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Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bu ¢aligmanin amaci, core egzersizlerinin judocularin core kuvveti, statik ve dinamik

Corum/Tiirkiye denge iizerindeki etkisini arastirmaktir. Arastirmaya toplam 20 judocu (deney
gurubu: n=10, kontrol gurubu: n=10) katilmistir. Her iki grup sporcularinin yas, boy

20ndokuz Mayis uzunlugu ve viicut agirliklart kaydedilmistir. Performans olgtimleri, 8 haftalik

antrenman programi Oncesi ve sonrasinda olmak iizere iki kez gerceklestirilmistir.
Deney gurubu sporculari, kuliip judo antrenmanlarina ek olarak haftada 3 defa 30-45
dakika core antrenmani yapmiglardir. Kontrol grubu ise rutin kuliip antrenmanlari
disinda herhangi bir egzersiz yapmamistir. Deney grubunda tiim performans
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Ondokuz May1s 5 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu gdstermistir
g;é‘r’gislﬁ]slgi(asar Dogu (p<0,05). Kontrol grubunda ise sadece plank degeri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05); diger denge performans parametrelerinde
ise farklilik saptanmamistir (p>0,05). Ayrica, deney ve kontrol gruplart arasinda 6n-
test performans degerleri karsilastirildiginda, sadece Bosu Tek Ayak Goz Agik Sag-
Sol performans: arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). Deney ve kontrol gruplari arasinda yapilan son-test performans degerleri
kargilagtirmasinda ise Plank, Bosu Tek Ayak G6z A¢ik Sag-Sol, Bosu Tek Ayak Goz
Kapali Sag-Sol ve flamingo denge performans ortalamalart arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Sonu¢ olarak bu ¢aligma,
judocularda yapilan core egzersizlerinin core kuvveti ve denge iizerinde olumlu
etkileri oldugunu gostermektedir. Judocularin performansini artirmak igin core
antrenmanlarinin diizenli olarak yapilmasimnin 6nemli husus olarak karsimiza
¢ikmaktadir.
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Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of core exercises on judo athletes'
Yayin Bilgisi core strength, static and dynamic balance. A total of 20 judo athletes (experimental

group: n=10, control group: n=10) participated in the research. The age, height, and
Gonderi Tarihi: body weight of both groups of athletes were recorded. Performance measurements
28.09.2023 were conducted twice, before and after an 8-week training program. The

o experimental group athletes performed core training sessions for 30-45 minutes, three

Kabul Tarihi: times a week in addition to their regular judo club training. The control group did not
24.10.2023 engage in any exercise apart from their routine club training. The results
Online Yavin Tarihi: Qemonstrated_ statistically significant differences among all performance parameters
20,10 202;’ : in the experimental group (p<0.05). In the control group, only the plank value

showed a statistically significant difference (p<0.05), while no differences were
observed in other balance performance parameters (p>0.05). Furthermore, when
comparing the pre-test performance values between the experimental and control
groups, a statistically significant difference was found only in the Bosu Single Leg
Eyes Open Right-Left performance (p<0.05). In the comparison of post-test
performance values between the experimental and control groups, statistically
significant differences were observed in the averages of Plank, Bosu Single Leg Eyes
Open Right-Left, Bosu Single Leg Eyes Closed Right-Left, and Flamingo balance
performances (p<0.05). In conclusion, this study demonstrates that core exercises
have positive effects on core strength and balance in judo athletes. Regular
implementation of core training appears to be crucial for improving the performance
of judo athletes.

Keywords: Balance, Core training, Judo, Strength
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Giris
Spor, bedensel ve zihinsel yetilerin gelisimini saglayan, kendine 6zgii kurallar1 olan bir
ugrastir. Ayni1 zamanda sosyallestirici, toplulugu biitiinlestirici ve kiiltiirel bir olgudur (Kilcigil,
1985). Sporun diizenli olarak yapilmasi saglikli bir hayatin parcast olarak kabul edilir, 6zellikle

cocukluk yillarinda yapilan sporsal faaliyetler fiziksel ve zihinsel gelisim i¢in 6nemlidir (Kiirkgl ve

GoOkhan, 2011).

