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Oz: Bu arastirmanim amaci; 6n ergenlik donemi gocuklarda alt ekstremite, core, kombine ve kontrol gruplarina
yonelik uygulanan diren¢ antrenmanlarinin bazi performans parametrelerine etkisinin arastirilmasidir. Bu amag
dogrultusunda arastirilan antrenman yontemlerinin performans gelisimleri arasindaki farkliliklar arastirilacaktir.
Arastirmaya, spor gecmisi olmayan, 10-12 yas araliginda (10,81+£0,40 yil) saglikli sedanter 63 (27 K/36E)
ogrenci goniilli katilmistir. Goniilliiler rastgele ¢ift kor sekilde 4 gruba ayrilmistir (kontrol: n=16, core: n=14,
kombine: n=16, alt ekstremite: n=17). Kontrol grubu hari¢ diger antrenman gruplarina 12 haftalik (3giin/hafta)
[llinois, y1ldiz denge ve arrowhead ceviklik testleri ve Sm, 10m, 30m sprint testleri uygulanmistir. Kontrol grubu
ise antrenman protokoliine dahil edilmemis, sadece on test ve son testte degerleri alinmigtir. Bulgularin
istatistiksel analizi i¢gin SPSS V22 paket programi kullanilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklart belirlemek i¢in
varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Grup i¢i test skor ortalamalarindaki farkliliklarin hangi degiskenler
arasinda oldugunu tespit etmek i¢in Wilcoxon ve Post-Hoc testleri yapilmistir. Bulgularimizda, denge verilerinin
gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik (p<0,05) bulunurken, diger tim antrenman
tirlerinde farklilik bulunmadi (p>0,05). Grup i¢i degerlerde ise, zaman ana etkisine bagli anlamli farkliliklar
goriildi (p<0,05). Sonug olarak, arastirma bulgularina gére; 6n ergenlik donemi ¢ocuklarda direng antrenmanlari
katilimcilarin denge yetenegini gelistirmede etkili olmustur. Dahasi, arastirma sonuglari, 6n ergenlik donemi
cocuklarda alt ekstremite, core, diren¢ ve kombine antrenman tiirlerinin katilimci ¢ocuklarin gelisimlerinde
benzer etkilere sahip oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, ¢ocukluk dénemi, performans, fiziksel uygunluk, kisilik 6zellikleri

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF DIFFERENT RESISTANCE TRAINING ON

SOME PHYSICAL PARAMETERS OF 10-12-YEAR-OLD CHILDREN
Abstract: The purpose of this study was to investigate the effects of resistance training applied to the lower
extremity, core, combined, and control groups on performance parameters in pre-adolescent children. For this
purpose, the differences between the performance improvements of the examined training approaches will be
investigated. The study included 63 healthy sedentary students aged 10-12 years (10.81+0.40 years) with no
sports background. Volunteers were randomized into 4 groups in a double-blind manner (control: n=16, core:
n=14, combined: n=16, lower extremity: n=17). Illinois, star balance and arrowhead agility tests and 5m, 10m
and 30m sprint tests were performed for 12 weeks in the training groups except the control group (3 days/week).
The control group was not included in the training protocol; only the pre and post-test results were taken. SPSS
(V22) program was used for the statistical analysis of the findings. Analysis of variance (ANOVA) was used to
determine the differences between the groups. Post-hoc and Wilcoxon tests determining between which variables
the differences in within-group test score averages were between were used. In our findings, a statistically
significantly difference was found between the groups in balance data (p<0.05), while no difference was found
in all other training types (p>0.05). In intragroup values, significant differences were observed in other variables
depending on the main effect of time (p<0,05). In conclusion, according to the research findings, resistance
training effectively improved the balance ability of the participants in pre-adolescent children. Moreover, the
study results show that lower extremity, core, resistance, and combined training types have similar effects on the
development of the participant children in pre-adolescent children.
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GIRIS

Teknolojik gelismeler, insan hayatin1 kolaylagtiran pek ¢ok imkani beraberinde getirmis,
ancak bu gelisimin olumsuz yansimalart da olmustur (Bulut, 2013). Bu olumsuzluklarin
basinda hareketsiz yasam tarzi gelmektedir. Teknolojinin gilindelik yasamda sundugu
kolayliklar, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini diisiirerek toplumsal bir sorun haline
gelmistir (Abadie ve Brown, 2010; Orhan, 2019). Bu durum, bireylerin genel saglik
durumunu etkilerken, toplumun gelecegi olan ¢ocuklarda daha derin etkiler yaratmaktadir.
Cocuklarda hareketsiz yasam tarzi; fiziksel uygunluk parametrelerinin diismesine, obezite
oraninin artmasina ve bulasict olmayan hastaliklarin yayginlagsmasina neden olmaktadir
(Haslofca ve ark., 2017). Bu olumsuzluklar, ¢ocuklarin saglikli gelisim ve bliyiimelerini,
motor becerilerini ve sosyal uyumlarini olumsuz yonde etkilemektedir (Bharati, 2008).

Ozellikle 6n ergenlik dénemi, c¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerinin
temellerinin atildig1 kritik bir evredir. Bu donemde, fiziksel aktivitenin ve dogru antrenman
programlarinin uygulanmasi; fiziksel uygunluk diizeyini, sportif performansi, postiiral
dengenin saglanmasini ve genel sagligi olumlu yonde etkilemektedir (Chukhlantseva, 2023;
Erensayin, 2024; Pekel ve Aydos, 2022). Bununla birlikte, bu déonemdeki fiziksel aktivitenin
uzun vadeli etkileri de dikkate alindiginda, ¢ocuklarin sadece fiziksel uygunluk
parametrelerini degil, ayn1 zamanda ruhsal iyi olma halini, akademik basarilarin1 ve sosyal
becerilerini de gelistirdigi vurgulanmaktadir (An ve ark., 2020; Carpena Lucas ve ark., 2022).
Ancak, teknolojinin hayatin merkezine yerlestigi bu modern donemde, ¢ocuklarin hareketliligi
azalmakta ve hareketsizlik kaynakli saglik sorunlari ¢ogunlukla bu yas grubunda ortaya
cikmaya baslamaktadir (Almulla ve Zoubeidi, 2022; Pereira ve ark., 2022; Williams ve ark.,
2023).

Bu noktada, o6zellikle direng antrenmanlarinin ¢ocuklarda fiziksel uygunluk parametreleri
iizerindeki etkisi dikkat ¢ekmektedir. Diren¢ antrenmanlari, kas kuvvetini artirmanin yani sira,
genel fiziksel uygunluk diizeyini gelistirme, postiiral stabiliteyi destekleme ve metabolik
saglhig iyilestirme potansiyeline sahiptir (ACSM, 2020; Rubin ve ark., 2014). Ancak mevcut
caligmalar, bu antrenmanlarin 6zellikle sedanter ¢ocuklarin fiziksel parametreleri lizerindeki
etkisini incelemekte yetersiz kalmis ve mevcut bulgularin ¢esitlilik gosterdigi tespit edilmistir
(Miiniroglu ve ark., 2009). Ayrica, bu antrenmanlarin uygulanma siireci, yogunlugu ve
stirekliligi konusunda standart bir modelin eksikligi hissedilmektedir.

