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Arastirma Makalesi

Taekwondoya Yeni Baslayan 10-12 Yas Cocuklara Uygulanan 8 Haftalik
Core Egzersizlerinin Bazi Performans Parametreleri Uzerine Etkilerinin
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Oz

Bu c¢alismanin amaci core egzersizlerinin tackwondoya yeni baglayan 10-12 yas cocuklarda bazi fiziksel
performans parametrelerine etkisini incelemektir. Ayni kuliipte tackwondo deneyimi olan 20 katilime1 deney
(n=10) ve kontrol (n=10) grubu olarak rastgele iki esit gruba ayrilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca
haftada 3 giin yalnizca tackwondo antrenman programina katilirken deney grubu ek olarak core egzersiz
programina katilmistir. Katilimeilar, program baglangicinda ve program sonunda dikey sigrama, durarak uzun
atlama, flamingo denge, plank, t-drill testi, 20 m siirat, 30 sn mekik ve 30 sn sinav testlerinde
degerlendirilmistir. Deney grubunda grup i¢i karsilagtirmada dikey sigrama, durarak uzun atlama, flamingo
denge, plank, t-drill testi, 20 m siirat, 30 sn mekik ve 30 sn smav testlerinde anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunda grup i¢i karsilastirmada dikey sigrama, durarak uzun atlama, flamingo
denge, plank, t-drill testi, 30 sn mekik ve 30 sn sinav testlerinde anlaml bir farklilik tespit edilmisken (p<0.05)
20 m siirat testinde anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0.05). Gruplar arasi karsilagtirmada dikey si¢crama,
durarak uzun atlama, flamingo denge, plank, t-drill testi, 20 m siirat, 30 sn mekik ve 30 sn sinav testlerinde
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Sonug olarak, core egzersiz programinin fiziksel performans
parametreleri iizerine olumlu etkilere sahip oldugu gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Core antrenmamni, Fiziksel performans, Tackwondo

Determination of the Effects of 8-Week Core Exercises Applied to 10-12
Year Old Children Beginning Taekwondo on Some Performance
Parameters

Abstract

The aim of this study is to examine the effects of core exercises on some physical performance parameters in
10-12 year old children who have just started tackwondo. 20 participants who had taekwondo experience in the
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same club were randomly divided into two equal groups as the experimental (n =10) and control (n =10)
groups. While the control group participated only in the taekwondo training program 3 days a week for 8
weeks, the experimental group additionally participated in the core exercise program. Participants were
evaluated in vertical jump, standing long jump, flamingo balance, plank, t-drill test, 20 m sprint, 30 sec shuttle
and 30 sec push up tests at the beginning of the program and at the end of the program. In the intra-group
comparison in the experimental group, a significant difference was detected in the vertical jump, standing long
jump, flamingo balance, plank, t-drill test, 20 m sprint, 30 sec shuttle and 30 sec push up tests (p<0.05). In the
control group, in the intra-group comparison, a significant difference was detected in the vertical jump,
standing long jump, flamingo balance, plank, t-drill test, 30 sec sit-up and 30 sec push-up tests (p<0.05), while
no significant difference was detected in the 20 m speed test (p>0.05). In the comparison between groups, a
significant difference was detected in the vertical jump, standing long jump, flamingo balance, plank, t-drill
test, 20 m sprint, 30 sec shuttle and 30 sec push up tests (p<0.05). As a result, it was observed that the core
exercise program had positive effects on physical performance parameters.

Key Words: Core training, Physical performance, Taekwondo

GIRIS

Taekwondo, sporcularin kisa siireli ataklarla
(1-5 sn) sirayla yarigmasini gerektiren, yiiksek
yogunluklu hareketlerle sik sik atak yapma
firsati bekleyen ve hem hareketli hem de
temasl oyundan olusan periyodik yogun bir
spordur  (Ke-tien, 2012). Taekwondo
miisabakas1 swrasinda tekme ve hareket
hizindaki farkliliklar sporcularin
performansint etkilemekte olup saldirt giicii
ve hizin siirekli olarak iyilestirilebilmesi i¢in
kalga ve alt ekstremite kuvvetinin
gelistirilmesi  gerekmektedir. Bu nedenle
tackwondo sporcularimin tekme hizini ve atak
sikligin1 artirmak i¢in core ve alt ekstremite
kuvvetini gelistirmeye odaklanan 6zel bir
antrenman gereklidir (Chun, Choi, Lee, Kim
ve Lee, 2021). Taekwondo sporcularinin core
kaslarinin giiclendirilmesi omurga hareketini
ve stabiliteyi  gelistirecek ve  atletik
performansin  artmasma  biiyilk  6lciide
yardimc1  olacaktir  (Tayshete, Akre,
Ladgaonkar ve Kumar, 2020).

