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Oz: Bu aragtirmanin amact, 8-14 yas araligindaki erkek tenis sporculari ile 12 hafta diizenli olarak yapilan kor antrenmanin, sporcularin
kor kuvveti, statik ve dinamik denge ozellikleri lizerindeki etkisini arastirmaktir. Caligmaya Pamukkale Tenis Kuliibiinde tenis oyna-
makta olan 19 geng erkek tenis sporcusu (yas ortalamalar1 10,68+ 2,18 yil, boy ortalamalar1 146,85 + 15,06 cm, viicut agirhig1 ortalama-
lar1 43,34 + 16,97 kg) goniilliiliik esasina gore dahil edildi. Arastirmaya katilan sporcular rastlantisal yontem ile deney grubu (n=10) ve
kontrol grubu (n=9) olmak iizere iki gruba ayrildi. Arastirmada 6n-test son-test desenli deneysel yontem kullanildi. Deney grubuna 12
hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dk siire ile kor antrenmani tenis antrenmanlarina ilave olarak uygulanms iken, kontrol grubu ise sadece
tenis antrenmanina devam etti. Deney ve kontrol gruplarinin kor kuvveti, statik ve dinamik denge test 6lgtimleri 12 haftalik antrenman
programi Oncesi ve sonrasinda olmak tizere iki kez gerceklestirildi. Verilerin istatiksel analizinde SPSS 20 paket programi kullanild.
Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi (o) 0,05 olarak kabul edildi. Uygulanan 12 haftalik kor antrenman programi sonucu
deney grubunun kor kuvvet ortalamast antrenman oncesi 120,50426,30 sn iken, antrenman sonrasi 146,70+28,77 sn olarak bulundu
(p<0.05). Kontrol grubunda ise kor kuvveti ortalamas1 antrenman 6ncesi 80,11+36,12 sn iken, antrenman sonrasi 85,44+25,49 sn olarak
bulundu ( p>0.05). Deney ve kontrol grubunun antrenman dncesi ve antrenman sonrast statik ve dinamik denge ortalamalar1 arasinda
ise anlamli bir farklilik bulunamadi (p>0,05). Sonug olarak; kor antrenmanin tenis sporcularmin gévde kuvveti ve stabilitesi iizerinde
sportif performans agisindan olumlu yonde etkisi oldugu goriildii.

Anahtar kelimeler: Denge, kor, kuvvet, performans, tenis

EVALUATION OF THE EFFECTS OF CORE TRAINING ON THE CORE STRENGTH,
STATIC AND DYNAMIC BALANCE CHARACTERISTICS OF TENNIS ATHLETES IN
THE 8-14 AGE GROUP

Abstract: The purpose of this study is to investigate the effects of core training performed regularly for 12 weeks on the core strength
and the static and dynamic balance characteristics of male tennis athletes in the 8-14 age group. Nineteen male tennis athletes (the mean
age was 10.68+2.18, mean length was 146.85+15.06 cm, and mean body weight was 43.34+16.97 kg) attending in the Pamukkale
Tennis Club were included in the study on a voluntary basis. Athletes participating in the study were divided into experimental group
(n=10) and the control group (n=9) by randomized method. In the study, an experimental method with a pre-test and post-test design
pattern was used, and the experimental group performed core training 3 days a week for 12 weeks in addition to tennis training, whereas
the control group continued doing regular tennis training. Core strength, static and dynamic balance test measurements of the experi-
mental and control groups were carried out twice, before and after the 12-week training program. Data were analyzed using SPSS 20
program. A probability level of p<0.05 was used to indicate statistical significance for all statistical methods. As a result of the 12
weeks of core training program, the mean core strength of the experimental group was 146.70+28.77 sec after the training, whereas it
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was 120.50+26.30 sec before the training (p<0.05). And, the mean core strength in the control group was 85.44+25.49 sec after the
training, whereas it was 80.11+36.12 sec before the training (p>0.05). According to these results, the applied core training was found to
increase the core strength significantly. However, no significant difference was found between the experimental and control groups in
terms of mean static and dynamic balance values before and after training (p>0,05). As a result, the core training was found to have a
positive effect, in terms of sporting performance, on the core strength and balance of tennis athletes.

