelisim” oranina ulasir. Birgok spor bilimci tarafindan “10 yasina kadar kuvvet gelisimini
ortaya” konulmamugtir. Bununla birlikte “10 yas 6ncesi dénemde kas kiitlesinde bir artis olmadigi” belirtilmektedir.
Kuvvet yasla birlikte; “boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin viicudun kas kiitlesindeki
artisina bagli” olarak artar [21].

Core; “yoganin, doviis sanatlarinin, Yunan Olimpiyatlarmim, klasik ve modern dansin antrenman sistemindeki
koklerine” kadar ulasan bir gegmise sahip oldugunu goériiyoruz. Bu baglamda core “anlamsiz bir moda olmadigini,
kendisini zaman testinden gecirmis, etkisi kanitlamig evrensel bir antrenman programi” oldugunu goriilmektedir [5].
Core’un il tanimlarmi yapan Joseph Pilates ise “viicudun alt kaburgalarindan kalganin alt kismma kadar (glutal
kivrim) ¢evreleyen boliim” olarak tanimlamustir [5]. Core, “gévde olarak ya da bacaklar ve kollar arasindaki
baglantiy1 saglayan bdlge” olarak tanimlanabilir [21]. Core, “karin bolgesi, bel ve kalcada odaklanmayla birlikte
gogiis kafesi ve dizler arasindaki bolge” olarak da tanimlanmistir [23]. Bagka bir tanimlamada ise “lumbopelvik-hip
kompleksi core olarak kabul” olarak tanimlanmustir [5, 23]. Giincel yaklagim ile core kavrami “Core kavrami
govdeyi olusturan, omurgay: destekleyen ve saran, alt ve ist ekstremite kuvvet gecislerinde aktif rol alan kas
gruplarinin biitlinliigii” olarak tanimlamistir [1, 27]

Core kaslarim “kuvvetlendirilmesi, fiziksel performansin gelistirilmesinin yani sira spor yaralanmalarindan
korunma ve rehabilitasyon amaciyla sahaya doniisiin hizlandirilmasi igin 6nemli bir faktor” oldugu goriilmektedir.
Bu nedenle “core antrenman son zamanlarda yaygin bir sekilde kuvvet gelisimi i¢in kullanilan bir metot haline”
gelmistir [1, 29].

Materyal Ve Yontem

Arastirmada, kontrol gruplu on test son test desenli deneysel yontem kullanilmistir. Aragtirmanin evreni, FMV Isik
spor kuliibiinde futbol bransindaki sporculardir. Arastirmanin 6rneklemi ise, FMV Isik spor kuliibiinde 11-13 yas
aras1 erkek futbolculardan olusturulmustur. Arastirmaya diizenli olarak futbol antrenmani yapan 11-13 yaslar
arasindaki toplam 40 erkek ¢ocugun goniillii katilimi ile gerceklestirilmistir. Cocuklarin velilerinden ve kurumlardan
sporcularin ¢aligmaya katilimlari ile ilgili gerekli izinler almmustir.

Core Antrenman Grubu (CAG): Futbol antrenman programina ek olarak belirlenmis core kuvvet hareketini igeren
antrenman, 10 hafta boyunca ve haftada iki kez, ayni saatlerde, suni ¢im yiizeyli futbol sahasinda iki uzman
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tarafindan uygulatildi. Core antrenman 6ncesinde 6n test ve sonrasinda son test dl¢iimleri alinarak, veriler bilgisayar
ortamina kaydedildi.

Kontrol Grubu (KG): Herhangi gibi ek kuvvet antrenmani uygulatilmamustir. Uzman Kisiler tarafindan 6n test
ol¢timleri alinmistir. 10 hafta sonunda son test 6l¢iimleri alinmistir.

Gruplarin dlciimlerini yiiksek lisans yapan ve antrenérler tarafindan kuliibiin suni ¢im sahasinda almmustir. Iki
grubun &lgiimleri ayn1 giin ve saatlerde almmustir. On 6lgiimleri oncesinde gruplara testler anlatildi ve kuvvet
programi uygulatilmigtir. CAG ’ye uygulatilacak antrenman ile ilgili bilgiler aktarilmistir. Ek agirlik olmadan
yapilan core kuvvet antrenman programi uygulanmustir.

Boy Uzunlugu Olgiimleri: Sporcularin boy uzunluklari bas frankfort diizlemindeyken derin bir inspirasyonu
takiben bagin verteksi ile ayak arasindaki mesafenin 6l¢iilmesi ile yapilmistir.