Bu c¢ergevede, mevcut c¢alismanin amaci; 6n ergenlik donemi ¢ocuklarda farkli direng
antrenman tiirlerinin (kontrol, alt ekstremite, core ve kombine gruplari) bazi performans
parametreleri tlizerindeki etkilerini detayli bir sekilde incelemektir. Bu arastirma, sedanter
cocuklar1 hareketsiz yasam tarzinin olumsuz etkilerinden koruma, fiziksel uygunluk
parametrelerini gelistirme ve saglikli bir biiylime siirecine katki saglama noktasinda énemli
bulgular ortaya koymay1 hedeflemektedir. Oyle ki, 6n ergenlik dénemindeki spor egitiminin
fiziksel uygunluk, denge, ceviklik ve sprint gibi temel parametreler iizerindeki etkilerini
anlamanin, bu donemdeki fiziksel aktivitelerinin faydalarini gérmemize yardimci olabilecegi
distintilmektedir. Diger ¢alismalardan farkli olarak, bu arastirma 6zellikle 6n ergenlik donemi
cocuklarinin belirlenen g¢esitli direng antrenmanlarina verdigi tepkileri spesifik olarak
incelemeyi amac¢ edinmistir. Bu durum, On ergenlik donemi ¢ocuklarin atletik
performanslarini gelistirmeye ve genel sagliklarini iyilestirmeye yonelik stratejilerin ¢ok daha
etkili bir bi¢imde belirlenmesine katki saglayacaktir. Bu calismanin sonuclarinin, spor
bilimciler, antrendrler, sporcular, kondisyonerler ve hatta ebeveynler i¢cin dnemli bir rehberlik
kaynag1 olacagi ve g¢ocuklarin saglikli gelisimini desteklemek i¢in daha bilingli kararlar
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almmasima yardimci olacagi diisliniilmektedir. Ayrica, literatiirde core, alt ekstremite ve
kombine diren¢ antrenmanlarinin 10-12 yas grubu sedanter ¢ocuklar iizerine etkisinin ayni
anda karsilastirildig1 ¢alismaya rastlanmadigindan dolay1 arastirmamiz 6zgiinliik tasimaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmaya, 63 (27K/36E) saglikli sedanter goniillii 6grenci katilmigtir. Goniilliiler protokol
boyunca rutin beslenme ve giinliik fiziksel aktivitelerini siirdiirmiistiir. Testler ve 6l¢timler
Kirikkale Genglik ve Spor il Miidiirliigii tesislerinde, antrenman calismalari ise Kirikkale
Ozbek Saran Ortaokulu spor salonunda gergeklestirilmistir. Protokole baslamadan once
Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Insan Arastirmalari biriminden “Etik Kurul Onay:r”
almmustir (Tarih: 06 Mayis 2021/Karar no: 15.297.21). Protokol detaylar1 ve olusabilecek risk
faktorleri goniilliilere ve velilerine anlatilmig ve her bir goniillii ve veliden “Aydinlatilmisg
Cocuk Onam Formu” ve “Aydinlatilmis Veli Onam Formu” imzalatilarak alinmistir. Protokol
stireclerinde Helsinki Bildirgesi (2008) etik kurallarina uyulmustur.

Mevcut calisma, daha 6nce diizenli direng egzersiz programina katilmamis, herhangi bir
kronik rahatsizligi olmayan, saglikli ve sedanter goniilliilerle 12 hafta ve haftada 3 giin
siklikla uygulanacak sekilde sinirlandirilmistir. Kontrol grubu, antrenman protokoliine dahil
edilmemis olup, 12 hafta boyunca herhangi bir planh fiziksel egzersiz veya antrenman
programi uygulamamis, ancak rutin giinliik aktivitelerine devam etmislerdir. Bununla birlikte,
kontrol grubu katilimcilarinin bu siiregteki fiziksel aktivite seviyelerinin ve yasam tarzi
davraniglarinin galigma protokoliinii etkilememesi i¢in takip edilmistir. Bu durum, test
sonuclarinin sadece protokole 6zel etkileri yansitmasi amaciyla 6nem arz etmektedir.
Antrenmanda, statik hareketlerde siire, dinamik hareketlerde ise tekrar sayisi dikkate
alinmigtir. Antrenman gruplari, 12 haftalik protokol boyunca “5m, 10m ve 30m Sprint
Testleri”, “Arrowhead Testi”, “Ilinois Testi” ve “Yildiz Denge Testi” ile degerlendirilmistir.
Protokole baslamadan oOnce tiim katilimcilarin antropometrik Olgiimleri toplanmis ve 6n
testleri uygulanmis, ardindan katilimeilar randomize olarak homojen 4 esit gruba ayrilmistir.
Arastirma protokol semas1 Sekil 1°de verilmistir.

Evren-Orneklem

Arastirmanin evrenini, Tiirkiye genelinde yasayan 10-12 yas aralifindaki saglikli sedanter
cocuklar olusturmaktadir. Bu evrenden 6rneklem olarak, Kirikkale ilinde ikamet eden, spor
gecmisi olmayan, yas ortalamasi 10,81+0,40 olan 63 (27K/36E) saghkli sedanter 6grenci
secilmistir. Katilimcilar rastgele ¢ift kor sekilde dort gruba ayrilmistir: core (n=14; 7K/7E), alt
ekstremite (n=17; 7K/10E), kombine (n=16; 8K/8E) ve kontrol (n=16; 6K/10E).

Simirhhiklar
- Orneklem biiyiikliigiiniin yetersiz olmasi. Daha biiyiik 6rneklemler, bulgularin daha
giivenilir olmasin1 saglar.

- Kullanilan direng antrenman programlarinin farkli spor dallar1 ve yas gruplar i¢in
tasarlanmig olmasi. Bu programlar, ¢ocuklar i¢in 6zel olarak tasarlanmis
programlardan farkli sonuglar verebilir.

- Performans testlerinin sedanter ¢ocuklar i¢in 6zel olarak tasarlanmamis olmasi. Daha
hassas testler farkli sonuglar verebilir.
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Sekil 1. Arastirma protokol semast

Arastirma Protokolii

Core Antrenmanlar: Core grubu, haftada 3 giin siireyle 12 hafta boyunca uygulanan protokole
katilmistir. Proneplank, side bridge, bird dog, russian twist, deadbug, jackknife, swimmer ve
reverse pendulum gibi egzersizlerin tekrar sayilari ve siireleri haftalara gore degisim
gostermistir. Tablo 1°de antrenman periyotlamalar1 detayli sekilde gdsterilmistir.

