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OZET

Bu ¢alismanin amaci, core antrenmanlarinin, son yillarda yapilan akademik ¢aligmalarda yer alma
diizeyine ve egilimin bakmak, bu antrenman tiiriine verilen dnemi bibliyometrik agidan ele alarak
literatiirdeki yerini dolayli olarak ortaya koymaktir. Antrendrler genellikle antrenman ve spor
testlerlerinde giincel kilavuzlara kuvvet ve kondisyon alanindaki aragtirmalara bagli kalmaktadir
(Weldon ve ark, 2021). Bu kapsamda calismada nitel arastirma yontemlerinden bibliyometrik atif
analizi teknigi kullanilmistir. Web of Science very tabani iizerinden SSCI, SCi-Expanded ve ESCI
indekslerde taranan, son 5 yilda yaymlanmis, spor bilimleri alanim1 kapsayan, ingilizce yazim dili
ile olusturulan 475 makale incelemis ve drneklem grubunu olusturmustur. Core antrenmanlart ile
ilgili dlinya literatiiriinde yapilmis olan ¢aligmalarin goriintiilenme sayisi, atif sayist ve alan agirhikl
atif etkisi gibi parametreler 1s183inda yillara gére dagilimi incelenerek bu alanda yazilan makaleler
analiz edilmistir. R yazilim programi kullanilmak suretiyle elde edilen veriler dogrultusunda
istatistiksel olarak farkli analizlerle incelenmistir. Bu aragtirmanin; bir¢ok alanda degisik boyutlarda
uygulanip sporcu ve antrenoérler arasinda giderek yayginlasan core antrenmanlari {izerine galisma
yapacak arastirmacilara yol gosterici nitelikte olacagi degerlendirilmektedir. Aragtirmada nicel
boyutta bibliyometrik analiz teknigi ile yayinlanan bilimsel aragtirmalarin farkli bir
degerlendirilmesi yapilmis, literature ve icerigine yonelik istatistiksel bir ¢alisma elde edilmistir.
Anahtar Kelimeler: Kuvvet, Core antrenmanlari, Bibliyometrik

ABSTRACT

The aim of this study is to look at the level and tendency of core training in academic studies in
recent years and to indirectly reveal its place in the literature by addressing the importance given to
this type of training from a bibliometric perspective. Coaches generally adhere to current guidelines
in training and sports tests and research in the field of strength and conditioning (Weldon et al,
2021). In this context, bibliometric citation analysis technique, one of the qualitative research
methods, was used in the study. The sample group consisted of 475 articles scanned in SSCI, SCi-
Expanded and ESCI indexes through the Web of Science database, published in the last 5 years,
covering the field of sports sciences, written in English. The articles written in this field were
analyzed by examining the distribution of the studies on core training in the world literature in the
light of parameters such as number of views, number of citations and field-weighted citation effect.
In line with the data obtained by using the R software program, it was statistically analyzed with
different analyzes. It is evaluated that this study will be a guiding guide for researchers who will
conduct studies on core training, which is applied in many fields in different dimensions and is
becoming increasingly widespread among athletes and coaches. In the study, a different evaluation
of scientific researches published with the bibliometric analysis technique in quantitative dimension
was made, and the literature and its contents were analyzed.
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Giris

Ozellikle performans ve performans ile iliskili
sporlar  tiirlerinde atletik ve dayaniklilik
kapasitenin gelistirilmesi, temel olarak antrenman
kalitesinin artirilmasiyla iligkilidir (Miiller ve ark.,
2000). Spesifik antrenman tirleri, uzun vadeli
sporcu gelisim ve fiziksel uygunluk siirecini
desteklemektedir (Granacher ve Borde, 2017).
Core egzersizleri ve stabilite/dayaniklilik
egzersizleri, tiim brang tiirlerindeki sporcular i¢in
antrenman ve egzersiz programlarinin temel
bilesenleridir (Bliss ve Teeple 2005). Ayrica core
antremanlar1 gibi fonksiyonel tiirdeki ozel
antrenmanlar sporcu ve atletlerin hiz, kas giicii,
perfornans, denge ve ¢eviklik gibi parametrelerini
hissedilir diizeyde etkilemektedir (Xiao ve ark,
2021).