Viicut Agirhg Olgiimleri: Viicut agirhigi olgiimleri denekler standart spor kiyafeti igerisinde, ayakkabisiz olarak
standart tekniklere gore ol¢iilmiistiir.

Dikey Sicrama Olciimii: Sporcular, zaman ve mesafe 6lgekli hassas zemin olan (Smartjuamp marka) iizerinde adim
almadan ve sekmeden biitiin giicii ile yukart dogru sigrayacak ve sigradigi mesafe cihaz iizerinde santim cinsinden
belirlenecektir. Sporcular 2 kez sigradiktan sonra en iyi derecesi dikey sicrama degeri olarak kaydedildi (Sevim
2006).

Durarak Uzun Atlama: Durarak uzun atlama testi i¢in “mat ve mesafe dlger ve hassashk derecesi 0,01 metre
kullamilmistir.  Belirlenen c¢ocuk ayakta dik durur pozisyonda ayak parmak uglan ¢izgiye degecek sekilde
yerlestirilecek ve ileriye dogru sicramast istenmigtir. Olgiim sonuglar santimetre cinsinden kaydedilmistir. Olgiim 2
defa alinip en iyi derece” degerlendirildi [6].

Sirt Kuvveti: Denekler Takkei marka dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar
gergin, sirt diiz ve gbévde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklari dinamometre barin1 dikey olarak
maksimum oranda sirt kaslarmi kullanarak ¢ekmeleri istenmistir.

Bacak Kuwveti: Denekler “Takkei dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz,
bacaklar dizden biikiilii ve gdvde hafif dne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barini dikey olarak
maksimum oranda, dizleri ekstansiyona getirene kadar sirt kullanilmadan sadece bacaklar kullanilarak yukar1”
¢ekmeleri istenmistir [6].

Flamingo Denge Testi: Arastirma grubunun “statik dengelerini belirlemek amaciyla Flamingo Denge Testi
kullanildi. 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletinin tizerine dominant
ayagi ile ¢ikarak dengede durmasi istendi. Diger ayagini dizinden biikiip, kal¢asina dogru ¢ekerek, aym taraftaki eli
ile tutacak. 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya ¢alisti. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa,
tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durduruldu.
Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldigi yerden devam etti. Bir dakika
stireyle test bu sekilde devam edecek. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama girisimi
(diistiikten sonra) sayilacak ve bu sayi test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastirma grubunun puan
olarak” kaydedildi [15].

20 Metre Siirat Olgiimii: Arastirmada telemektrik zamanlayic1 fotosel kullanilmistir. Sporcular belirlenen 20
metrelik alanda yiiksek ¢ikis ve maksimal hiz ile kogsmalari istenmistir. Kosulan siire sn cinsinden kaydedildi

Saghk Top Firlatma Testi: Sporcu, “ayakta durarak elindeki saglik topunu atmasi istendi. Sporcu topu miimkiin
oldugunca ileriye yatay bir sekilde atmak igin ¢ift elle bas tistiinden topu ileriye firlatacak. Topun ¢ikis noktasindan
yere ilk temas ettigi noktaya kadar olan mesafe cm cinsinden alindi. Caliymada kullamilan saghk topu 2 kg
agwlhigindaydr. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar ettirilip ve en iyi sonu¢” kaydedilecek [25].

El Kavrama Kuvveti: Arastirmada “Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6l¢iim gergeklestirildi. Sporcu
ayakta anatomik pozisyonda olciim alinmistir. Tercih ettigi eline dinamometre alinarak baslandi, daha sonra ayni
islem diger el igin yapuldy, iiger defa tekrar edildi en iyi deger kg cinsinden” kaydedildi [26]

Antrenman Programm

Ilgili literatiir taramasindan sonra cocuklarmn yas grubuna uygun, uygulamasi kolay ve karmasik olmayan 10 core
kuvvet (Sekil 1) gelistirici hareketler secilmistir (National Academy of Sports Medicine (NASM) 2012). CAG ’na
uygulanacak core antrenman 6ncesi hareketler ile ilgili bilgiler verilmistir. On test Sl¢iimleri alindiktan sonra gocuk
sporculara uygulatilacak olan hareketler uzman kisiler tarafindan gosterilmis ve deneme dersi yapilmistir. CAG 10
hafta boyunca, haftada 3 giin 25-30 dakika (1sinma dahil) futbol antrenmanina ek olarak core antrenman programi
uygulatilmigtir.
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Sekil 1. 10 Haftalik Core Antrenman Programi
Hareketler 1.-3. Hafta 4.-7. Hafta 8.-10. Hafta