Judo, diinya capinda bir savunma sporu olup siirekli gelismekte olan bir spor dalidir
(Dominy, 1996, Karakog, 2014). Judo'mun temel prensipleri arasinda nezaket, kibarlik, rakibe

mukavemet etmeme ve kuvvete kars: koymama yer alir (Oztek, 1999).

Core, spor bilimlerinde insan bedeninin agirlik merkezini ifade eder ve core egzersizleri,
karin, bel ve kalga kaslarin1 kontrol eden ve stabilizasyonu saglayan egzersizleri icerir (Mcgill
2010, Savas, 2013). Denge, viicudun durusunu muhafaza etme yetenegini ifade eder ve statik denge
(sabit durus) ile dinamik denge (hareket halinde denge) olmak iizere iki tiirii vardir (Kusakoglu,
2012). Spor yaparken govde kaslarinin kuvveti, dayaniklilig1 ve dengesi maksimal performans igin
onemlidir. Diizenli olarak yapilan core antrenmanlari, core kaslarmin giliclenmesi, denge ve stabilite
saglanmasi, sakatlanma riskinin azaltilmasi, postiiriin diizgiinlestirilmesi ve genel performansin
tyilestirilmesi gibi faydalar saglayacagi diisiiniilmektedir. Judo gibi dinamik bir spor bransi i¢in
core egzersizlerinin etkilerini inceleyen bir arastirma, judo sporcularmin 6zel ihtiyaglarina ve
performans gereksinimlerine daha iyi cevap verebilir. Bu tiir bir ¢alisma, judo sporcularinda core
egzersizlerinin denge, kuvvet ve performanslarini nasil etkiledigini daha spesifik bir sekilde
degerlendirebilir. Core egzersizlerinin farkli spor branslarinda uygulanmasiyla ilgili literatiirde ¢ok
fazla caligmaya ulasilirken, judocularda yapilan core antrenman uygulamalarinin sinirli sayida
oldugu gozlemlenmistir. Dolayisiyla bu calismanin amaci, judocularin core kuvveti, statik ve
dinamik denge iizerine 8 hafta boyunca diizenli olarak yapilan core egzersizlerinin etkisini

arastirmaktir.
Gerec ve YOntem
Arastirmanin Modeli

Calismaya en az 5 yildir diizenli antrenman yapan, yas ortalamasi 16,45+0,83 yil olan deney
gurubu (n=10) ve kontrol gurubu (n=10) olmak iizere toplam 20 judocu goniillii olarak katilmistir.
Deney ve kontrol grubu sporculari rast gele yontem ile secilmistir. Her iki grup sporcularinin yas,
boy uzunlugu ve viicut agirliklar1 kaydedilmistir. Performans olgiimleri, 8 haftalik antrenman

programi Oncesi ve sonrasinda olmak lizere iki kez gerceklestirilmistir. Deney gurubu sporculari
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kuliip judo antrenmanlarina ilaveten 8 hafta boyunca, haftada 3 defa 30-45 dakika core antrenmani

yapmuglardir. Kontrol gurubu rutin kuliip antrenmanlar1 disinda herhangi bir egzersiz yapmamustir.

Calisma Dizayni
Toplam Katilime1
(n=20)
Kontrol Grubu & 8 Hafta Deney Grubu
(n=10) 2 g (n=10)
N
—

Ontest-Sontest Performans Testleri
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Sekil 1. Caligmanin Sematik Hali
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Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 21 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigine Shapiro-wilk testi ile bakilmis ve verilerin normal dagilim
gostermedigi tespit edilmistir. Verilerin analizinde Wilcoxon Signed Ranks Testi kullanilmistir.
Ayrica gruplarin son test ve 6n test degerleri arasindaki fark hesaplanmustir. Iki grubun ortalamalari
arasindaki farkin karsilagtirilmasinda Mann Whitney U testi kullanilmigtir. Ayrica son-test ve On-

test arasindaki yiizdelik degisim orani hesaplanmaistir.

Sontest—Ontest

Yiizde Degisim Oran1 = ~ x100
Ontest

Arastirmanin Etigi

Calismaya katilanlarin hepsine, arastirmanin prosediirii, katilim kosullar1, karsilasabilecegi
olumsuzluklar ve ytikiimliiliikkler hakkinda bilgi verilmistir. Bu ¢alisjma Samsun Ondokuz Mayis
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik Kurulundan olur karar1 alinmstir.
Makalenin mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlart Bilimsel Arastirma ve Yaym

Etigi Yonergesi” cergevesinde hareket edilmistir.