Core antrenmanlari, sirt sakatliklar1 goriilme
sikligin1 diigtiren ayrica denge, dikey ve yatay
sigrama gibi farkli performans degiskenlerini de
olumlu yonde etkileyen bir antrenman tiiriidir
(Rodriguez ve ark., 2023; Mendrin ve ark., 2016).
Bu o6zel tiir egzersiz grubu iist ekstremite
fonksiyonunu/siirdiiriilebilirligini  ve  govde
stabilizasyonunun artirilmasi kapsaminda yararh
antrenman tiirlerinden biridir (Akuthoda, 2008).
Bu tiir gligclendirme programlar diizgiin ve tutarl
bir boyutta uygulandiginda, agri skorlarim
diistirebilmekte, fonksiyonel sakatlig
onleyebilmekte ve akut bel agrisi siireglerinin
sikligim1  ve niiksetmesini  azaltabilmektedir
(Baerga ve ark., 2006).

Tim viicut postiir ve ekseni iizerine uygulanan
egzersizler, govde stabilitesini kontrol eden core
kaslarin aktivite seviyesini artirmak i¢in basit ve
etkili bir strateji yontemi olarak karsimiza
cikmaktadir (Biscarini ve ark., 2019). Basit core
egzersizleri viicut temel kas gruplariin
dayanikliligini ve direncini artirabilmekte, hareket
kapasitesini ve esnekligi gelistirebilmektedir
(Filiz ve ark, 2022).

Saglikli yetiskinlerde core egzersizleri boyutunda
uygulanan fiziksel uygunluk egzersizleri sirasinda
karin bolgesinin On tarafida bulunan rektus
abdominis, i¢ ve dis oblik yani yan kas grubu,
karin yan duvari kaslari, lomber multifidus ve

erektor kaslarin yiliksek aktivite diizeyi bu tiir
egzersizlerinde goriilmektedir (Oliva ve Muyor,
2020). Amator lig'de oynayan futbolculara
uygulanan  core  egzersizleri,  pliometrik
egzersizlere (kasin minimum siirede maksimum
kuvvete ulagsmasina yonelik egzeriz tipleri)
kiyasla sigrama ve bazi motorik becerilerde daha
etkili olmustur (Afyon, 2014). Giiglii ve dayanikli
bir core bolgesi kisinin enerjiyi etkili bir sekilde
aktarmasina ve asirt stresi azaltmasmma imkan
tanimaktadir (Oliver ve Adams, 2010). Bu galigma
ile Core antrenmanlar1 konusunda en verimli ve
¢ok atif alan yazarlar ve ¢alismalar belirlenmis, bu
kapsamda konuya genis bir perspektiften bakis
imkan1  aragtirmacilara  sunulmustur.  Core
antrenmani iizerine yapilan arasgtirmalarda en ¢ok
hangi konularina yer verildigi ve bu konuda
aragtirma  yapacaklara  hangi  konularda
yogunlagmalar1 gerektigi konusunda 1s1k tutulmus
oldugu degerlendiginden ozgiin ve Onemli bir
¢alisma oldugu kiymetlendirilmektedir.

Yontem
Arastirmamin Yontemsel Modeli

Bibliyometri, bilimsel aragtirma alaninda akademik
¢iktilarin, ekiplerin ve hatta bireylerin nicel

arastirma degerlendirme egzersizlerini
gerceklestirmek icin kullanilan bir aragtir. Bu
caligmanin yontemini nicel aragtirma

yontemlerinden  bilimsel arastirma alaninda
akademik ¢iktilar1 yorumlayan bibliyometrik analiz
teknigi olusturmaktadir (Sillet, 2013).
Bibliyometrik gostergeler ozellikle arastirmacilar
ve kurumlar i¢in Onemli arastirma tiirlerindendir
(Durieux ve Gevenois, 2010). Bibliyometrik
teknikler, bilimdeki paradigmalari, bilimsel
disiplinlerin ayrigmalarini izole ederek en iiretken
ve faydali arastirmacilart belirlemek igin de
kullanilmaktadir (Ikpaahindi, 1985).