Alt Ekstremite Antrenmanlar: Alt ekstremite grubu, haftada 3 giin siireyle 12 hafta boyunca
uygulanan protokole katilmistir. Squat, high knee jacks, lunges, side leg rise, high step march,
ski hop, rise and plie ve body extensions gibi egzersizlerin tekrar sayilar1 ve siireleri haftalara
gore degisim gostermistir. Tablo 1’de antrenman periyotlamalar: detayli sekilde gdsterilmistir.
Kombine Antrenmanlar: Kombine grubu hem core hem de alt ekstremite egzersizlerini
birlestirerek haftada 3 giin siireyle 12 hafta boyunca uygulanan protokole katilmigtir. Tablo
1’de antrenman periyotlamalar1 detayl sekilde gosterilmistir.
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Tablo 1. Deney grubu antrenman periyotlamalari

Core antrenman priyotlamas

1 hafta 2 hafta 3. hafia 4. hafta £ hafta . hafta 7. hafta §. hafta 9. hafta 10 hafta 11 hafta 12 hafta
Proneplank (o) Proneplank (=) Proneplank (=)
15X2 15X2  IHE(15XD) 15X2 2X(18X2) 18X2 TX(20X2) 202 IX(1533) 15X3 IE(18X3) 18X3
Side bridge (zn) (Bir taraf igin) Side bridge (=n) (Bir taraf icin) Side bridge (sn) (Bir taraf icin)
15X2 15X2  IE(15XD) 15X2 2X(18X2) 18X2 TX(20XT) 20K2 2X(1533) 15X3 IE(18X3) 18X3
Bird dog Bird dog Bird dog
15X2 152 IHE(15XD) 15X2 2X(18X2) 18X2 H20X2) 20X2 IX(1533) 15X3 TE(18X3) 18X3
Faussian twist Flussian twist Flussian twist
15X2 152 IHE(15XD) 15X2 2X(18X3) 18X2 H20X2) 20X2 IX(1533) 15X3 TE(1803) 18X3
DeadBuz DeadBugz DeadBugz
15X2 15X2 15X2 1X[15X2) 1EX2 IR X 20x2 2H(20X32) 15X3 IH(15X3) 18X3 TH(18X3)
Jackknife Jackknife Jackknife
15X2 15%2 15X2 2H(15X2) 18X2 IE(18X2) 20X2 2HE(20X3) 15X3 TH(15X3) 18X3 H(18X3)
Swimmmer (o) Swimmer (so) Swimmer (sm)
15X2 15X2 15X2 2H(15X2) 18X2 IE(18X2) 20X2 2X20X32) 15X3 2X(15X3) 18X3 H(18X3)
Feverse Pendulum Feverse Pendnlom Feverse Pendnlum
15X2 15X2 15X2 2H(15X2) 182 IE(18X2) 20X2 2HE(20X32) 15X3 IX(15X3) 18X3 H(18X3)
Alt elstremite antrenman priyotlamas
1. hafta 2. hafta 3. hafia 4. hafta 5. hafta 6. hafta 7. hafta §. hafta 9. hafta 10.hafta 11 hafta 12 hafta
Highknes jacks (Bir ayak igin) Highknee jacks (Bir ayak icin) Highknes jacks (Bir ayak igin)
15%2 15X2 IE(15XT) 152 TE(18X2) 1832 IE(2000) 20X2 2X(15X3) 136 TEH(18X3) 1833
Squat Squat Squat
X2 152 IH(15XD) 552 TE(18X2) 1832 IE(200) 20X2 2X(15X3) 1535 TEH(18X3) 1833
Side leg nise (Bir ayak igin) Side leg rise (Bir ayak iqin) Side leg nise (Bir ayak igin)
15X2 15X2 IH(15XD) 52 TH(18X2) 1832 IE(200) 20X2 2X(15X3) 1535 TH(1823) 1833
High step march (Bir ayak ifin) Hizh step march {Bir ayak igin) High step march {Bir ayak ifin)
15X2 152 IE(15XT) 15X2 TH(18X2) 1832 IE(2002) 20X2 2XE(15X3) 1535 TH(18X3) 1833
5ki Hop 5ki Hop 5ki Hop
15%2 15X2 15X2 IX[15X7) 18%2 IX(18X2) 20X2 H20XT) 153 2X(15X3) 18X3 1X(18X3)
Rise and Plis Rize and Plie Rize and Plis
152 1532 15X2 IX(15X) 18x2 IX(18X2) 20x2 HQ20X) 15X3 2X(15X3) 18X3 1X(18X3)
Body Extencions Body Extensions Body Extencions
152 1532 15X2 IX[15X2) 1axa IH(18X2) 20x2 X Q0X2) 15X3 2H(15X3) 18X3 1X(18X3)
Longes Lunges Lunges
15%2 1532 15X2 2H(15XI) 18x2 1H(18X2) 20X2 X (20X 2) 1553 2H(15X3) 18%3 2X(18X3)
Eombine (core + alt ekstremite) antrenman priyotlamaz
1 hafta 2 hafta 3. hafta 4. hafta 5. hafta . hafta 7. hafta 8. hafta 9_hafta 10 hafta 11 hafta 12 hafta
Highknes jacks (Bir ayak igin) DeadBug Highknes jacks (Bir ayak ign)
15X2 152 2H(15XD) 52 TH{18X2) 182 IE(200) 20X2 2X(15X3) 15K3 JH(18X3) 18X3
Squat Jackknife Squat
152 1552 2E(15XT) 15X2 TE(18X2) 182 IE(2002) 20x2 2H(15X3) 15X3 IX(18X3) 18X3
Side leg nise (Bir ayak igin) Swrimmer (zn) Side leg nize (Bir ayak igin)
X2 15X2 IH(15XD) 52 TH(18X2) 1832 IE(200) 20X2 2H(15X3) 15%3 2XE(18X3) 18X3
High step march (Bir ayak ifin) Feverse Pendulum High step march (Bir ayak igin)
15%2 15X2  2E(15XT) 15X2 TE(18X2) 1832 IE(20002) 20X2 2H(15X3) 15K3 H(18X3) 18X3
Proneplank (sm) 5ki Hop Proneplank (sm)
15%2 15X2 15X2 IX[15X7) 18%2 IX(18X2) 20X2 H20XT) 15X3 TH(15X3) 18X%3 2H(18X3)
Side bridge (sn) (bir taraf ifin) Fize and Plie Side bridge (zn) (Bir taraf icin)
15%2 1532 15X2 2XE(15XI) 18X2 IH(18X2) 20X2 2X(20X2) 15X3 TH(15X3) 18X%3 2X(18X3)
Birddog Body Extensions Birddog
X2 1532 15X2 2H(15XI) 18X2 1H(18X2) 20x2 2X(20X2) 15X3 TH(15X3) 18X3 2H(18X3)
Fussian twist Lunges (adum) Russian twist
152 1532 15X2 IX(15X2) 18x2 IX1EX2) X2 IXR0XD) 15X3 X1 5X3) 18X3 IX(18X3)

V(;,ri Toplama Araclan

Arastirmada, On ergenlik donemi cocuklarin fiziksel performanslarint degerlendirmek
amaciyla cesitli testler kullanilmistir:
- Denge ve Ceviklik Testleri: Yildiz Denge, Illinois ve Arrowhead Ceviklik Testleri

uygulanmigtir.