Key words: Balance, core, strength, performance, tennis
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Hareket ve antrenman bilimi dalinda yapilan aras-
tirmalarin temel amac¢ ve odak noktasi sportif
performanstir. Gilinay ve Yiice (2008), sportif
performansi belirli bir spor motorik diizeyin bi-
¢imlenme derecesi olarak tanimlarken, kompleks
yapisindan dolayr spesifik faktorleri igermesi
gerektigini  vurgulamiglardir. Bununla birlikte
Maughan (2004), sporcunun genetik altyapisinin
sportif performans acisindan sadece gerekli potan-
siyeli olusturdugunun unutulmamasi gerektigini
belirtir. Groppel’e (1992) gore, bir tenis sporcusu-
nun sportif performansinin en iist seviyeye ¢ikara-
bilmesi i¢in 4 &zellik ilizerinde ¢aligmasi gerekir;
brangina 6zgii fiziksel ve kondisyonel uygunluk,
mental kalite, kort tizerindeki hareketlilik ve vurus
iretkenligi. Kor kaslari ve bu kaslara yonelik
antrenmanlar fiziksel uygunluk ve kort iizerindeki
hareketlilik bilesenlerini etkileyebilecek Onemli
bir unsurdur. Condron (2006), kor tanimini bir
hareket esnasinda omurganin karin ve omurga
kaslar1 tarafindan desteklenerek, omurganin en
etkin pozisyonunu almasi ve bunu korumasi olarak
ifade etmistir. Kor bdlgesi, insan bedeninin agirlik
merkezinin de i¢inde bulundugu bel-pelvis-kalga-
karin kisimlarini kapsayan 29 farkli kastan olusan
alan1 isimlendirmek i¢in kullanilmaktadir (Samson
ve ark., 2007). Behm ve ark., (2010) gore anato-
mik acidan kor, gdvde bolgesinin iskelet sistemi
(gogiis kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri),
yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile
baglantili viicudun stabilitesini saglayan ya da
aktif hareketlerde rol alan kaslar biitiiniidiir. Spor-
tif performans aragtirmalarinda ise kor bdlgesinin
odak noktasina karimn, bel ve kalga alinmakla bir-
likte, sternum (gogiis kafesi kemigi) ile dizler
arasinda kalan bolge olarak kabul edilmektedir
(Fig, 2005; Hibbs ve ark., 2008; Axel, 2013).

Denge, degisen durumlarda kiginin agirlik merke-
zinin dayanma diizeyi i¢inde tutulmasi, bu duru-
mun devam ettirilmesi ve korunmasidir. Spor
bilimleri agisindan ise denge; amaglanan hareket
icin merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sisteminin
kargiliklt uyum iginde etkilesimi demek olan ko-
ordinasyon igerisinde degerlendirilen bir yetenek-

tir (Muratli, 2003). Statik denge stabil bir destek
diizeyinde ve eksternal hicbir kuvvete ihtiyag
duyulmadan genel postiiriin veya viicut boliimleri-
nin belirli pozisyonda korunmasi amactyla otoma-
tik olarak saglanan dengedir (Nichols ve ark.,
1995). Dinamik denge ise viicutta etkili olan eks-
ternal kuvvetlerin kas, eklem cevresi ve yumusak
dokular tarafindan nétralize edilmesi sonucu sag-
lanan dengedir (Nichols ve ark., 1995).

Acgikada (2004), g¢ocuklarda kuvvet Ozelliginin
antrene edilebilirligi ile ilgili siirh ¢alisma oldu-
gunu vurgulamakla birlikte, mevcut ¢aligmalarin
incelenmesiyle, ergenlik 6ncesi ve ergenlik done-
mindeki ¢ocuklarin kuvvet Ozelliklerinin antrene
edilebildigini bildirmistir.

Mevcut literatiir incelendiginde, kor antrenmanla-
rinin kuvvet, denge ve diger performans faktorleri
iizerindeki etkisi bir ¢ok farkli spor branginda
incelenmistir (Myer ve ark., 2006; Sharma ve ark.,
2012; Kachanathu ve ark., 2014). Fakat tenis bran-
sindaki arastirmalarin sayisinin oldukc¢a sinirli
oldugu goriilmiistiir (Samson ve ark., 2007 ). Ay-
rica literatiirde kor antrenmaninin geng tenis spor-
cularinin kuvvet ve denge 0Ozelligi tzerindeki
etkisini inceleyen herhangi bir arastirmaya ulasi-
lamamustir. Oysaki yukarida bahsedilen arastirma
orneklerinden de anlasilacag: iizere kor kaslarin-
daki kuvvet degisimi performans faktorleri iize-
rinde 6nemli degisikliklere sebep olabilmektedir.
Dolayist ile bu arasgtirma, orneklem grubunun
sahip oldugu brans ve yas ozelliklerinin kor ant-
renmanlari ile iligkisi agisindan mevcut literatiire
katki saglayacaktir.