Calisma Grubu

Calismanin evrenini Core antrenmanlara iliskin
gerceklestirilen arastirmalarin olusturdugu kabul
edilmistir. Bununla birlikte aragtirmanin 6rneklem
grubu i¢in bazi kisitlamalara yer verilmistir. Bu
kisitlamalar g¢ercevesinde son 5 yilda WEB OF
SCIENCE veri tabaninda taranan, spor bilimleri
alanin1  kapsayan, ingilizce yazim dili ile
olusturulan  aragtirma  makaleleri  ¢aligma
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orneklemi icin uygun goriilmiistiir. Belirtilen

kriterlere uygun oldugu belirlenen 475 arastirma
makalesi ¢alismanin drneklemini olusturmustur.

Veri Toplama Araglart

Bu arastirmada SSCI, SCI ve ESCI gibi
indekslerde taranan arastirmalarin incelenmesi
adina WEB OF SCIENCE wveri tabami tercih
edilmistir. Web of science platformunda arama
yaparken sadece ingilizce dilinde yayimmlanmisg
makaleler goz oniine alinmistir.

Verilerin Analizi

Calisma hazirliklar1 kapsaminda yogun interval
antrenmanlarin WEB OF SCIENCE platformunda
anahtar kelimeler sistematik derlemeler ve uzman
goriigleri araciligiyla tespit edilmistir. Bu kapsamda
veri tabaninda takip eden anahtar kelimeler ile
literatiir ~ taramasi  gerceklestirilmistir.  “Core
exercises” ve “core training” anahtar kelimeleri ile
tarama gerceklestirilmis olup, son 5 yil icerisinde
yapilan ¢alismalar incelenmis, bu tarama sonucunda
475 arastirmaya erigilmigtir. Bu arastirmanin
istatistiksel analizleri kapsaminda R (Ver. 4.1.0)
yazilim programi kullanilmis, kod tablosuna library
kodu girilerek platform {izerinden web formuna
baglanilmig ve analiz i¢in bibliometrix paketi tercih
edilmistir. Bibliometrix paketi ile analizler icra
edilmistir.
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Bulgular
Core Egzersizleri Kapsaminda Elde Edilen Bulgular
Tablo 1. Core Egzersizleri Kapsaminda Elde Edilen Temel Bilgiler

Veri Sonug¢
Zaman Kistasi 2019:2023
Kaynak (Dergi, Kitap vb.) 281
Dokiiman Durumu 475

Arastirma Bazinda Yillik Biiylime 13,25
Dokiiman Basina Ortalama Atf 4,128

Referanslar 13458
Yazarlar

Yazar Sayisi 2097
Tek yazarl belgelerin yazarlari 24
Tek yazarl belgeler 25

Dokiiman basina ortak yazarlar 4,88

Dokiiman Cinsi

Makale 446
Makale; Erken Erigsme 25
Makaleler; Sozel Bildirisi 3
Makaleler; Geri Cekim 1

Core antrenmanlarina yonelik temel bilgiler incelendiginde; bu konu iizerine yapilan ¢aligmalarin son 5 yilda 281
sayisina ulastigi goriilmektedir. Bununla birlikte 281 farkli yayim kaynaginin core antrenmanlarina yer verdigi,
web of science platformunda taranan 475 arastirmanin ise makale basina ortalama atif oraninin 4,128 oldugu
saptanmistir. Temel bilgilerin i¢erisinde yer alan yazarlar boliimiinde Core antrenmani iizerine yapilan ¢aligmalarin
biiylik gogunlugunun ¢oklu yazarlar ile gergeklestirildigi, bu oranin ise makale bagina 4 arastirmaci oldugu yapilan
analiz sonucunda tespit edilmistir (Tablo 1).
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Sekil 1. Core Antrenmam Arastirmalarinin Yillik Bilimsel Uretim Oranlar

Annual Scientific Production o e

Core antrenmanlarina yonelik indeksli dergilerde yayimlanan arastirmalarin 1 yillik {iretim oraninin yapilan analiz
sonucunda %100’e yakin biiyiiyerek devam ettigi anlasilmistir. Bununla birlikte konu alanina yonelik yapilan
arastirmalarin 2022 yilinda en yiiksek seviyeye ulastigi belirlenmistir. 2019 yilinda 62, 2020 yilinda 85, 2021
yilinda 99, 2022 yilinda 127, 2023 yilinda ise 102 makale tespit edilmistir (Sekil 1).