Core Dbolgesi, viicudun anatomik ve
fonksiyonel merkezinin parcast ve giic
merkezidir. Tiim hareketler merkezden tiretilir
ve ekstremitelere aktarilir (Bliss ve Teeple,
2005). Core bolgesi, neredeyse tiim spor
aktivitelerinin kinetik zincirlerinin
merkezinde yer aldigindan core kuvvetinin,
dengesinin ve hareketinin kontrolii {ist ve alt
ekstremite  fonksiyonunun tiim  kinetik
zincirlerini en st diizeye c¢ikaracaktir. Core
aktivitesi, bolgesel stabilite ve kuvvet
olusturma islevlerine ek olarak kosma, tekme

atma ve firlatma gibi neredeyse tim
ekstremite aktiviteleriyle iliskilidir (Kibler,
Press ve Sciascia, 2006).

Son zamanlarda ilgi gérmeye baslayan core
antrenmanlarinin ginlik  yasam ve
rehabilitasyon iizerinde olumlu etkileri oldugu
rapor edilmistir (Kim ve Yim, 2020;
Fernandez-Rodriguez vd., 2022; Junker ve
Stoggl 2019; Jeong, Choi ve Shin, 2021).
Core  bolgesinin  giiglendirilmesi  ve
stabilizasyonuna yonelik egzersizler kas
iskelet sistemi bozukluklarinin
rehabilitasyonu ve Onlenmesinin yani sira
atletik performansin artirilmasit i¢in de
Onerilmektedir (Martins vd., 2019; Weston,
Coleman ve Spears, 2013; Prieske vd., 2016).
Ancak bu aragtirmalar elit sporcular ve
yetiskinleri kapsamaktadir. Bildigimiz
kadartyla core antrenmanlarinin tackwondoya
yeni baslayan cocuklar iizerinde etkilerini
degerlendiren bir arastirmaya rastlanmamustir.

Fakat core antrenman programlari
taekwondonun  fizyolojik  ve  fiziksel
taleplerine uygun yetkinliklerin

gelistirilmesinde ve bireyin potansiyelini en
iist diizeye c¢ikarmada yardimer olabilir.
Arastirmanin ana hipotezi, core
egzersizlerinin fiziksel performansin
artmasina yol agacagidir.

Arastirmanin Amact

Bu arastirmada amaglanan taekwondoya yeni
baglayan 10-12 yas ¢ocuklara uygulanan core
egzersizlerinin  bazi  fiziksel performans
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parametreleri tlizerine etkisinin

belirlenmesidir.
YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirmada, nicel arastirma
yontemlerinden deneysel aragtirma modeli
olarak 6n test-son test kontrol gruplu model
uygulanmistir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Elazig ilinde bulunan Kwon
Spor Kuliibii’'nde 3 aylik tackwondo deneyimi
olan 10-12 vyas 20 erkek c¢ocuktan
olugmaktadir. Katilimcilar rastgele iki esit
gruba (deney ve kontrol) ayrilmigtir.
Katilimeilara aragtirma ile ilgili  gerekli
aciklamalar ifade edilmis ve yazili olarak
‘Veli Onay Belgesi’ alinmistir. Arastirma i¢in
dahil edilme kriterleri; herhangi bir saglik
problemi  olmamak, taekwondoya yeni
baglamis olmak ve daha once herhangi bir
spor branginda aktif olmamaktir.

Antrenmanlar1  belirlenen programa gore
uygulamayan ve testleri yarida birakan
katilimcilar aragtirma disinda tutulmustur.

Antrenman Protokolii

Kontrol grubundaki katilimeilar taekwondo
programina ve deney grubundaki katilimcilar
ise taekwondo programina ek olarak core
egzersiz programina dahil edilmistir. Tim
katilimeilarin diizenli tackwondo programi, 8
hafta boyunca, haftada 3 giin olup 60 dakika
stirmistir. Core egzersizleri ise 8 hafta
boyunca, haftada 3 giin olup 30 dakika siire
ile gergeklestirilmistir (Kabaday: vd., 2022).
Core egzersizleri, tackwondo programi dncesi
uygulanmstir.