Bulgular
Tablo 1
Katilimeilara Ait Tanimlayici Istatistikler
Deney Grubu (n10) Kontrol Grubu (n10)

X Ss Min Max X Ss Min  Max
Yas (Y1) 1640 0,84 1500 18,00 16,50 0,85 15,00 18,00
Boy Uzunlugu (cm) 166 0,08 157 184 170 0,09 156 181
Viicut Agirhg (kg) 5740 9,36 44,00 7200 69,00 16,00 48,00 98,00
Judoya Baslama Yasi (y1l) 9,90 1,85 6,00 13,00 10,10 1,29 8,00 12,00
Kag¢ Yildir Judo Yapiyorsunuz? (Yil) 6,50 1,65 4,00 10,00 6,40 1,71 4,00 9,00

Tablo 1’de katilimcilara ait tanimlayici istatistikler verilmistir. Tablo incelendiginde deney
grubu katilimeilarinin yas ortalamasi 16,40+0,84 yil, boy uzunlugu ortalama 166+0,08 cm, viicut
agirligr ortalamast 57,40+£9,36 kg, Judoya Baslama Yas ortalamasinin 9,90+1,85 yil ve 6,50+1,65
yildir judo yaptig1 tespit edilmistir. Kontrol grubu katilimcilarinin ise yas ortalamasi 16,50+0,85 yil,
boy uzunlugu ortalama 170+0,09 cm, viicut agirligi ortalamast 69,00+16 kg, Judoya baslama yas
ortalamasimin 10,10+1,29 y1l ve 6,40+1,71 yildir judo yaptig1 tespit edilmistir.

Tablo 2
Gruplar Arasi ve Grup I¢i On Test-Son Test Performans Degerlerinin Karsilastiriimasi
. Deney Grubu (n10) Kontrol Grubu (n10) p
Degiskenler X SS X SS U —_—
Plank (sn) On test 117,10 59,55 100,30 51,15 41,00 0,415
Son test 180,60 70,06 108,00 56,77 20,00 0,037
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p 0,005 0,032
Bosu Tek Ayak Goéz On test 45,90 68,80 49,90 85,20 24,00 0,049
Acik (Sag) Son test 84,20 77,28 55,60 89,00 18,00 0,015
(sn) p 0,005 0,472
Bosu Tek Ayak Goéz On test 31,10 26,69 39,60 91,61 21,50 0,031
Acik (Sol) Son test 77,40 59,39 40,60 87,85 10,00 0,002
(sn) p 0,005 0,170
Bosu Tek Ayak Goz On test 13,40 6,65 9,50 7,61 27,50 0,088
Kapal (Sag) Son test 34,00 8,83 10,30 7,19 2,50 0,000
(sn) p 0,005 0,102
Bosu Tek Ayak Goéz On test 11,30 4,30 10,60 9,84 34,00 0,222
Kapal (Sol) Son test 31,80 7,21 11,20 9,34 5,50 0,001
(sn) p 0,005 0,196
Bosu Cift Ayak Goz On test 300,00 0,00 300,00 0,00 50,00 1,000
Acik Son test 300,00 0,00 300,00 0,00 50,00 1,000
(sn) p 1,000 1,000
Bosu Cift Ayak Goz On test 71,40 57,89 103,70 97,02 48,00 0,508
Kapah Son test 125,00 57,75 100,30 93,02 36,50 0,386
(sn) p 0,005 0,153
On test 9,10 1,91 9,80 2,04 40,50 0,466
Flamingo Denge Son test 6,60 1,65 10,40 1,89 7,50 0,001
p 0,005 0,059

Tablo 2 de grup ici ve gruplar arasi On test-son test performans degerlerinin istatistiksel
olarak karsilagtirilmasi verilmistir. Deney grubunun 6n test ile son test performans ortalamalari
karsilastirildiginda tiim performans deger ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Kontrol grubu 6n test ile son test performans ortalamalar1 karsilastirildiginda
sadece plank degeri ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05);
Bosu tek ayak goz agik sag-sol, bosu tek ayak goz kapali sag-sol, bosu ¢ift ayak goz kapali ve
flamingo denge performans parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).