Arastirmanin amact, 8-14 yas araligindaki erkek tenis
sporculart ile 12 hafta diizenli olarak yapilan kor
antrenmanin, sporcularin kor kuvveti, statik ve dina-
mik denge ozellikleri iizerindeki etkisini aragtirmaktir.

MATERYAL VE METOT
Arastirma Grubu ve Tiirii

Bu aragtirmanin evrenini, Denizli’de yer alan
Pamukkale Tenis Kuliibii’'nde en az 6 aydir tenis
oynayan ve haftada en az 3 giin diizenli antrenman
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yapan 8-14 yas araligindaki sporcular olusturmak-
tadir. Evreni olusturan bireylerden arastirmaya
katilmay1 kabul eden 19 erkek sporcu (yas ortala-
malart 10,68+ 2,18 yil, boy ortalamalar1 146,85 +
15,06 cm, viicut agirligi ortalamalart 43,34 =+
16,97 kg) arastirmanin 6rneklemini olusturmustur.
Deney ve Kontrol gruplari olusturulurken 6ncelik-
le sporcular yaslarina gore siniflandirtlmiglardir.
Daha sonra ayni yas grubundan raslantisal yontem
ile bir sporcu deney grubuna (n=10) bir sporcu
kontrol grubuna (n=9) dahil edilecek sekilde tiim
sporcular dagitilmigtir. Aragtirma On test-son test,
kontrol gruplu deneysel arastirma seklinde tasar-
lanmugtir.

Veri Toplama Araglari
Fiziksel Ozelliklerin Ol¢iimii
Boy Uzunlugu

Boy 6l¢iimii i¢in Seca marka taginabilir boy 6l¢lim
cihazi kullanilmistir. Deneklerin boy uzunluklari;
anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar
birlesik, nefesini tutmus, bag frontal diizlemde, bas
tistii tablas1 verteks noktasma degecek sekilde
pozisyon alindiktan sonra, Olgiim ‘cm’ olarak
kaydedilmistir.

Viicut Agirhg:

Viicut agirhigr olglimleri dijital 6lgiim cihaziyla
(Seca) yapilmistir. Deneklerin viicut agirliklari;
uygun spor kiyafet, ¢iplak ayak ve anatomik durus
pozisyonunda iken ‘kg’ olarak Sl¢iilmiistiir.

Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Viicut kompozisyonu olgimii TANITA BC-
420SMA Body Composition Analyzer ile alinmig-
tir. Biyoelektrik impedans analizi, katilimcilara
uygun spor kiyafeti ile ve iizerlerinde herhangi bir
metal aksam, taki vb. olmadan c¢iplak ayak ile
cihazin iizerine ¢ikmalar saglanarak uygulanmis-
tir. Ayrica Olgiimden bir giin 6nce sporcularin
antrenmani olmamasina, kafein tiikketmemis olma-
larma dikkat edilmis ve tiim sporcularin dlgiimleri
0gle yemeklerinden 3 saat sonra ayni zaman dili-
minde alinmusgtir.

Motorik Ozelliklerin Ol¢iimii
Kor Kuvveti Testi

Arastirma grubuna Mackenzie’nin (2005) gelisti-
rilmis oldugu ve Tong ve ark., (2014) tarafindan

gecerlilik ve giivenirlilik ¢aligmas1 yapilmig (95%,
0.94-0.99) olan “Sport-Specific Core Muscle
Strength & Stability Plank Test” (spora 6zgii kor
kuvvet ve stabilite plank testi) protokolii uygu-
lanmistir. Bu protokol 8 adimdan olusmakta ve
zamana kars1 gerceklestirilmektedir. Protokoliin
toplam siiresi 3 dakikadan olusmaktadir. Sporcular
teste alinmadan Once test aragtirmaci tarafindan
uygulamali olarak gosterilmis ve sporulara dene-
me amagh bir kez yaptirilmistir. Test esnasinda
dogru konumun korunup korunmadigi bir metre
ile sporcunun baglangi¢ pozisyonu esas alinarak
kaydedilmis ve eger uygun konum bozulmussa
test sonlandirilmis ve mevcut siire kabul edilmis-
tir. Her bir sporcuya 15 dk dinlenme aralig1 verile-
rek 2 6l¢iim alinmig ve en iyi skor kaydedilmistir.