Tablo 1. Antrenman Program Tasarimi (Kabadayi vd., 2022).

Haftalar Core Egzersiz Set Tekrar ve Dinlenme
Program Detaylari Siire Egzersiz/ Set
12345678
KG Taekwondo Programi
Push up
Taekwondo Programi Abdominal crunch
DG + . Vertical leg crunch 3 12 90 sn/45 sn
Core Egzersiz Jack Knife
Program Supine knee side-to-
side
Reverse crunch
Plank jack
Siiperman 3 30'sn

Cat-camel stretch

KG: Kontrol grubu, DG: Deney grubu

Veri Toplama Araglart

Tim katilmcilar core egzersiz programi
uygulamast Oncesinde ve 8 haftalik core
egzersiz programi sonrasi olmak iizere iki
defa performans testlerine tabi tutulmustur.
Katilimcilara, test giiniinden bir giin dnce

herhangi bir yogun fiziksel aktivite
yapmamalari, iyi bir gece uykusu almalar1 ve
Olciimlerden en az 2-3 saat Once yemek
yemekten kacinmalar1 talimati verilmistir.
Katilimcilar  testlerde  kendilerini  rahat
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hissetmeleri ve maksimum cabay1
gostermeleri i¢cin motive edilmistir.
Katilimcilar testlerden once 10 dakikalik bir
1SInmay1 tamamlamig ve testleri
uygulamiglardir. Testleri dogru bir sekilde
gerceklestirmeleri i¢in en az iki alistirma
denemesine izin verilmis ve en iyi sonug
kaydedilmistir.

Boy ve Agwrlik Olgiimleri: Katilimcilarin
agirhik Slglimleri igin hassaslik derecesi 0.01
kg olan tart1 kullanilmigtir. Katilimcilarin boy
Olciimleri i¢in ise duvar tipi boy Olger
kullanilmustir (Bozbay, Avcu, Aydemir ve
Cinar, 2023).

Dikey Sigrama Testi: Bu testin 6l¢imii igin
elektronik bir sigrama mat1 (Smart Speed
Jump) kullanilarak gerceklestirmistir.
Katilimcilar kendisini hazir hissettigi anda
elleri  belinde ve dik pozisyonda iken
sigrayabildigi en iist noktaya sigramis ve
tekrar mat tizerine inmistir. Katilimcilarin
sigrama yiikseklikleri elektronik olarak cm
cinsinden kaydedilmistir (Serin ve Tagkin,
2016).

Durarak Uzun Atlama Testi: Bu testin
Olciimii icin yere yapistirilan bir serit metre
kullanilarak belirlenmis ve sert bir yiizeye bir
baglangic ¢izgisi ¢izilmistir. Katilimcilara
baslangic cizgisinin arkasinda durmalari,
dizlerini biikerek atlamaya baslamalar1 ve
atlamaya yardimci olmak igin kollarini
sallamalarina izin veren ve miimkiin oldugu
kadar uzaga atlamasmma yonelik standart
talimatlar verilmistir. En iyi atlama mesafesi
baglangi¢ ¢izgisinden, baslangi¢ ¢izgisine en
yakin topugun indigi noktaya kadar 6l¢iilmiis
ve cm cinsinden kaydedilmistir (Almuzaini ve
Fleck, 2008).

Flamingo Denge Testi: Bu testin ol¢glimii i¢in
uygun materyal ile katilimcilardan baskin
ayaklar1 lizerinde dengede kalmalar1 istenerek
uygulanmigtir. Dengenin bozuldugu anlarda
kronometre durdurulmus ve dogru pozisyona
doniildiigiinde teste tekrar devam edilmistir. 1
dakikalik  siire sonunda hata sayilari
kaydedilmistir ~ edilmigtir  (Gliciik  ve
Aydogmus, 2023).

Plank Testi: Bu testin Olgimii ig¢in
katilimcilara mat  {izerinde yiiz  {istil
pozisyonda sadece dirseklerin ve ayak

parmaklarmin mata temas edecegi sekilde
durmalari, gévde ve dirsekler arasinda 90°
actyl korumalar1 talimati verilmistir. Uygun
pozisyonu korurken kaydedilen toplam siire
sn cinsinden kaydedilmistir (Allen, Hannon,
Burns ve Williams, 2014).