Ayrica deney ve kontrol grubunun 6n-test performans degerleri karsilastirildiginda bosu tek
ayak goz acik sag-sol performansi disinda (p<0,05) diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli
farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Deney ve kontrol grubu son test performans degerlerinin
karsilastirilmasinda plank, bosu tek ayak goz agik sag-sol, bosu tek ayak goz kapali sag-sol ve
flamingo denge performans ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir

(p<0,05).

Tablo 3
Performans Degerlerinin On Test — Son Test Ortalama Farklarmin Deney ve Kontrol Gruplari
Arasinda Karsilastirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu (n=10)
(n=10)
On Test 117,10+59,55 100,30+51,15
Plank Son Test 180,60+70,06 108,00+56,77
(sn) Fark 63,50+26,39 7,70429,17
Yiizdelik degisim (%) 54,23 7,68
p 0,000
Bosu Tek Ayak On Test 45,90+68,80 49,90+85,20
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Goz Agik (Sag) Son Test 84,20+77,28 55,60+89,00
(sn) Fark 38,30+£13,91 5,70+16,86
Yiizdelik degisim (%) 83,44 11,42
D 0,000
On Test 31,10+£26,69 39,60+91,61
Bosu Tek Ayak _Son Test 77,40+59,39 40,60+87,85
Goz Acik (Sol)  Fark 46,30+44,21 1,00+4,60
(sn) Yiizdelik degisim (%) 148,87 2,53
D 0,005
On Test 13,40+6,65 9,50+7,61
Boé‘;lei'; Q{Fk Son Test 34,008,83 10,30+7,19
(Sag) Fa}rk ‘ _ 20,60+6,87 0,80+1,48
(sn) Yiizdelik degisim (%) 153,73 8,42
D 0,000
On Test 11,30+4,30 10,60+9,84
Boélf Tlik A3l’ak Son Test 31,80+7,21 11,20£9,34
"Z(SO*I‘)W ' TFark - 20,50%6,90 0,60+1,35
(sn) Yiizdelik degisim (%) 181,42 5,66
D 0,000
On Test 71,40+57,89 103,70+97,02
Bosu Cift Ayak _Son Test 125,00457,75 100,30+93,02
Goz Kapah Fark 53,60+19,70 3,40+7,14
(sn) Yiizdelik degisim (%) 75,07 3,28
D 0,000
On Test 9,10+1,91 9,80+2,04
Flamingo Son Test 6,60+1,65 10,40+1,89
Denge Fark 5,50+0,85 0,60+0,97
Yiizdelik degisim (%) 27 47 6,12
D 0,000

Tablo 3’te her iki grup i¢i hesaplanan son test-On test ortalamalar1 arasindaki farklarinin
istatistigi verilmistir. Ortalamalar arasindaki fark deney ve kontrol grubu arasinda karsilastirilmistir.
Deney ve kontrol grubunun tiim performans degerlerinin son test — on test farklari arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tartisma ve Sonug, Oneriler

Calismamizda 8 hafta uygulanan core egzersizi sonrasinda deney grubunun on test ve son
test performans deger ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken,
kontrol grubunun 6n test son test performans degerleri (plank testi hari¢) arasinda anlamli farklilik
tespit edilmemistir. Yani deney grubuna 8 hafta boyunca uygulanan core egzersizlerinin hem core
kuvvetini hem de denge performansini artirdigi sdylenebilir. Ayrica her iki grup i¢i hesaplanan son
test On test ortalamalar1 arasindaki fark deney ve kontrol grubu arasi karsilastirildiginda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Core kuvveti ve denge performansindaki

bu yiikselis core bdlgesi kaslarinin kuvveti ve aktive olma hiziyla agiklanabilir.