Siire / Tekrar Siire / Tekrar Siire / Tekrar
1. Plank + Push-up 25 sn x 2 tekrar 30 sn x 3 tekrar 40 sn x 3 tekrar
2. -If-?/lljrr],?( Twist 25 sn x 2 tekrar 30 sn x 3 tekrar 35 sn x 3 tekrar
3. Deep Squat 30 sn x 2 tekrar 35 sn x 3 tekrar 40 sn x 3 tekrar
4. M(_)untaln 20 sn x 2 tekrar 25 sn x 3 tekrar 30 sn x 3 tekrar

Climber

5. Crunch 35 sn x 2 tekrar 40 sn x 3 tekrar 45 sn x 3 tekrar
6. Burpee 30 sn x 2 tekrar 35 sn x 3 tekrar 40 sn x 3 tekrar
7. Front Plank 30 sn x 2 tekrar 35 sn x 3 tekrar 40 sn x 3 tekrar
8. Side Plank (Sag) 25 sn x 2 tekrar 30 sn x 3 tekrar 35 sn x 3 tekrar
9. Side Plank (Sol)

10. Back Plank

25 sn x 2 tekrar

20 sn x 2 tekrar

30 sn x 3 tekrar

25 sn x 3 tekrar

35 sn x 3 tekrar

30 nx3tekrar

istatiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamina girilmistir. Once deney ve kontrol gruplarmin on test Slgiimleri
almip 6n testler arasinda farklilik incelenmistir. Verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar1
Ortalama (X), Standart sapma(ss) kullanilmigtir. 10 haftalik antrenman programi sonrasi deney ve kontrol
guruplarinin 6n test ve son testler ile grup ici ve gruplara arasindaki farklilasmalar incelenmistir. On test ve Son test
analizleri igin Paired-Samples t-test ve ANOVA kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda %5
anlamlilik (0.05) diizeyinde degerlendirilmistir.

Bulgular

Aragtirmanm bu kismin 10 haftalik core antrenmaninin futbolcular {izerine etkisini olup olmadigi tablolar halinde

verilecektir.

Tablo 1. Core Antrenman Grubu (CAG) Betimsel Istatistik Tablosu

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Std. Sapma
Yas (yil) 20 11 13 11,80 1,30
Boy Uzunlugu (cm) 20 127,30 168,0 147,23 11,90
Viicut Agirhg (kg) 20 25,80 54,60 38,78 8,78
21|Page
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Tabla 1 incelendiginde; aragtirma grubu (CAG) katilimcilarinin yas ortalamast 10,80 (Ss.1,30), boy uzunlugu
ortalamasi 147,23 (Ss.11,90) cm ve viicut agirlig1 ortalamasi 38,78 (Ss.8,78) kilogram (kg) olduklart gériilmektedir

Tablo 2. Kontrol Grubu (KG) Betimsel istatistik Tablosu

Degisken n Minimum Maksimum Ortalama Std. Sapma

Yas (yil) 20 11,32 13,42 11,69 1,09
Boy Uzunlugu (cm) 20 128,0 153,0 141,03 7,27
Viicut Agirhg (kg) 20 23,70 56,80 34,95 9,69

Tablo 2 incelendiginde; kontrol grubu (KG) katilimcilarinin yas ortalamasi 11,69 (Ss.1,09), boy uzunlugu ortalamasi
141,03 (Ss.7,27) cm ve viicut agirligi ortalamasi 34,95 (Ss.9,69) kilogram oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. CGA ve KG On Test Karsilastirilmast

CGA KG
Degiskenler n On test On Test P
Ortalama Std. Sapma

Durarak Uzun Atlama 40 177,37+17,90 169,00+48,55 ,588
Saghk Topu Firlatma 40 636,40+£119,26 560,08+124,68 ,707
Dikey Sicrama 40 30,28+5,13 26,719+5,076 ,454
Esneklik 40 17,08+5,49 16,08+3,75 ,364
20 m Sprint 40 3,830,284 3,81+0,22 ,293
Denge 40 5,69+3,98 4,77+2,65 ,189
Sirt Kuvveti 40 51,76+18,86 48,15+8,747 ,286
Bacak Kuvveti 40 89,56+17,56 94,65+19,654 344
Sag El Kavrama Kuvveti 40 22,09+5,73 27,59+32,14 149
Sol El Kavrama Kuvveti 40 21,47+4,99 26,95+33,25 ,209