- Hiz Testleri: 5Sm, 10m ve 30m Sprint Testleri uygulanmistir.
- Boy Uzunlugu: Seca marka (Seca 213, Hamburg, Germany) stadiometre kullanilarak
cm cinsinden kaydedilmistir.
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- Viicut Agwrligi: Bosch marka baskiil ile ol¢iilmiis, 6l¢iim hassasiyeti £0,1 kg olarak
belirlenmis ve kilogram cinsinden kaydedilmistir.

- Sprint Testleri: Newtest marka (Newtest 300, Finlandiya) elektronik kronometre
sistemiyle kaydedilmistir.

- Sigrama Testleri: Smartspeed marka (Smartspeed Lite, Fusion Sport, Avustralya)
sigrama mati lizerinde uygulanarak, en iyi skor cm cinsinden kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada SPSS V26 (IBM, New York, USA) programi kullanilarak verilerin istatistiksel
analizleri yapilmistir. Aragtirmada, verilerin normallik dagilimini kontrol etmek i¢in Shapiro-
Wilk testi uygulanmis ve verilerin normal dagilim sergiledigi goriilmiistiir. Gruplar arasindaki
farkliliklar1 belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve anlamli fark bulunan
durumlarda hangi degiskenler arasinda anlamli farklilik oldugunu tespit etmek igin bir post-
hoc testi olan Tamhane’s T2 testi kullanilmigtir. Etki biiyiikliigiinii 6l¢mek i¢in kismi eta kare
(n2p) hesaplanmistir. Hipotez testi sonuglari, ANOVA'nin genel F istatistigi, karsilik gelen p
degeri ve n?p ile sunulmustur. p< 0,05 anlaml1 kabul edilmistir. Sonuglar ortalama + standart
sapma olarak sunulmustur.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimde, arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen veriler istatistiksel
analiz sonuglar ile birlikte sunulmaktadir. Katilimecilarin antropometrik 6zellikleri, fiziksel
performans test sonucglar1 ve antrenman gruplarina gore degisim gosteren degerleri ayrintilt
olarak incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin antropometrik 6l¢iimlerinin
grup ve zamana gore degisim sonuglariin karsilastirilmas: Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin antropometrik dl¢iimlerinin grup ve zamana gore degisim sonuglarinin karsilagtirilmasi

Alteﬁsztifgmlte K%Tféne an{Z K,?SIEOI Grup etkisi Zaman etkisi  Etkilesim etkisi Post-Hoc
Kil
Kilo Kilo Kilo Kilo Boy Kilo Boy Kilo Boy Kilo Boy o
Boy (cm Boy (cm Boy (cm Boy (cm
YEM g BYEM g BYEM g BYEM g em) k) ©m kg ©m) (kg (m) (kg
O 1437946 42,057 139,56+5, 40,4212 139.20+6 37,9+ 148,75+6 44,1840 F=704 F=092 F=162, 4l 5y F=219
no 71 45 27 6 73 769 56 19 7 6 71 18 E:g‘oo 6 oa
p<(:'i,00 p:3,43 p<2,00 p<000 | 1 PT009 ot
S0 144,976 428947 141,754, 4231512 1419656 406458 150.0346 457269 1, 0 a8y 000 1 wip=02 polo or
=0,2 1%p=0,0 n2p=0,7 , © =0,
n 58 46 987 54 00 86 45 a0 WEESETRSS M ;;2%0,4 a0 RS

*p<0.001

Goniilliillerin boy 6lgtimlerinde hem grup hem de zaman etkisinin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Analiz sonuglari, 6n test boy Ol¢iim verilerine kiyasla son
test boy oOlglimlerinin ve diger gruplara kiyasla kontrol grubunun anlamli derecede daha
yiiksek oldugunu gdstermektedir. Ayrica, grup*zaman etkilesim etkisinin de istatistiksel
olarak anlamli oldugu bulunmus (p<0,05) ve en yiiksek boy uzunlugunun kontrol grubunda
oldugu saptanmistir. Kilo dl¢iimleri incelendiginde, 6n test ve son test verileri arasinda zaman
etkisi anlamli bulunurken (p<0,05), gruplar arasi degerlerde anlamli bir fark tespit
edilmemistir ve grup*zaman etkilesim etkisi anlamli ¢ikmamuistir (p>0,05) (Tablo 2).
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Tablo 3. Katilimcilarin §l¢iimlerinin gruplara ve zamana gére degisim sonuglarinin kargilagtiriimasi

Altekstremite Kombine Core Kontrol
n=17 n=16 n=14 n=16 Grup Zaman  Etkilesim Post-
etkisi etkisi etkisi Hoc

On Son On Son On Son On Son

F=1,106 F=113,89 F=25,056
p=0,354  p<0,001 p<0,001 -
12p=0,053 n2p=0,659 n2p=0,560
F=1,203 F=17,082 F=2,626
p=0,285 p<0,001 p=0,059 -
12p=0,062 n2p=0,225 n2p=0,118
F=1,093 F=15707 F=2,672
p=0,359  p<0,001 p=0,056 -
12p=0,053 n%p=0,210 n?p=0,120

5 metre (sn) 1,274+0, 1,19+ 1,28+ 1,24+ 1,36+ 1,20+ 1,283 1,28+
08 0,06 0,12 0,22 0,08 0,09 +0,12 0,12

10 metre  2,30+0, 2,23+ 2,31+ 2,24+ 2,43+ 229+ 2,31+ 2,31+
(sn) 11 0,18 0,21 0,22 0,13 0,13 0,14 0,24

30 metre  6,20+0, 5,86+ 6,14+ 6,01+ 6,35+ 6,12+ 6,84+ 6,83+
(sn) 5 039 0,76 0,73 0,59 0,51 14,09 14,09

F=1,050 F=44,479 F=5080
p=0,377 p<0,001 p=0,001 -
1%=0,051 1%=0,430 1%p=0,233
F=1,002 F=46,114 F=6,637
p=0,398  p<0,001 p=0,001 -
1%=0,048 1%=0,439 1%=0,252