T-Drill Testi: Bu testin 6l¢limii i¢in i¢in dort
koni 5 m araliklarla “T” seklinde
yerlestirilmistir. Katilimci bir ses sinyaliyle A
konisine dogru diiz bir ¢izgide kosmaya
baglamis ve ardindan sag eliyle koninin
tepesine dokunarak B konisine (A — B: 5m)
maksimum hizda kogsmustur. Daha sonra sola
donmiis ve yan adimlarla C konisine (B — C:
5m) dogru koninin tepesine dokunana kadar
olabildigince hizli kosmustur. Daha sonra yon
degistirerek  yan  basamaklar1  kullanip
uzaklasarak D konisine (C — D: 10m) ulagmus
ve koninin tepesine dokunmustur. Bundan
sonra, B konisine (D — B: 5m) dokunmak igin
yanal olarak geri adim atmis ve son olarak A
konisine (B — A: 5m) geri kosmustur. Hiz,
fotosel sistemiyle sn cinsinden kaydedilmistir
(Ojeda-Aravena vd., 2021).

20 Metre Siirat Testi: Bu testin 6l¢iimii igin
20 metrelik parkur basina ve sonuna fotosel
yerlestirilmistir. ~ Katilimcilara  baglangig
¢izgisinin hemen arkasinda durmalar1 ve g¢ikig
yaparak bitis c¢izgisine kadar maksimum
eforla kogmalar1 sdylenmistir. Harcanan siire
sn cinsinden kaydedilmistir (Granacher vd.,
2014).

30 Saniye Sinav Testi: Bu testin ol¢limii igin
her katilimcinin bir mindere yiiz Gistii uzanmig
vaziyette sadece avu¢ igleri ve ayak
parmaklar1 yere degecek sekilde pozisyon
almalar1 saglanmigtir. Ardindan bagla komutu
verilerek katilimcilarin yalmizca dirseklerini
biikerek goglis yere degmeyecek sekilde
viicutlarin1 indirip kaldirmalar1 istenmistir.
Katilimer 30 sn boyunca miimkiin olan en
yiiksek sayida hareketi tekrarlamis ve hareket
adet cinsinden kaydedilmistir (Ucan, Buzdagh
ve Aggon, 2018).

30 Saniye Mekik Testi: Bu testin 6l¢timii i¢in
katilimcilara bir minder iizerinde sirt istii
yatar pozisyonda, ayaklar 90° a¢1 ile biikiili,
eller basin arkasinda kenetlenmis sekilde
durmalar istenmistir. Mekik ¢ekme hareketi
esnasinda ayaklar sabit olacak sekilde
tutulmustur ve basla komutuyla test
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baglatilmigtir. Katilime1r 30 sn  boyunca
miimkiin olan en yiiksek sayida hareketi
tekrarlamis ve hareket adet cinsinden
kaydedilmistir (Diker ve Miiniroglu, 2016).

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizler i¢in
SPSS  programu  kullanmilmustir.  Verilerin
normalligi test edilmis olup normal dagildig
gOrilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarina Ait Demografik Bilgiler

Grup igi verilerin analizinde bagimli 6rneklem
t testi kullamlmus olup, gruplar arasi
karsilastirmalarda ise bagimsiz orneklem t
testi kullanilmigtir. Tim analizlerde giiven
aralig1 p<0.05 kabul edilmistir.

Parametre Grup N Ort. £S.S

T

Boy Usnluga () Konto 0 3o
T

Tablo 3. Deney Grubunun On Test-Son Test Karsilastirilmasi

Parametre Test Ort.£S.S. t P %
Dikey Sigrama (cm) g;] TTZSStt %ggigzg 119,462 0,001* 19,38
GO o LR w oo aw
R T B
Plank (sn) é)or;, - 18093’f80(§167’?521 11,224 0,001° 15,97
T-Drill Testi (sn) S)I;Trfstt };‘;iﬂgg 5,270 0,001° 7,03
20 m Siirat (sn) g;] e 3802027 2,588 0,029° 3,23
30 sn Mekik (adet) o S5t 603 8,004 0,001° 21,01
3050 Simav (adet)  on 1S 167001 76 8,835 0,001° 15,97

*p<0.05 Anlamlilik diizeyi

Tablo 3’de deney grubunun 6n test ve son test
bulgularinda dikey sigrama, durarak uzun
atlama, flamingo denge, plank, t-drill, 20 m
siirat, 30 sn mekik ve 30 sn smav testlerinde
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