Tablo 4.3 incelendiginde; Arastirmaya katilan sporcu cocuklarin calisma 6ncesi secilmis motor parametrelerin higbir

tanesinde istatiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlaniimamistir (p<0.05).
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Tablo 4. CAG On Test Son Test Karsilastirilmasi
CGA
Degiskenler n On test Son Test z P
Ortalama Std. Sapma

Durarak Uzun Atlama 40 177,37+£17,90 195,54+44,08 -1,992b 0,046
Saghk Topu Firlatma 40 636,40+119,26 639,62+118,57 -,384°¢ 0,701
Dikey Sicrama 40 30,28+5,13 39,66+5,97 -1,153° 0,049
Esneklik 40 17,08+5,49 20,83+6,03 -1,069° 0,285
20 m Sprint 40 3,83+0,28 3,63+0,28 -2,971° 0,003
Denge 40 5,69+3,98 4,2343,72 -1,695° 0,090
Sirt Kuvveti 40 51,76+18,86 63,26+24,54 -2,551b 0,011
Bacak Kuvveti 40 89,56+17,56 101,26+48,66 -4,551° ,022
Sag El Kavrama Kuvveti 40 22,09+5,735 24,54+32,43 -1,712b 0,087
Sol El Kavrama Kuvveti 40 21,47+4,99 22.3+6,4 -,942° 0,346

Tablo 4 incelendiginde; CG durarak uzun atlama (z=-1,992, p>0,046), dikey sigrama (z=-1,153, p>0,049), 20m
sprint (z=-2,971, p>0,003), sirt kuvveti (z=-2,551, p>0,011) ve bacak kuvveti (z=-4,529, p>0,022) performanslarin
istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir. Saglik topu firlatma (z=-384, p<0,70), esneklik (z=-1,069,
p<0,285), denge (z=-1,695, p<0,090), sag el kavram (z=-1,712, p<0,87) ve sol el kavrama (z=-942, p<0,346)

kuvveti performanslarinda herhangi bir farklilik goriilmemistir.
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Tablo 5. KG On Test Son Test Karstlastiriimasi
) KG
Degiskenler n On test Son Test z p
Ortalama Std. Sapma

Durarak Uzun Atlama 40 169,00+48,55 170,98+11,17 -1,223° 0,221
Saghik Topu Firlatma 40 560,08+124,68 582,16+125,66 -1,301° 0,417
Dikey Sicrama 40 26,719+5,076 26,83+4,42 -,594° 0,552
Esneklik 40 16,08+3,75 18,15+4,61 -1,744° 0,081
20 m Sprint 40 3,81+0,22 3,89+0,16 -1,646° 0,100
Denge 40 4,77+2,65 4,46+4,37 -,487° 0,137
Sirt Kuvveti 40 48,15+8,747 51,53+7,38 -2,308b 0,021
Bacak Kuvveti 40 94,65+19,654 97,69+£25,71 -1,812° 0,081
Sag El Kavrama Kuvveti 40 27,59+32,14 28,11+3,03 -,560b 0,575
Sol El Kavrama Kuvveti 40 26,95433,25 27,2343,18 -1,099° 0,272

Tablo 4.5 incelendiginde; KG sirt kuvveti (z=-2,308, p>0,21) performansinda istatiksel olarak anlamli farklilik

oldugu goriilmektedir. Durarak uzun atlama (z=-1,223, p<0,221), saglik topu firlatma (z=-1,301, p<0,417), dikey
sigrama (z=-,594, p<0,552), esneklik (z=-1,744, p<0,081), 20 m sprint (z=-1,646, p<0,100), denge (z=-,487,
p<0,137), bacak kuvveti (z=-1,812, p<0,081) sag el kavrama kuvveti (z=-,560, p<0,575) ve sol el kavrama kuvveti

(z=-1,099, p<0,272) performanslari arasinda herhangi farklilik olmadig goriilmektedir.
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Tartisma Ve Sonug¢

Bu c¢alismada; 11-13 yas arasindaki futbolculara uygulanan 10 haftalik core egzersizlerin, dlgiilen fiziksel
ozelliklerine etkisinin arastirilmasi amaglanmstir. Elde edilen bulgular literatiir ¢ercevesinde tartisilmaistir.