Arrow Head 11,39+ 10,95 11,47 10,94 11,22 10,90 11,51 11,51
(sn) 0,51 +0,50 +1,04 +1,03 +0,81 +0,87 +0,59 +0,59

21,57+ 20,74 22,08 21,25 22,57 21,10 21,96 21,96

Mlinois (sn) “1"13" 176 £2.04 £2.02 £1.41 £1.21 £1.52 £1.52

*p<0.001

5 metre sprint testlerinde 6n test ve son test sonuclarinda grup ana etkisinin anlamli olmadigi
bulunmustur (p>0,05). Fakat, zaman etkisinin 5 metre sprint i¢in anlamli oldugu bulunmus
(p<0,05) ve son testte sprint siiresinin antrenman gruplari lehine 6nemli Olc¢lide azaldigi
goriilmiistiir. 5 metre sprint testi sonuglarinda grup*zaman etkilesim etkisi anlamli tespit
edilmistir (p<0,05), en iyi iyilesmenin ise core antrenman grubunda oldugu belirlenmistir. 10
metre sprint testlerinde On test-son test sonuglarinda grup ana etkisinin anlamli olmadig1
bulunmustur (p>0,05). Ancak zaman etkisinin 10 metre sprint testinde anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05) ve son testteki sprint siiresinin antrenman gruplari lehine 6nemli 6lcilide
azaldig1 gorilmistir. 10 metre sprint testi sonuclarinda grup*zaman etkilesim etkisi
saptanmamustir (p>0,05). 30 metre sprint 6n-son test sonuglarinda da grup etkisinin anlaml
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Ancak zaman etkisinin 30 metre sprintte anlamlilik
sergiledigi (p<0,05) ve son testte ise sprintteki silirenin antrenman gruplari lehine 6nemli
Olclide azaldigr tespit edilmistir. 30 metre sprint testi sonuglarinda grup*zaman etkilesim
etkisi saptanmamustir (p>0,05), (Tablo 3).

Arrowhead ceviklik testi 6n test ve son test sonuglarinda grup ana etkisinin istatistiksel olarak
anlamli olmadigr bulunmustur (p>0,05). Fakat, Arrowhead testi i¢in zaman etkisinin
anlamlilik gosterdigi goriilmiis (p<0,05) ve son testte bitis siiresinin antrenman gruplarinin
lehine o©nemli Olglide azaldigr gorilmiistiir. Arrowhead ceviklik testi sonuglarinda
grup*zaman etkilesim etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
En 1iyi iyilesmenin isecore antrenman grubunda oldugu belirlenmistir. Illinois ¢eviklik testi 6n
test ile son test sonuclarinda grup ana etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur (p>0,05).
Ancak Illinois testi icin zaman etkisinin anlamlilik gosterdigi bulunmustur (p<0,05). Son
testte ise bitig siiresinin antrenman gruplarinin lehine 6nemli 6l¢iide azaldigir goriilmiistiir.
Illinois ¢eviklik testi sonucglarinda grup*zaman etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,05) ve en iyi iyilesmenin core antrenman grubunda oldugu belirlenmistir
(Tablo 3).
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Tablo 4. Katilimeilarin dominant ve nondominant ayak yildiz denge testinin gruplar ve zamana goére degisim

sonuglarinin karsilastiriimasi

Altekstremite: Kombine Core Kontrol
_n=17 _n=16 __n=14 __n=16 Grup | Zaman | Etkilesi | Post-
On Son On @ Son: On Son On Son etkisi etkisi | m ethkisi: Hoc
(cm) | (om) @ (em) ! (em) ! (em) fem) | (em) | (em)

—7365  F=27.000 F=1517

oy P e sy T S T
w,=0272 1%,=0,321 | 97=0,152
On 94,1820/ 101,50 | 96,06+ 54,69 672021 | 102,86+! 86887, g0 o E:géﬂ? Eﬂ? E:g:ﬁ Iecqre=
(nondomisant) | A4 | 2824 | 1072 924 421 | 1058 | 17 s oy g ECom
On g 935321 106,53 | 99,88+ 102,25 05,5514 | 10710, |87 3127, 892557, }:}ﬁgi F;;f(‘gl‘* ;:g—-gﬁ? —
(dominant) | 014 895 | 1307 9334 1 s e 75 | ROOR RO BOON e
Onle  95.24=1 107,65 97,88+ 10294 101212, | 106,64 91,1320, 01,5620, ~ 007 E:gggf, ;:ggg}, cppe=co
(nondemipan) | 065 | 802 | 1010 =106 11 1108 49 | 91 POOM| B0 BOOR ey

. 57034 . F=402) F=16.185 | F=1.366
2,829} 105,35 10319852621 10436+ 883210, 89063 Zruns - oher Jing  cateco

I (dominant) +16,12 . - p=1, -
A2 1 x14.85 6 +11.61; 511 11.28 108 ¢ 10,446 27,=0.200 | 47,=0.215 | v7,=0.107 m=s=k
iz 97,7721 102,24 1 9825+ 104.56; 67 8621 | 1053.537+:90.94£8 191 5£83 F=a317 | P37 B3

= copgTco
. - 7 p=0,008 | p=0,008 : p=0,008 ; ===
(npndominant) | 1,13 | 2955 12,81 (12,970 3,60 10,89 41 7 15,=0.180 | 77,=0,180 | 43,=0,180 ™= 2=k

F=1,507  F=17.738 | F=3.080
p=0201  p=0,001 | p=0,034 & -
15,=0.075 m2p=0.320. 10,136
Arkafy 19577211 102,29 | 94,062 106,44 52,071 | 103,71 89,561 | 90,13=1 i;ﬁﬁf; E:]Ef; ;;f}ﬁj;; coze=co
(pndeminant) | 588 =I313] 942 =125 384 1681 147 1os Bl OO B0k mesk

FUPB POPOIND (VS 1 151 KC: [NPoipy poyqpy gy prowigs S b ol Sk :

(dominant) | 451 |0 =I8ITEEIE Voo T g 1082 | 10942 RO004 L pe0001 G pm0.002 0
Al 6 4| > : 82 10542 | 0r 0199 770420 | 5,=0,215

. Fo4364 E-dl6d | Fo4364

3 7 ] 7. £l ¥ ¥

Aka 833551 67213, 91,195 10319 83,5516, 96,071 81449820650, P00 PTE0 TS copeco

: 1 57 5 3 3 2 ’ =
(nondominant) @ 6,36 03 13,79 1£1506 43 3,26 43 2 5,=0.178 | 77,=0.178 | 47,=0.178 m=a=k