Core Egzersizleri Kapsaminda Calisan Arastirmacilara Yonelik Bulgular

Sekil 2. Core Antrenmanlar Kapsaminda Yillara Gorei En Cok Arastirma Yapan Yazarlarin Listesi

Sekil 3. Core Egzersizleri Calisan Arastirmacilarin Zaman Bazinda Uretim Degerleri

Core antrenmanlarina yonelik arastirma yapan arastirmacilar degerlendirildiginde; en ¢ok arastirmayi yapan
arastirmacilarin L1 JI. ve Wang C. oldugu belirlenmistir. En ¢ok tiretkenlige karsilik zaman igindeki {iretkenlik
degerlendirildiginde, baz1 yazarlarin sik arastirma yapmasina karsilik son yillarda konuya dair yayin yapmadigi
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sekil 3°deki kiirelerin biiyiikliiklerine dayanarak ifade edilebilir. Bununla birlikte Li Linjie ve Li Yujia.’nin da Core

egzersizlerine yonelik iyi diizeyde arasgtirma yaptig1 analizlerle belirlenmistir (Sekil 2 ve 3).

Sekil 4. Core Antrenmanina Yonelik Yerel Bazda En Cok Alinti Yapilan Arastirmacilarin Listesi

En fazla alint1 yapilan yazarlar degerlendirildiginde; Bagherian S., Ghasempoor K. ve Rahnama EA. Gibittle isimli
aragtirmacilarin bu tiir antrenmanlar tizerine literatiire yon verecek arastirmalar yaptiklari tespit edilmistir. Core
egzersizleri kapsaminda gergeklestirilen galismalarin biiyiik boliimiinde soz konusu yazarlarin eserlerinin baz
alindig1 yapilan analizler sonucu anlasilmaktadir (Sekil 4).

Sekil 5. Core Antrenmanina Yénelik Yayinct Sirket ve Anahtar Kelime-Yazar Iliski Durumunu Inceleyen Akis
Diyagram
Three-Field Plot ° o Q

| |

IHTLC T

N EIEE RN
N
\

Sankey diyagramina dayanarak olusturulan {i¢ boliimlii akis diyagraminda renk kutucuklarinin orani; oklarin siklik
durumu ve koyuluk durumu en ¢ok tercih edilen dergi isimlerini, anahtar kelime gruplarini ve dergi yoluyla anahtar
kelimeleri kullanarak yayin yapan arastirmacilart ifade etmektedir. Akig diyagrami incelendiginde; Core

antrenmani iizerine en ¢ok yayin kabul eden dergilerdeki yazar anahtar kelimelerinin “exercise”, “training”,
“sports” oldugu goriilmektedir (Sekil 5).
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Sekil 6. Core Antrenmanina Yénelik Isbirligi Ag

‘(; k-4 »

~Uzhang Yy -

pa ™)

Core egzersizleri lizerine ¢aligsanlarin is birligi ag1 incelendiginde, farkli renklerde belirtilen kiirelerin arastirmaci
gruplarimi simgeledigi, farkli renk tonlarinda ¢izgilerin kalinlig1 ve yogunlugu ise arastirmacilarin farkli aragtirma
yapan insan gruplari ile igbirligini simgeledigi soylenebilir. Elde edilen dokuz farkli arastirmaci grubunun birbiriyle
is birligi icerisinde oldugu yapilan analiz sonucunda Sekil 6’ da géziikmektedir. Ayrica gruplar arasinda en ¢ok is
birligi yapilan arastirmacilarin ¢izgilerin sikligina dayanarak Wang C. ve Zang Y. oldugu ifade edilebilir (Sekil 6)