Statik ve Dinamik Denge Ol¢iimleri

Denge performansint tam olarak yansitabilen
stabilometre araglarinin bir versiyonu olan Tecno-
body Prokin 252 izokinetik Denge Sistemi kulla-
nilarak c¢ift ayak statik ve dinamik denge testleri
gergeklestirilmistir.  Olgiimler aliirken, 6lgiim
alinacak ortamin uygun sicaklikta ve yeterli dii-
zeyde sessiz olusuna dikkat edilmistir. Sporcular
ciplak ayak ile denge sisteminin iizerine ¢ikarilip,
Olglim cihazina yeterli uyumu saglayabilmeleri
icin 6l¢iim cihazinin kendi yaziliminda bulunan
aligtirma testleri uygulanmistir. Daha sonra testle-
re baglanilarak ve sporcularin platformun destek
noktalarina dokunmaksizin 30 sn siire ile cihaz
iizerinde dengede kalmalar1 istenmistir. Olgiim
sonucu cihaz denegin merkezden yanlara ve mer-
kezden ileri-geriye olan hizint mm/sn cinsinden,
6l¢lim siiresince viicudun gezindigi ¢evreyi mm ve
viicudun gezindigi alan1 mm? cinsinden vermekte-
dir (Zemkova, 2011).

Antrenman Programi

Bu arastirmada kullanilan kor antrenman programi
Willardson’mn (2014), “Developing the Core”
isimli kitab1 temel alinarak ve alaninda uzman
kisilerden goriis alinarak hazirlanmistir. Antren-
man programi 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve
giinde 30 dakika olarak uygulanmistir. Kor ant-
renmanin temel hareketi olan Plank pozisyonunun
govde bolgesinin 6n, yan ve sirt kaslarini galistiran
farkli alternatifleri statik tarzda uygulanmustir.
Antrenman programui igin se¢ilen kor egzersizleri
kolaydan zora seklinde bir istasyon olusturularak
uygulanmistir. Kor antrenman programinin detay-
lar1 gekil 1°de gosterilmistir.
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Uygulanan Kor Egzersizlerinin Isimleri: 1-
Plank, 2-Prone Plank, 3-Side Bridge, 4-Press-up,
5-Superman, 6-Swimmer, 7-Jackknife, 8-Bird
Dog, 9-Dead Bug, 10-Leg Lower, 11- Flutter
Kick, 12- Reverse pendulum (Willardson 2014).

Verilerin Analizi

Verilerin istatiksel analizinde SPSS 20 paket prog-
rami kullamlmistir. On test ve son testten elde
edilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik
dagilimma bakildiktan sonra Wilcoxon Isaretli
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Siralar testi yardimu ile istatistiksel olarak karsilas-
tirllmigtir. Biitlin istatistiksel yontemler igin ya-
nilma diizeyi (a) 0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Fiziksel Ol¢iim Bulgular

Arastirmaya katilan deneklere ait yas, boy, viicut
agirhigr ve viicut yag ylizdeleri ortalamalari tablo
1’ de verilmistir.