Arka Yan 80,1251 91,12+ 78,44 87,38+ 81,0721 | 02,141 77,5512 | 78,375+ }I;:éifi }";:}9;]%10 };ﬂj;
. J = 5 as ] = g y il -
(dominant) | L7 | 1303 | 137 1654 8884 316 176 | 1ieo6 Eln RN EOEC
: S —t . . F0.817 | F0.817 | F=0.817
ArkaYan 170.82=1 80211, 80,13% 01,138 774341 | 9L701 780421 0631 Zpol | TMel | Tool

; 7 p=y.
(npndominant) | 4,64 11 16,87 | 1328 7.6% 457 1,33 246 w%,=0.040 17,0040 | 17,=0,040

- . - TE1 646 Fo15270 | Feig70
) 71591 79.94% | 60.94%] 76,134 66,9342 | 79,5741 63,1321 | 65 8141 | i - :
Yan (dominant) | - i B : : - : p=0,188 | p=0,001 | p=0.143 -
234 1821 1835 1528 038 | 248 a6 sas PO BOOT BOOS
Yan 65,0651 77355 | 65,312 76,254 68,7122 | 71431 67663 68 4421 | 0169 1 F=0.169 1 F=0.169
p=0017 | p=00917 | p=0917 | -

(aondominan) 643 1452 133 144 196 4e1 | 13e7 | 4 EOS EOSU RS
OnYan 82531 0524= §2.13= 8913 853621 102362 76,81=1' 78,061 F:Ggﬁ? E‘-gﬂ ;}gﬂ —
(dominant) | 333 | 385 | 1413 1617 332 | 1090 | oo1 . o3 BN BEON B0 e
OnYan 837721 8947+ 80752 91625 813621 91431 81941 oo o o0 }I;:gfgj };‘g?gj i:gfgj _
(nondominant) | 193 | 927 | 1039 =089 339 | 301 | 010 L AR A

*p<0.001

Aska g 92,18=1) 102,71 | 91,063 | 103,25 96,14=1 | 1053=11, | 90,5313=; 51,188=
(dominant) 402 (£1638) 1627 £1309 169 T 9707 1 10,239

Dominant ayakta "6n, 6n ig, i¢, arka, 6n yan" Olglim sonuglarinda grup etkisinin anlamli
oldugu ve kontrol grubuna gore antrenman gruplarinin daha yliksek diizeyde artis gosterdigi
bulunmustur (p<0,05). Dominant ayakta "6n, on i¢, arka, 6n yan, sag ig, arka ig, arka yan,
yan" Ol¢lim sonuglarinda zaman etkisinin anlamli oldugu ve tiim gruplarda son test
sonuglarinda artis meydana geldigi belirlenmistir (p<0,05). Dominant ayakta "6n, 6n ig, arka,
On yan, arka i¢" 0l¢lim sonuglarinda grup*zaman etkilesim etkisi anlamli bulunmus (p<0,05),
en 1y1 iyilesmenin antrenman gruplarinda oldugu tespit edilmistir (Tablo 4).

Nondominant ayakta yapilan dl¢timlerde, "6n, 6n ig, arka, i¢, arka i¢" bolgelerinde antrenman
gruplarinin kontrol gruplarina kiyasla belirgin bir sekilde daha yiiksek bir artis gdstermistir
(p<0,05). Ayrica, nondominant ayakta yapilan "0n test" Ol¢limlerinde, kontrol grubunun
antrenman gruplarina kiyasla daha yiiksek bir artis gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).
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Dominant ayakta ise, "0n, on ig, arka, 6n yan, sag i¢, arka ig, arka yan, yan" bolgelerinde
yapilan 6l¢iimlerde zaman etkisinin belirgin oldugu ve tiim gruplarda son test sonuglarinda
belirli bir artis olustugu tespit edilmistir (p<0,05). Nondominant ayakta yapilan dlgiimlerde
ise, "0n, On ig¢, arka, yan" bolgelerinde grup*zaman etkilesim etkisi saptanmis ve en iyi
iyilesmenin yine antrenman gruplarinda oldugu gorilmiistiir (p<0,05) (Tablo 4).

TARTISMA VE SONUC

On ergenlik dénemindeki gocuklarin saglikli gelisimi ve sportif performanslari i¢in fiziksel
aktivite kritik oneme sahiptir. Literatiirde, alt ekstremite, core ve kombine antrenmanlarinin
cocuklarda fiziksel performansa etkisini inceleyen ¢alismalar bulunsa da sonuglar ¢eliskilidir.
Bu aragtirma, 10-12 yas arasi sedanter ¢ocuklarda ii¢ farkli diren¢ antrenmanimnin (alt
ekstremite, core, kombine) secilmis fiziksel performans parametreleri ve biyomotor becerilere
etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Katilimcilar 4 gruba ayrilmis ve Sm, 10m, 30m Sprint
Testleri, illinois Ceviklik Testi, Arrowhead Testi ve Yildiz Denge Testi 6n test-son test
yontemiyle uygulanmaistir.

Tartisma boliimiinde, aragtirmamizin sonuglarii destekleyen ve sonuglarimizla gelisen bazi
caligmalar sunulmustur. Arastirma verilerinin analiz sonuclar1 dogrultusunda antrenman
protokollerinin performansa etkileri gruplar arasi ve grup i¢i zaman etkilesimleri agisindan
yorumlanmustir.