En yiiksek ylizdelik (%) degisim flamingo
denge testinde olup en diisiikk yiizdelik
degisim ise 20 m siirat testinde olmustur.
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Tablo 4. Kontrol Grubunun On Test-Son Test Karsilastirilmasi

Parametre Test Ort.£S.S. t P %
Dikey Sigrama (cm) é)o I; ?.Zsstt ;ijgiijzgg -5,949 0,000* 4,92
el
Flamingo Denge (adet) g;TTZS; gggig‘; 3,280 0,010" 111,66
Plank (sn) g)‘;TTzztt giggi éﬁ 6,364 0,000° 3,29
T-Drill Testi (sn) S)I;TTZS; }jﬁgiﬁ; 3,274 0,010" 1,16
20 m Siirat (sn) g)‘;] et §82i8§(9) 2,205 0,055 0,75
30 sn Mekik (adet) S;TT?; ;iggﬂgi 8,333 0,000* 13,18
30 sn Sinav (adet) g; TTeeSStt }g:ggig:gg 4,743 0,001 6,02

*p<0.05 Anlamlilik diizeyi

Tablo 4’de kontrol grubunun 6n test ve son
test bulgularinda dikey sigrama, durarak uzun
atlama, flamingo denge, plank, t-drill, 30 sn
mekik ve 30 sn simnav testlerinde anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

20 m siirat testinde anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0.05). En yiiksek yiizdelik
degisim 30 sn mekik testinde olup en diisiik
yiizdelik degisim ise 20 m siirat testinde
olmustur.

Tablo 5. Gruplar Aras1 On Test-Son Test Arasinda Olusan Farkliliklarin Karsilastiriimasi

Parametre Test Ort£S.S. t p
. +
Dikey Sigrama (cm) IEOernigl ‘11"1“; ig’g; 10,857 0,000*
Durarak Uzun Atlama (cm) l?;r:‘tfgl gggifg 6,655 0,000"
. Deney -4,00+0,81 .
Flamingo Denge Kontrol -0.70+0 67 -9,851 0,000
Deney 14,30+4,02 .
Plank Kontrol 3,00+1,49 8,318 0,000
. . -1,03+
T-Drill Testi (sn) orey (1)?3 Ore 4,262 0,002*
. Deney -0,13+0,16 .
20 m Siirat (sn) Kontrol -0.02+0.03 -2,138 0,046
. +
30 sn Mekik (adet) orey e 3,375 0,003*
+
30 sn Sinav (adet) szr:‘tfgl ?(3)8 ig’gé 3,881 0,001

Deney ve kontrol gruplart 6n test-son test
arasindaki farklarin karsilastirilmasinda dikey
sigrama, durarak uzun atlama, flamingo

denge, plank, t-drill testi, 20 m siirat, 30 sn
mekik ve 30 sn simnav testlerinde anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). (Tablo 5).
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TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada, taeckwondoya yeni baglayan
10-12 yas ¢ocuklarda core egzersizlerinin bazi
performans parametreleri tizerine etkilerini
belirlemek amac¢lanmistir. Arastirmanin ana
bulgularindan  biri; hem  taekwando
programimin hem de tackwondo programina
ek olarak wuygulanan core programinin
cocuklarda bazi performans parametrelerinin
gelismesine olumlu bir etki gosterdigidir. Bir
diger bulgu ise taekwondo antrenmanlarina
kiyasla tackwondo+core egzersiz programinin
cocuklarin fiziksel performanslarinda daha
olumlu bir etki gosterdigidir. Sonuglara
dayanarak core egzersizlerinin  fiziksel
performans artisina  yol acacagina dair
arastrma hipotezi dogrulanabilir. Gruplar
(deney ve kontrol) karsilastirildiginda olgiilen
tiim testlerde deney grubu lehine anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Her iki
grup aym sire boyunca tackwondo
antrenmanlarma katildigindan bu farklilik
muhtemelen core egzersizlerinden
kaynaklanan spesifik antrenman
uyarlamalarindan kaynaklanmaktadir. Core
bolgesinin gliglenmesini vurgulayan ve uygun
sekilde denetlenen antrenman programlari
cocuklar i¢in uygundur ve kondisyon
gelisimine fayda sagladigi  soylenebilir.
Fizyolojik olarak core kuvveti ve stabilite
antrenmaninin  daha biiyiilk bir maksimum
giice ve omuz, kol ve bacak kaslarinin daha
verimli kullanilmasina yol actigi
diistiniilmektedir (Hibbs, Thompson, French,
Wrigley ve Spearsve, 2008). Core Kkasi,
egzersiz sirasinda omurgayr ve govdeyi
stabilize eden, ayn1 zamanda bacak dengesini
ve atletik performansi en {ist diizeye cikaran
Oonemli bir faktordiir. Ayni zamanda denge
becerisini, sinir kontroliinii, kas
fonksiyonlarini, koordinasyon becerilerini,
propriyosepsiyon ve diger kas giicii tiirlerini
gelistirebilir (Dong, Yu ve Chun, 2023).