Kor Egzersiz Sayis1 Hafta Giin Set Tekrar Siire/Sn Dinlenme/Sn
12 1 3 giin Ix 2 2x30” 2x45”’
12 2 3 giin Ix 2 2x30” 2x45”’
12 3 3 giin 1x 2 2x30” 2x45”’
12 4 3 giin Ix 2 2x30” 2x45”’
12 5 3 giin Ix 2 2x30” 2x45”’
12 6 3 glin Ix 2 2x30”’ 2x45”
12 7 3 glin Ix 2 2x30”’ 2x45”
12 8 3 glin Ix 2 2x30”’ 2x45”
12 9 3 glin Ix 2 2x30”’ 2x45”
12 10 3 glin Ix 2 2x30”’ 2x45”
12 11 3 glin Ix 2 2x30”’ 2x45”’
12 12 3 glin Ix 2 2x30”’ 2x45”
Sekil 1.
Tablo 1. Yas, boy, viicut agirlig, viicut yag yiizdesi ve BKI ortalamalar
Grup N Ortalama SS p
Yas (i) Deney 10 10,90 2,28 0.650
i Kontrol 9 10,44 2,18 :
Deney 0n test 10 149,19 15,82
0,000*
. Deney son test 10 151,18 15,51
Boy uzunlugu (cm) -
Kontrol 6n test 9 144,25 14,63 0.000%
Kontrol son test 9 146,20 15,12 ’
Deney 6n test 10 44,27 17,52
0,003*
. oL Deney son test 10 46,25 16,93
Viicut agirhg (kg) -
Kontrol 6n test 9 42,31 17,33 0.001%
Kontrol son test 9 44,80 17,40 ’
Deney 6n test 10 16,05 5,60
0,000*
Viicut yag yiizdesi Deney son test 10 18,01 5,64
% Kontrol 6n test 9 18,98 4,95
0,010*
Kontrol son test 9 21,62 5,83
Deney 6n test 10 19,08 4,10
0,017*
. Deney son test 10 19,59 3,78
Beden Kitle Indeksi -
Kontrol 6n test 9 19,57 3,35
0,026*
Kontrol son test 9 20,20 3,19

*p<0,05, Test: Wilcoxon Isaretli Siralar testi
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Motorik Ol¢iim Bulgular
Kor Kuvveti

Yapilan istatistiksel analiz sonucu, tablo 2’de go-
riildiigii gibi kor kuvveti deney grubunda antrenman
oncesi  120,50+£26,30 sn iken deney sonrasi
146,70+28,77 sn’ye yiikselmistir (p<0,05). Kontrol
grubunda ise antrenman 6ncesi 80,11+36,12 sn iken
antrenman sonrast 85,44+25,49 sn’ye yiikselmistir
(p>0,05).

Statik ve Dinamik Denge

Yapilan istatistiksel analiz sonucu, tablo 3’de
goriildigi gibi statik denge 6zelliklerinden orta-
lama orta yanal hiz deney grubunda antrenman
oncesi 17,20+10,03 mm/sn iken deney sonrasi
14,50+ 9,47 mm/sn’ye diigmiistiir (p>0,05). Kont-
rol grubunda ise antrenman oncesi 19,00 + 9,32
mm/sn iken antrenman sonrasi 18,11+ 8,60
mm/sn’ye diismiistiir (p>0,05). Statik denge 6zel-
liklerinden ortalama ileri-geri hiz antrenman &nce-
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si 16,50+7,39 mm/sn iken antrenman sonrasi
15,40+7,08 mm/sn’ye diismiistiir (p>0.05). Kont-
rol grubunda ise ortalama ileri-geri hiz antrenman
oncesi 19,66+7,96 mm/sn iken antrenman sonrasi
20,77+8,36 mm/sn’ye ylikselmistir (p>0.05).

Yapilan istatistiksel analiz sonucu, tablo 4’de
goriildiigi gibi dinamik denge 6zelliklerinden
ortalama orta yanal hiz deney grubunda antrenman
oncesi 15,00+5,24 mm/sn iken antrenman sonrasi
13,00+£4,66 mm/sn’ye diismiistiir (p>0.05). Kont-
rol grubunun ise ortalama orta yanal hiz antren-
man Oncesi 19,11£13,69 mm/sn iken antrenman
sonrast  18,88+11,61 mm/sn’ye  diismistiir
(p>0.05). Dinamik denge 6zelliklerinden ortalama
ileri-geri hiz antrenman 6ncesi 16,10+6,00 mm/sn
iken antrenman sonrasi 18,10£5,58 mm/sn’ye
yiikselmistir (p>0.05). Kontrol grubunun ise orta-
lama ileri-geri hiz degerleri antrenman oncesi
23,00+14,5lmm/sn  iken antrenman sonrasi
24,224+16,49 mm/sn’ye yiikselmistir (p>0.05).