Sprint performansi, kisa mesafeleri en hizli sekilde kosma yetenegi ile giinliik yasam
aktivitelerinde 6nemli bir rol oynar. Bulgular, sprint performansinin (5Sm/10m/30m sprint)
degerlendirilmesinde gruplar arasi degerlerde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigini
gostermektedir (Tablo 3). Ancak, On-son test verileri dikkate alindiginda, zamanin ana
etkisine bagl olarak antrenman gruplarinda sprint performansi degerlerinin son testte 6n teste
gore anlamh diizeyde iyilestigi gozlemlenmistir. Literatiirde farkli antrenman protokollerinin
sprint performansina etkisi iizerine ¢ok sayida calisma bulunmaktadir. Fakat bu sonuclar
celiskilidir. Oyle ki, literatirde mevcut arastrmamizin sonuglarini  destekleyen ve
sonuclarimizla celisen calismalar mevcuttur. Mevcut calisma bulgularimizi destekleyen
arastirma sayis1 literatiirde fazlaca yer almaktadir. Ornegin, Kandemir (2021)’in 21 yas alt1 30
futbolcu iizerinde yaptig1 ¢alismada uygulanan 6 hafta yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
protokolil ile goniilliilerin sprint performans degerleri incelenmistir. Calismanin sonucunda
gruplar arasi sprint performansi degerlerinde istatistiksel olarak anlaml fark goriilmemistir.
Diger taraftan, grup i¢i degerlerde ise calismamiza benzer bir sekilde on test ve son test
verilerinde zaman ana etkisine bagl olarak anlamli farklilik bulunmustur. Benzer sekilde,
yapilan baska bir arastirmada ise 14 yasindaki 19 erkek futbolcuda 5 hafta uygulanan yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman protokoliiniin sprint performans degerlerine etkileri
incelenmistir. Arastirmada On test ve son test grup i¢i sprint performansi verilerinde sprint
performans degerleri her iki grupta da oOnemli derecede artmistir. Fakat gruplar arasi
degerlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (Sperlich ve ark., 2011). 11-12
yas grubunda 26 erkek goniilliiyle yapilan bir ¢alismada 12 haftalik kombine (direng ve
pliometrik) antrenman protokolii uygulanmis ve 12 haftalik protokoliin atletik performansa
etkisi aragtirllmistir. Yapilan arastirmanin sonuglarina gore grup i¢i degerlerde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (Ingle ve ark., 2007). Diger taraftan, yapilan baska bir
caligmada ise, futbolculara (ortalama 12 yas) 8 hafta uygulanan core antrenman protokoliinde
5m ve 30m sprint performans degerlerinde herhangi bir gelisim goriilmemistir (Geng ve
Cigerci, 2020). Yapilan diger bir calismada ise, 12 ila 15 yas arasi g¢ocuklara direng
antrenmani ve pliometrik antrenmani1 kombine olarak 6 hafta uygulanmis ve sonucunda sprint
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performansinda gelisim olmadig: bildirilmistir (Faigenbaum ve ark.,2007). Bu c¢alismalarda
astirmamizin bulgularina benzer sekilde, sprint performansinin gruplar arasi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Mevcut c¢alismanin bulgulariyla bu
caligmalarin bulgularinin tutarli sonuglar géstermesinin, drneklem biiyiikliiklerinin, tiiriiniin
ve antrenman protokollerinin benzerliginden kaynaklandigi diisiintilmektedir. Diger taraftan,
literatiirde ¢alisma sonuglarimizla celisen calismalarda bulunmaktadir. Ornegin, yas
ortalamasi 23 olan 10 erkek sporcu goniillityle yapilan bir ¢alismada 2 haftalik sub-maksimal
kosu band1 antrenman protokoliiniin sprint performansina etkisi arastirilmistir. Sonug olarak
gruplar arasi degerlerde anlamli farkliliklar goriilmiistiir (Bishop ve ark., 2001). Lloyd ve ark.,
(2016) yaptiklar1 ¢alismalarinda okul ¢agi (ortalama 12 yas) ¢ocuklarla 6 haftalik pliometrik
ve kombine antrenman diren¢ antrenmanlar1 uygulamiglar ve sonucunda da sprint performans
degerlerinde kombine ve pliometrik antrenman gruplarinda iyilesmeler oldugu gézlenmistir.
Benzer sekilde, 15-17 yas grubunda 31 erkek goniillii futbolcu ile yapilan bir ¢alismada 8
haftalik kuvvet antrenmani protokolii uygulanmig ve arastirma sonucunda gruplar arasi sprint
performans1 degerlerinde anlamli farklilik goriilmistir (Hammami ve ark., 2018).
Literatiirdeki bu calismalar bizim c¢alisma sonucumuzla celismektedir. Bunun nedeninin
yapilan antrenman programlarinin siiresinin, igeriginin ve goniillii popiilasyonlarinin bizim
protokoliimiizden farkli olmasindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Farkli sonuglar elde
edilmesinde arastirmamizin smirliliklart da etkili olmus olabilir. Katilimer sayisinin
artirtlmasi ile daha net sprint performans degerleri elde edilebilir.

Ceviklik, bir kisinin hizla yon degistirme yetenegidir. Ayrica ¢eviklik, kuvvet, denge, hiz ve
koordinasyon yetilerinin kullanilarak hizli yer degistirmeye olanak taninmasidir. Bu 6zellik
bircok spor dalinda 6nemli bir rol oynar ve bu nedenle ceviklik egzersizleri antrenman
programlarina dahil edilir. Arastirmamizda core, alt ekstremite, kombine ve kontrol olmak
izere dort grubun 12 haftalik antrenman protokolii ile ¢eviklik performansindaki degisimler
incelenmistir. “Arrowhead” ve “Illinois” testlerinde gruplar arasi istatistiksel anlamlilik
bulunmamakla birlikte, 6n test-son test verilerinde antrenman gruplarinda anlamli iyilesmeler
goriilmiistiir. Core grubundaki iyilesmenin, core bolgesinin viicudun merkezi olmasi ve
buradaki kaslarin kuvvetlenmesiyle iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirde fiziksel
aktivite ve antrenman programlarinin ¢eviklik performansina etkisini arastiran ¢ok fazla
caligma bulunmaktadir. Bu c¢alismalarin  sonuglar1 ¢eligkilidir. Literatiirde mevcut
arastirmamizin sonuglarini destekleyen ve sonuglarimizla ¢elisen ¢alismalar mevcuttur. Bazi
calismalarin sonuglar arastirmamizin sonuglariyla tutarlilik gdstermektedir. Ornegin, Padron
ve ark., (2021), 6 hafta siiren alt ekstremite diren¢ egzersizlerinin ¢eviklik performansinda
gruplar arast anlamli bir fark yaratmadigini belirtmistir. Calismamizda da hem deney hem de
kontrol gruplar1 arasinda ceviklik performansi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamugtir.
Bu tutarliligin, antrenman protokollerinin benzerliginden kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Benzer sekilde, Kir (2017)’1n ¢aligmasinda, 10 hafta uygulanan core antrenmanlarinin 11-15
yas aras1 erkek teniscilerin ¢eviklik performanslari iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi
bulunmustur. Diger taraftan, literatiirde ¢alisma sonuglarimizla celisen bulgular da vardir.
Ornegin, Kizilet ve ark., (2010), calismalarinda 8 hafta uygulanan pliometrik antrenman
tiirlerinin 12-14 yas grubundaki ¢ocuklarin ¢eviklik performansini gelistirdigini bildirmistir.
Bagka bir calismada yaslari 10-14 olan teniscilerde 8 hafta boyunca uygulanan core
antrenmaninin ¢eviklik gelisiminde gruplar arasi fark yarattigi rapor edilmistir (Arslan ve
Ergin 2022). Latorre (2018) ise yas ortalamasi 8 olan basketbolculara uygulanan 10 haftalik
diren¢ antrenmanlarinin ¢eviklik gelisimini artirdigini belirtmistir. Ayrica, Yarayan ve
Miiniroglu (2020), yas ortalamast 20 olan futbolcularla yapilan 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin ¢eviklik performansini anlamli derecede gelistirdigini bulmustur. Bu farkli
sonuclarin nedeni, goniillillerin yas, fiziksel gelisim diizeyleri ve antrenman protokollerinin