Literatiirde statik dinamik veya bu iki tiiriin kombinasyonu ile yapilan core antrenmanlarinin
denge performansina anlamli bir etkisi oldugunu belirten c¢aligmalar mevcuttur. Aggarwal vd.
(2010) c¢aligmalarinda core antrenmanlarm, denge antrenmanlarma oOzellikle statik denge

performansini1 daha fazla etkiledigini tespit etmislerdir. Yoon vd. (2015) core egzersizlerin denge
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testi sonuglarmi anlamli olarak etkiledigini saptamislardir. Tekvandocu olan ve olmayan
sporcularda uygulanan core antrenmanlar neticesinde core ¢aligmasi yapan grubun denge
performansi daha iyi oldugu tespit edilmistir (Yang Dae-Seung 2014). Afyon (2016) ¢alismasinda
core antrenmani denge parametrelerini olumlu etkiledigini belirtmistir. Reed vd. (2012), core
stabilitesi antrenmanlarinin sporcu performansi1 {izerindeki etkilerini ele aldiklar1 derleme
calismalarinda, 24 farkli deneysel calismay1 incelemislerdir. Calisma sonucunda core stabilitesi ve
sporcu performanst arasinda anlamli bir iligki oldugu bildirilmistir. Martins vd. (2019)
caligmalarinda core egzersizlerinin hem deney hem de kontrol gruplarinda dengeyi olumlu olarak

etkiledigini ancak deney grubunun denge performansini daha fazla artirdigini saptamiglardir.

Core kuvveti ile ilgili caligmalar incelendiginde ¢alisilan branglar farkli olsa da ¢calismamizin
sonucunu destekleyen calismalarin oldugu yani performans: artirdig: tespit edilmistir. Ornegin
yiiziiciilerde yapilan farkli g¢alismalarda 8-12 hafta boyunca yapilan core antrenmanlarin
ylziiciilerin 50m, 100m ve 400m yilizme performanslarini anlamli olarak artirdigi belirtilmigstir
(Welson vd., 2015, Ozdogru 2018, Oktay 2021). Yine Snyder vd. (2017) dinamik core
antrenmaninin cevikligi gelistirdigini belirtmistir. Ozcan (2018), basketbolculara uyguladigi 8
haftalik core antrenmanlarinin genel kuvvetin korunmasi ve arttirabilmesinde etkili oldugunu
saptamistir. Cankurtaran (2022), kadin tackwondocu sporcularda yapilan 8 haftalik staik ve
dinamik core antrenmanlarmin, motorik 6zellikleri ve performanslarini olumlu yonde etkiledigini
belirtmistir. Yine Egesoy vd. (2018) calismalarinda core egzersizlerin tiim spor branglarinin
antrenman programinda yer almasinin faydali olacagini belirtmistir. Judo bransinda sporcunun
rakibini firlatmas1 6nemli bir husustur. Bunun gergeklesebilmesi igin sporcu rakibi etrafinda donme
ve esneme hareketleri yapmaktadir. Basarili bir firlatma yapabilmek icin sporcunun fiziksel
yeteneginin yaninda rakibe gore en iyi konumda gii¢lii ve stabilitesinin iyi olmasi1 gerekmektedir.
Bunun gerceklesebilmesi icin rektus abdominis ve diger core bolgesi kaslariin giiclii ve dengeli
olmas1 gerekir. Firlatma asamasinda judo sporcusu savunma yapan rakibini firlatmak i¢in ileri ve
asag1 yonde fleksiyon hareketi yapmaktadir (Huxel Bliven ve Anderson 2013, Chakravarthy ve
Vivekanandhan 2020, Nuhmani 2021). Core bolgesi kaslarinin dengeyle iliskisi nedeniyle core
egzersizlerinin denge performansini olumlu etkiledigi belirtilmistir (Gutiérrez, vd., 2009, Gutiérrez-
Santiago vd., 2013, Prieto, Lage vd., 2014, Prieto vd., 2016, Kajmovic ve Huremovic 2017). Core
bolgesinin gii¢lendirilmesi fiziksel performansi desteklemenin ve gelistirmenin yaninda sporcunun

yaralanma veya sakatlanma riskini azaltma yoniinde de faydasi bulunmaktadir (Huxel-Bliven ve

Anderson 2013, Nuhmani 2021).

Calisma sonucunda judo antrenmanlarina ek olarak yapilan core egzersizlerin, abdominal

dayaniklilik (plank) ve denge performansini arttirmistir. Dolayisiyla bu olumlu artislarla beraber
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core kuvvetine de pozitif yonde katki sagladigini sdyleyebiliriz. Sonug olarak, bireyin sedanter veya
sporcu olmasi fark etmeksizin, yapilan judo antrenmanlarina ilaveten, core egzersizlerinin de

antrenman programlarinda yer almasi 6nerilmektedir.
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