Arastirmalarda ¢ocuklara uygulanan core
egzersizlerinin fiziksel performans
parametrelerini  olumlu yonde gelistirdigi
bildirilmistir. Boyaci ve Afyon (2017)
futbolcularda (yas=13,17+0,86) core
antrenman programinin (12 hafta boyunca

haftada 2 giin) dikey si¢rama, durarak uzun
atlama, 20 m sprint, saglik topu atma, mekik,
sinav, plank ve denge gibi fiziksel
ozelliklerinde anlamli artisa yol actigini
bildirmistir. Bryikli (2018) yiiziiciilerde (11-
13 yag) core antrenman programinin dikey
sigrama, denge, siirat, mekik ve esneklik gibi
ozelliklerinde anlamli artisa yol actifini
bildirmistir. Ozmen ve Aydogmus (2016)
badminton oyuncularinda (yas=10,8+0,3) core
kuvvet antrenman programinin (6 hafta
boyunca haftada 2 giin) dinamik denge ve
core dayaniklilik performanslarinda anlamli
artisa yol agtigimi bildirmistir. Allen vd.,
(2014) saglikli ve antrenmansiz bireylerde
(yas:11,5+2,5) core kondisyon programinin (6
hafta boyunca haftada 1 giin) gévde ve core
kas dayanikliligini artirmada etkili oldugunu
bildirmistir. Turna (2020) futbolcularda (9-11
yag) core egzersizlerinin (6 hafta boyunca
haftada 2 giin) denge, el kavrama kuvveti,
mekik ve siirat performanslarini  6nemli
olgiide gelistirdigini bildirmistir. Bayrakdar,
Boz ve Isildar (2020) futbolcularda (12-14
yas) 9 hafta boyunca haftada 2 giin uygulanan
core egzersizlerinin dikey sigrama, geviklik ve
30 m siirat performanslarinda anlaml
gelismeler oldugunu belirtmiglerdir. Ayrica
konu ile ilgili literatiire bakildiginda farkli
stire, siklik ve yas gruplarinda da core
egzersizlerinin dikey sigrama, durarak uzun
atlama, ceviklik ve siirat performanslarinda
olumlu gelismeler sagladigi rapor edilmistir
(Taskin, 2016; Yapici, 2016; Geng ve Cigerci,
2020).

Mevcut  bulgularimiz, c¢ocuklarda core
antrenman programlarinin fiziksel performans
lizerine  etkilerine iliskin literatiir ile
uyumludur. Fakat ¢ocuklar ile ilgili yukarida
belirtilen ¢aligmalara (farkli  antrenman
protokolleri, farkli brans, sporcularin farkli
uzmanlik  (elit, amator, rekreasyonel)
seviyesini karsilastiran) dayanarak sonuglarin
genellenemeyecegi ve her disipline 06zgii
oldugu varsayilabilir. Tsolakis ve digerleri
(2020) tarafindan yapilan adolesan
sporcularin yer aldigi bir ¢aligmada gdvde
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kaslarinin kuvvetinin yas, cinsiyet ve spor
dalindan etkilendigi bildirilmistir.

Sonu¢ olarak; tim katilmcilarin  dikey
sigrama, durarak uzun atlama, flamingo
denge, plank, t-drill, 20 m siirat, 30 sn mekik
ve 30 sn smmav performanslarinda olumlu
gelisimin oldugu goriilmiistir. Ancak core
antrenmanlart  yapan deney grubundaki
katilimcilarin,  kontrol =~ grubuna  gore
gelisimlerinin daha anlamli  ve pozitif
farkliliklar olusturdugu goriilmektedir.
Dolayisiyla arastirmaci ve antrendrler igin
referans alinabilecek bu sonuglar, beslenme
programlar1 ile birlikte deney ve kontrol
grubunun toplam ig yiikiiniin esit oldugu daha
kapsamli ¢alismalarla aragtirilmasi onerilir.
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