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun kor testi degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Ortalama(s) SS p
Deney 0On test 10 120,50 26,30 0.01%
Kor Testi (5) Deney son test 10 146,70 28,77 ’
Kontrol 6n test 9 80,11 36,12 0.58
Kontrol son test 9 85,44 25,49 ’

*p<0,05, Test: Wilcoxon Isaretli Siralar testi

Tablo 3. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test statik denge 6zelliklerinin kargilagtirilmast

Grup N Ortalama SS p
Deney 6n test 10 17,20 10,03 0.248
Orta -yanal hiz (mm/s) Deney son test 10 14,50 9,47 ?
Kontrol 6n test 9 19,00 9,32 0236
Kontrol son test 9 18,11 8,60 ?
Deney 0n test 10 16,50 7,39 0.905
ileri-geri hiz (mm/s) Deney son test 10 15,40 7,08 ?
Kontrol 6n test 9 19,66 7,96 0.688
Kontrol son test 9 20,77 8,36 ’

* p<0,05, Test: Wilcoxon Isaretli Siralar testi

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test dinamik denge 6zelliklerinin karsilagtiriimasi

Dinamik Denge Grup N Ortalama SS p
Deney 6n test 10 15,00 5,24 0.184
Orta -yanal hiz (mm/s) Deney son test 10 13,00 4,66 ’
Kontrol 6n test 9 19,11 13,69 0.960
Kontrol son test 9 18,88 11,61 ?
Deney 6n test 10 16,10 6,00 0378
ileri-geri hiz Deney son test 10 18,10 5,58 ’
(mm/s) Kontrol 6n test 9 23,00 14,51 0.829
Kontrol son test 9 24,22 16,49 ’

* p<0,05, Test: Wilcoxon Isaretli Siralar testi
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TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci, 8-14 yas araligindaki er-
kek tenis sporculari ile 12 hafta diizenli olarak
yapilan kor antrenmanin, sporcularin kor kuvveti,
statik ve dinamik denge ozellikleri tizerindeki
etkisini aragtirmaktir

Bulgular boliimiinde tablo 2°de goriildiigii iizere;
arastirmaya katilan deney grubunun On-son test
kor testi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir artig varken, kontrol grubunda anlamli
bir fark bulunamamastir.

Sportif performansi artirmak igin kor kuvvetinin
gelistirilmesi, lizerinde tartisilan bir konudur. Kor
onde karin kaslari, arkada sirt kaslari, istte diyaf-
rama, altta pelvik taban kaslarindan olugmaktadir.
Bu nedenle kor kuvveti omurgay1 koruyarak pel-
vik nétr pozisyonunun siirdiiriilebilirligini sagla-
maktadir (Standaert ve ark., 2008). Bu durum spor
yaralanmalarmin 6nlenmesi, viicudun kontroliiniin
ve dengesinin gelistirmesi agisindan 6nemli olabi-
lir (Koz ve Ersdz, 2010) ancak aragtirmacilar tara-
findan kor kuvveti (Abt ve ark., 2007; Nesser ve
ark., 2008; Nesser ve Lee, 2009) ve kor antrenman
programlar1 arasindaki iligkiler konusunda farkli
sonuglar tespit edilmistir (Stanton ve ark., 2004;
Tse ve ark., 2005; Myer ve ark., 2006; Thompson
ve ark., 2007).

Reed ve ark. (2012) meta-analiz tiiriindeki arag-
tirmalarinda kor antrenmanin sportif performans
iizerine olan etkisini belirlemeye caligmislardir.
Arastirmalart siiresince ele aldiklart makalelerde
antrenman miidahalesi yapilan gruplar1 ve kor
antrenman igeriklerinin birbirlerinden oldukga
farkli oldugunu ve dolayistyla kor antrenmanin
kor bolgesindeki kaslara odaklanan fakat heterojen
yapiya sahip bir antrenman modeli oldugunu vur-
gulamuslardir.

Kor antrenmanlari statik, dinamik veya bu iki
tiirtin kombinasyonu seklinde gerceklestirilmekte-
dir. Marshall ve Murphy (2005) statik ve dinamik
kor egzersizleri sirasinda EMG cihazi ile kor kas-
larmin aktivasyon diizeyleri arasinda bir fark olup
olmadigim incelemislerdir. isve¢ topu ile yapilan
egzersizler sirasinda Rectus abdominis kasinin
aktivasyon diizeyinde bir farklilik tespit etmisler
fakat bu durumun kor stabilitesi i¢in bir farklilik
olusturup olusturmayacagi tam olarak belirlene-
memistir.