Tablo 2. Core Egzersizleri Uzerine En Fazla Atif Alan Yayin ve Yazarlar

Pager 00l Totel Citaons T per Year
THABETAA, 201, NUSCULOSKELET NEURONAL INTERACT 4 B0
SHEFRINAE, 2019 AEM EDUCTRAN 02eet 0832 % 180
KHANKS, 2020, SCOTT NED ) i 500
SRS 2018 J ATHLTRAN 2 64
BAGHERIAN S, 2014, SPORT RERABIL 02320 17.0107 i i
JUNKERD, 2018, J SPORT SCINED i i
(2301 G, 2019, CLIVINTERV AGING 10244TICIAS23%03 i i
TADDE! UT 2000, AMJ SPORTS MED i i
Z0UL, 2019, NEDLITH i i
YAGCI G, 2013, PROSTHET ORTHOT INT 1 i

Core egzersizleri iizerine en ¢ok atif alan yayin ve arastirmacilart degerlendirildiginde; en ¢ok atif alan yazarin 40
atif ile Thabet AA. oldugu, s6z konusu yayinin yillik ortalama 8 atif aldigi ve J. Musculoskelet Neuronal Interact
dergisinde yayinladig: tespit edilmistir. Bununla birlikte en ¢ok atif alan bilimsel makalelere ait bilgilere yer
verilmistir (Tablo 2)
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Sekil 7. Core Antrenmanin Yonelik Arastirmalarda Trend Konular
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Core antrenmant iizerine yapilan aragtirmalarda en ¢cok performans, gii¢, denge ve stabilite konularina yer verildigi
gOriilmustiir. Bununla birlikte y1l bazinda hangi konuda daha ¢ok arastirma yapildigina dair bilgilere yer verilmistir
(Sekil 7).

Sekil 8. Core Antrenmanin Yonelik Aragtirmalarda Trend Konularin Yillara Gére Kiimiilatif Stklig

Cumulate occ

Core antrenmani lizerine yapilan arastirmalarda kullanilan konularm y1l bazinda en ¢ok hangi y1l hangi konunun
incelendigine dair bilgilere sekil 8’de yer verilmistir. Sekilde en sik stabilite ve kuvvet konularinda son yillarda

artis oldugu gozlenmektedir (Sekil 8).
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Sekil 9. Core Antrenmanin Yonelik Arastirmalarda Kelime Kullanim Siklig

Keywords Plus

low-back-pain

©

endurance
a0

Occurrences

Core antrenmani iizerine yapilan arastirmalarda kullanilan kelimelerin sikligina iliskin bilgilere Sekil 9°da yer
verilmistir. Antrenman i¢in kullanilan anahtar kelimeler degerlendirildiginde en sik stabilite ve performans
kelimelerinde kullanim sikilig1 gézlenmistir (Sekil 9).

Sekil 10. Core Antrenmanina Yonelik Kelime Bulutu

transierses abdominis
athletic performance sesenieerise
mastle ety

e BTN =
shine mm,,,, Iahllllv

low- Ilal:k naln emluranoe

nrd‘ﬁfdm”[[e“m it

""II” prereation

al:lI\!aIIIlII I “ c eﬁmmc balance
I oSl

umnlm managemem st strensth

D!I Cil

S6z konusu sekilde en yiiksek frekansa sahip anahtar kelimeler daha biiyiik harfle ifade edilirken, frekans degeri
diistiikce gosterimde kiiciilmektedir. Ayrica aymi renk kategorisinde yer alan kelimeler ilgili analiz kiimeleme
metodolojisine gore benzer tekrar sikligi barindiran kelimeleri ifade etmektedir. En sik goriinen kelimenin
“stabilite” oldugu goriilmektedir. Bu anahtar kelimenin yani sira “gli¢” ve “denge” gibi anahtar kelimelerinde konu
tizerine arastirma yapilirken siklikla tercih edildigi goriilmektedir (Sekil 10).
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Sekil 11. Core Antrenmanina lliskin Arastirma Gercgeklestiren Ulkelere Yonelik Bulgular