Arastirmaya katilan 11-13 yag arasi futbolcu 40 kisilik gruptan kontrol ve arastirma gruplari olusturulmus,
¢alisma dncesi ve sonrast boy uzunlugu, viicut agirligi, durarak uzun atlama, dikey sigrama, 20m sprint, denge, sirt
kuvveti, bacak kuvveti sag-sol el kavrama 6l¢iilmiis, istatistiksel olarak karsilagtirmalari yapilmistir. Sonucun 6n test
kargilagsmalarinda herhangi bir istatiksel anlamli farkliliga rastlanilmamustir.

Arastrma grubuna (CAG) sonuglarinda; futbolculara 10 haftalik uygulanan seg¢ilmis core hareketler ile
durarak uzun atlama, dikey sigrama, 20m sprint, sirt kuvveti ve bacak kuvveti performanslarinda p>0,05
biiyiikligiinde gelisim oldugu gézlemlenmistir (Tablo 4).

Boyaci ve Afyon [2], 12-14 yas futbolcular lizerine yapmis olduklar1 12 haftalik core
antrenman sonucunda durarak uzun atlama (p>0.00) performanslarmin gelisim gosterdigini rapor
etmiglerdir. Cosio-Lima vd. (2003), arastirma grubuna uygulattig1 “5 haftalik core antrenman
programi sonucunda sirt kuvveti” parametresinde artis meydana geldigini tespit etmislerdir.
Boyact ve Afyon [2], “12-14 yas futbolcular” {izerine yapmis olduklar1 12 haftalik core
antrenman sonucunda 20m sprint (p>0.00) performanslarinin gelisim gdsterdigini rapor
etmislerdir. Carpes vd. [8], core antrenman programi uygulattiklari arastirmada “diizenli yapilan
core antrenmanin sirt ve bacak kuvvetini gelistirdigini” soylemislerdir. Boyac1 ve Afyon [2], 12-
14 yas futbolcular iizerine yapmis olduklar1 12 haftalik core antrenman sonucunda “dikey
sigrama (p>0.00) performanslarinin gelisim gosterdigini” tespit etmislerdir. Boyaci ve Tutar [3],
cocuk sporcular iizerine uygulattiklar1 “Quad-Core antrenman programi protokolii ile core kas
kuvveti ve dayanikliliginin gelistigini” rapor etmislerdir. Sekendiz vd. [24], “swiss-ball ile
uygulattiklar1 core antrenman” sonucunda “sirt kuvvetlerinde artis oldugunu” tespit etmislerdir.
Granacher vd. [13], ¢alismalarinin amact dogrultusunda “9 haftalik diisme riskini azaltic1 ve
dengeyi arttirict core antrenman programini 32 yash erkek {izerinde uygulayarak sirt ve gdvde
kaslarmin kuvvetinde artis” gozlemlemislerdir. Durall vd. [11], 10 hafta boyunca yaptirdiklari
core antrenmanlar1 30 kadin sporcu iizerinde uygulayarak “sirt ve govde kaslar1 kuvvetinde
onemli derecede artis” gozlemlemislerdir. Casio-Lima vd. [9], c¢alismalarinda core stabilite
kuvvet antrenmani1 uygulamislar ve “diz fleksiyon ve ekstansityon kuvvetlerinde antrenman
uygulanmayan kontrol grubuna gore daha yliksek bir degisim ve anlamli bir sonug¢ elde”
etmislerdir. Lust vd. [20], bezbolcular iizerine yaptiklari arastirmada “core grubu ve core
egzersiz yapmayan grupta” arasidaki fark incelenmis ve sonucunda, “sorensen ve yana koprii
testlerinde gelisim” ortaya ¢ikmamustir. Donahoe-Fillmore vd. [10], ¢alisma kapsaminda,
arastrma grubuna uygulatilan 10 haftalik antrenman programi sonunda “abdominal kuvvet,
postiir, Sorensen ve fleksor dayaniklilik testlerinde bir gelisim” gézlenmemistir. Tamer vd. [27],
8 haftalik egzersiz programi sonucunda boy uzunlugu, viicut agirligi, 10-30m hiz, aerobik gii¢
(MaxVVO2)on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklhiliklar tespit
edilmistir.

Sonug olarak, okul ¢agi yasinda olan ¢ocuklara diizenli olarak uygulatilan core antrenman temel motor
gelisime olumlu yonde katki saglamaktadir. Ergenlik oncesi ve ergenlik déneminde kendi viicut agirliklart ile
yapacaklar1 kuvvet antrenmanlar1 kuvvet gelisimine katki saglayacagi soOylenebilir. Bu nedenle cocuklara
oyun/egzersiz i¢in ekstra zaman ayrilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
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