Statik, dinamik veya bu iki tiiriin kombinasyonu
seklinde yapilan kor antrenmaninin, dikey sigrama
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siirati (Butcher ve ark., 2007; Cressey ve ark.,
2007), denge kabiliyeti (Cosio-Lima ve ark., 2003;
Sato ve Mokha, 2009; Aggarwal ve ark., 2010)
maksimum kuvvet, abdominal kaslar ile rectus
femoris aktivasyonu (Kean ve ark., 2006; Cowley
ve ark., 2007) durarak atlama, g¢eviklik, 40 yard
sprint, 10 yard sprint (Kean ve ark., 2006; Cressey
ve ark., 2007) 5000m kosu zamani (Sato ve Mok-
ha, 2009), ileri dogru saglik topu atma, postiir
kontrolii (Schibek ve ark., 2001), Golf sopasi
salmim hiz1 (Lephart ve ark., 2007; Thompson ve
ark., 2007), mekik kosu zamani (Yaggie ve
Campbell, 2006), agisal kalga ve omuz siirati,
govdenin saga-sola doniis siirati, beysbol sopasi
salimim hizi ve biyiikligii (Szymanski ve ark.,
2007; Szymanski, 2007) ve maksimal firlatma
siirati (Saeterbakken ve ark., 2011) iizerinde an-
laml1 bir etkisi oldugu bildirilmistir.

Bununla birlikte yukarida performansi olumlu
yonde etkileyen bilimsel verilerin aksine bazi
bilimsel caligmalar, kor antrenmanlarinin; max.
VO, max. VO, hizi, kosu ekonomileri, kosu postii-
rii (Stanton ve ark., 2004), alt ekstremite isokinetik
kuvveti, 40m sprint, sicrama kuvveti (Steffen ve
ark., 2008), abdominal kuvvet, postiir (Donahoe-
Fillmore ve ark., 2007), konsantrik kuvvet
(Drinkwater ve ark., 2007), yere dik ve yatay
diizlemde gergeklesen reaksiyon kuvveti (Sato ve
Mokha, 2009), geriye dogru saglik topu atma, 100
yard yiizme zamani ve dikey si¢grama (Schibek ve
ark., 2001) gibi sportif performansi etkileyen fak-
torler lizerinde anlamli bir etkisinin olmadig bildi-
rilmistir.

Bu bilgiler dogrultusunda bu arastirmanin ydnte-
minde statik yapida tasarlanan 12 haftalik kor
antrenman uygulamasi sonrasinda deney grubunun
kor kuvvetinde istatiksel olarak anlamli bir artig
oldugu gorilmiistiir (bkz; tablo 2). Dolayist ile
elde edilen bu verinin literatiir ile paralellik tagidi-
&1 soylenebilir.

Sporcularin statik denge sonuglar1 incelendiginde
(tablo 3), deney grubunun yapilan 12 haftalik kor
antrenman sonrasi ortalama orta yanal hiz ve orta-
lama ileri geri hiz degerlerinde azalma goriilmiis
fakat bu fark istatistiksel agidan anlamli bulun-
mamistir. Kontrol grubunun ise ortalama orta
yanal hiz degerinde azalma s6z konusu iken, orta-
lama ileri geri hiz degerinde artis gozlenmistir,
fakat anlaml1 bir azalma ve artma bulunamamustir.

Aggarwal ve ark., (2010) aragtirmalarinda kor
stabilitesi ve denge antrenmaninin statik ve dina-
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mik denge performansi iizerindeki etkisini incele-
miglerdir. Sonug olarak statik dengenin istatiksel
olarak anlamli sekilde degistigi ayrica statik denge
iizerinde kor stabilitesi antrenmani etkisinin denge
antrenmanina oranla daha biiyiik oldugunu bildi-
rilmiglerdir.

Cosio-Lima ve ark., (2003) pilates topu ile gercek-
lestirilen 5 haftalik kor stabilitesi ve denge ant-
renmant ile geleneksel antrenmani kargilastirmig-
tir. Sonug olarak, tek ayak denge degerlerinde kor
stabilitesi ve denge antrenmani yapan grubun
pozitif ilerleme kaydettigini bildirmistir.