Longitude

Latitude

Core antrenmant {izerine aragtirma gergeklestirilen iilkeler arasindaki is birligi ag1 degerlendirildiginde; Amerika
Birlesik Devletleri ve Ispanya basta olmak iizere Avusturalya, ingiltere ve Kanada gibi iilkeler arasinda yogun iliski
oldugu yapilan analizlerle tespit edilmistir. Bu analizde iilkemizin iliski icerisinde oldugu iilkeler arasinda irlanda,
ABD, Ingiltere, Kibris, Portekiz, Cin ve Avusturalya gibi iilkeler bulunmaktadir. iliski diizeyi diisiiktiir. (Sekil 11).
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Tartisma Ve Sonug konudur. Ulkemizde bu konuda yeterli arastirmanin

mevcut olmadig1 ve igbirligi konusunda sinirli bir
diizeyin korundugu ortaya c¢ikmaktadir. Core
antrenmani alanina yonelmek isteyen arastirmacilar

Bu calismanin temel amaci; spor bilimleri alaninda,
SSCI, SCi-Expanded ve ESCI indekslerde taranan,

Core  antrenmani  tzerine  gergeklestirilen bulgular ve oOneriler 1g13inda aragtirmalarini icra

aragtirmalarin  bibliyometrik analizini yapmakti. etmesi durumunda zaman ve is yiikii agisindan

Bulgular sonucu birgok bilgi ortaya ¢tkmustir. Core verimli bir siireg izleyerek arastirmalarini yapabilir
antrenmanlar1 halen giincel ve yiiksek atif alan bir
tipte kuvvet antrenmanlariyla kombine edilen core
antrenmanlanin sporcu gelisimine etkisi antrenorler
ve aragtirmacilar tarafindan incelenmesinin faydal

olacagi degerlendirilmektedir.

* L1J. ve Wang C. core egzersizleri iizerine en ¢ok
arastirma yapan aragtirmacilar olarak karsimiza
cikmaktadir. Arastirmacilarin  konu kapsaminda
yaptiklar1 arastirmalarda nasil bir siire¢ izledikleri,
arastirmalarim1 hangi  diizeyde ve yoOnelimle
gerceklestirdikleri incelenerek, core antrenmanlar
konusunda  kapsamli  bilgi edinilebilecegi
degerlendirilmektedir.

* Bir¢ok arastirmacinin Wang C. ve Zang Y. ile is
bilimsel bazda iliski igerisinde oldugu tespit
edilmistir. Bu aragtirmacilarin yaymlar1 ve en etkin
10 arastirmaci listesinde bulunan akademisyenlerin
yayinlar1 core egzersizleri tizerine etkili bir arastirma
yapmak i¢in yol gosterici nitelikte olabilecegi
degerlendirilmektedir.

» Core egzersizlerine dair Thabet AA. tarafindan
2019 yilinda yapilan arastirma literatiirde acik ara en
¢ok atif alan arastirma konumundadir. Bu nedenle
ilgili  kaynaktan core antrenmani konusunda
faydalanilabilir.

« J. Musculoskelet Neuronal Interact dergisi gerek
amag¢ ve kapsami gerekse kabul oranlarindan otiirii
core aragtirmalari igin tercih edilebilir.

» Anahtar kelime segiminde Ozellikle stability,
performance, strength, balance gibi kelimelerin
kullanilmasi yapilan arastirmanin goriniirligiini
artirict  bir  faktér olarak yazarlara avantaj
saglayabilir.

Aragtirmacilar 6zgiin bir arastirma konusu bulmak
igin olusturulan tematik haritadan
faydalanilabililecegi  degerlendirilmektedir.  Bu
kapsamda yeterince aragtirilmamis core
antrenmanlarinin geng, yasli, obez, sedanter ve
benzeri popiilasyonlar {izerine ve sportif antrenman
bilimine etkisi lizerine arastirmalarin

yogunlastirilmasmin uygun olacagi ayrica; farkh
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