Emery ve ark., (2005) saglikli adolesanlar iizerin-
de Wobble tahtasi kullanarak gergeklestirmis
olduklar1 6 haftalik antrenman sonrasinda statik
denge ve dinamik denge degerlerinde gelisme
oldugunu bildirmislerdir. Ayrica bu miidahale
sonrasi 6 aylik bir takip siiresi gergeklestirilmis ve
s6z konusu antrenmanin katilimcilarin sakatlik
riskini azalttigi vurgulanmustir.

Scibek (1999) pilates topu ile yaptirdiklar1 ant-
renman miidahalesi sonucu deney grubunun statik
denge ve postiir kontroliinde pozitif ilerleme go-
rildiiglinii bildirmislerdir.

Yaggie ve ark., (2006) 36 katilimci ile 4 hafta
stiresince Bosu topu kullanarak yaptiklari antren-
man sonrasinda, deney grubunun statik denge
kabiliyetinde anlamli bir fark gézlemlemislerdir.

Bu arastirma ile yukaridaki literatiir Ornekleri
karsilastirildiginda; literatiirde kor antrenmanlari
aracilig1 ile statik denge 6zelliginde gelisme kay-
deden yukaridaki ¢aligmalar antrenman miidahale-
lerinde Wobble tahtasi, Bosu Topu, pilates topu
gibi yapis1 geregi dinamik tarzda egzersizler yap-
tirmiglardir. S6z konusu ¢aligsmalar bir nevi denge
antrenmanit olarak da adlandirilabilirler. Diger
taraftan bu arastirmada ise uygulanan egzersiz
tipleri statik yapidaki Plank hareketinin farkli
kombinasyonlar1  seklinde  gergeklestirilmistir.
Ortaya c¢ikan veriler degerlendirildiginde dinamik
tarzdaki kor antrenman tiirlerinin statik denge
kabiliyeti iizerinde daha etkili olabilecegi deger-
lendirmeye agik bir konudur.

Sporcularin dinamik denge sonuglari incelendi-
ginde (Tablo 4), deney ve kontrol grubunun yapi-
lan 12 haftalik antrenman sonrasi ortalama orta
yanal hiz degerlerinde azalma goriilmiis fakat bu
fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir.
Ortalama ileri geri hiz degerinde ise her iki grup

icin bir artig s6z konusu olup anlamli bir artma
bulunamamustir.

Samson (2005), yas ortalamalart 20 olan tenis
sporculari iizerinde kor antrenmanlar1 ve dinamik
denge arasindaki iliskiyi incelemistir. 13 sporcu-
nun deney, 15 sporcunun kontrol grubunda yer
aldig1 ¢alismada 5 haftalik kor antrenmanin etkisi-
ne Star Excursion Balance Test ile bakilmistir.
Sonug¢ olarak deney grubunun dinamik denge
6zelliginde anlamli bir geligim gozlemlenmistir.

Johnson ve ark., (2007) pilates antrenmani ve
dinamik denge arasindaki iliskiyi incelemistir.
Katilimcilarin dinamik denge 6lgiimlerini Functi-
onal Reach Test ile aldiklar1 ¢aligmalarinda pilates
antrenmaninin dinamik denge iizerinde olumlu bir
etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.

Sekendiz ve ark., (2010) sedanter kadimlar ile
yaptiklart pilates antrenmani sonucunda ve Gra-
nacher ve ark., (2012) yash bireyler iizerinde uy-
guladiklari statik antrenmani sonucunda kor ant-
renmaninin dinamik denge dzelligi iizerinde olum-
lu bir etkiye sahip oldugunu gostermislerdir.

Arastirmamiz ile literatiirdeki ¢alismalar dinamik
denge Ozelligi agisindan kiyaslandiginda genel
olarak, bu arastirmadaki kor antrenman uygulama-
sinin aletsiz ve statik yapida olusu ile denge 6zel-
ligini degerlendirme yoOntemindeki metodolojik
farkliliklar 6n plana ¢ikmaktadir.

Sonug olarak; kor bolgesine yonelik antrenmanin
bu bdlgenin kuvvet ve stabilitesini artirdig1 dolayi-
st ile sportif performansi olumlu ydnde etkileyebi-
lecegi disiiniilmektedir. Ayrica farkli sekilde
tasarlanmis kor antrenmanlarinin denge perfor-
mans1 lizerindeki etkisini ortaya koyacak yeni
arastirmalarin ilgili literatiire katki saglayacagi
ongoriilmektedir..
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