78



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 69-83

cesitliligi olabilir. Mevcut calismanin smirlhiliklar1 arasinda, goniillii sayisinin azhigr ve
performans testlerinin 6n ergenlik donemi ¢ocuklar i¢in 6zel olarak gelistirilmemis olmast
bulunmaktadir. Antrenman siiresinin kisa ve yogunlugunun diisilk olmasi da sonuglari
etkilemis olabilir. Daha biiylik popiilasyonlar ve uzun siireli antrenman programlari ile
yapilacak arastirmalar, bulgularin glivenilirligini artirabilir. Sonug olarak, mevcut arastirma,
on ergenlik donemindeki ¢ocuklarda farkli direng¢ antrenman modellerinin denge
performansini gelistirdigini, ancak kuvvet, siirat ve ¢eviklik parametreleri lizerinde yeterince
etkili olmadigini gostermektedir. Ozellikle kombine grupta denge performansidaki
istatistiksel olarak anlamlilik alt ekstremite ve core kaslarinin birlikte ¢alistirilmasinin denge
iizerinde olumlu etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.

Denge performansi, hareket ekonomisi ve teknik becerilerin sergilenmesinde 6nemli bir rol
oynar ve bu yiizden hemen hemen tiim antrenman protokollerinde dinamik ve statik denge
egzersizleri bulunur. Bu arastirmada, 4 grubun (alt ekstremite, core, kombine ve kontrol) 12
hafta boyunca uygulanan antrenman protokolii sonunda denge performansindaki degisimler
incelendi. Kontrol grubunun denge performansi diger gruplara kiyasla daha diisiiktii (Tablo
4). Ancak deney gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmasa da tiim deney
gruplarinda denge performansinda belirgin bir gelisme gozlendi. Bu bulgular, direng
antrenmaninin, Ozellikle dengeye dayali sporlar yapan cocuklar icin faydali olabilecegini
gostermektedir. Literatiirde bu sonuglart destekleyen ve celisen c¢aligmalar bulunmaktadir.
Mevcut aragtirmanin sonuglarint destekleyen calismalar incelendiginde, 6rnegin, Turgut ve
ark., (2017), 29 voleybolcunun katilimiyla yapilan bir ¢aligmada, 12 hafta boyunca uygulanan
direng egzersizinin denge performansini artirdigini bulmustur. Benzer sekilde, Sucan ve ark.,
(2005) aktif futbol oyuncular ile sedanterler arasindaki denge performansini karsilastirdiklar
aragtirmada, kontrol grubuna goére antrenman grubunun daha fazla denge performansi
sergiledigini gostermistir. Yapilan baska bir ¢calismada ise modern dans ve bale boliimiinde
ogrenim goren Ogrencilerde gdvde stabilizasyonu antrenman programinin bazi fiziksel
uygunluk parametrelerine ne tiir bir etkisinin oldugunu arastirmak amaciyla 18-24 yas
gurubundaki 24 goniilliiye 8 hafta gdvdenin stabilizator kaslarina yonelik egzersiz programi
uygulanmigtir. Sonu¢ olarak, uygulanan govde stabilizasyon egzersizlerinin iiniversite
ogrencisi modern dans¢1 ve balecilerde fiziksel uygunluk parametrelerinden dinamik denge
iizerinde etkili oldugu gorilmistir (Kalaycioglu, 2012). Cakir (2016), 18-30 yas grubundaki
geng erkek hentbolcular iizerinde yapilan bir calismada pliometrik antrenmanin denge
performansini artirdigini bulmustur. Ak¢inar (2014) ise 11-12 yas grubundaki erkek sporcular
iizerinde yaptig1 calismada pliometrik antrenmanin denge performansini gelistirdigini rapor
etmistir. Yildiz (2012) ise adolesan kadin voleybolcularda yapilan bir arastirmada, govde
stabilizasyon egzersizinin denge performansini artirdigin1 belirtmistir. Core antrenman
protokoliiniin tenisgilerde denge performansi lizerindeki etkisinin incelenmesi i¢in yapilan bir
caligmada 11-15 yas grubundaki 28 erkek tenis¢iye 10 hafta core antrenman protokolil
uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen grup i¢i ve gruplar aras1 dinamik cift ayak denge
verilerinde hem grup i¢i hem de gruplar arasi degerlerde anlamli farkliliklar bulunmustur (Kir,
2017). Turgut (2017), ortadgretimde 6grenim goren geng erkek hentbolcular iizerinde yaptigi
calismada da pliometrik antrenmanin denge performansini artirdigini gdstermistir. Benzer
sekilde yapilan bagka bir ¢alismada 15-18 yas grubundaki 16 geng¢ kadin voleybolcuyalarda 8
hafta pliometrik antrenman protokolii uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen 6n test-son test
bulgularima gore 8 hafta uygulanan pliometrik antrenman programi goniilliilerin dinamik
denge performansinda grup ici degerlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilia neden
olmustur (Sahin, 2023). Pekiinlii'niin (2019) ¢alismasi, direng egzersizinin omurilikteki sinaps
sayisinit artirarak, sinir-kas koordinasyonunu iyilestirdigini ve bu nedenle denge
performansina katkida bulundugunu belirtmektedir. Bu sonuglar, benzer antrenman
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programlarinin denge performansini artirdigini gostermektedir. Ayrica, direng egzersizinin
omurilikteki sinaps sayisini artirarak, sinir-kas koordinasyonunu iyilestirdigi ve bu nedenle
denge performansina katkida bulundugu belirtilmektedir. Ancak, bazi calismalar mevcut
aragtirmanin sonuglartyla ¢elismektedir. Hammami ve ark., (2020), kombine direng
antrenmanlarinin denge performansi ilizerinde herhangi bir etkisi olmadigin1 bulmuslardir.
Bouterra ve ark., (2020) ise pliometrik antrenmanin denge performansini gruplar arasi fark
yaratmadigini belirtmislerdir. Bu ¢eliskilerin nedeni, farkli antrenman siireleri ve goniillii
popiilasyonlaridir. Ozellikle, yas ve cinsiyet gibi fiziksel performans parametrelerinin
sonuglar1 etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Sonu¢ olarak, mevcut aragtirmanin sonuglarini
destekleyen bir¢ok calisma bulunmaktadir. Ancak, daha kapsamli ve biiylik 6rneklemli
caligmalarin yapilmasi gerekmektedir. Ayrica, farkli spor branglar1 ve yas gruplarinda yapilan
arastirmalarin sonuglariin incelenmesi, diren¢ antrenmani protokollerinin 6n ergenlik donemi
cocuklarin performans gelisimi iizerindeki etkilerini daha 1yi anlamamiza yardimci olacaktir.

Bu ¢alismada, 10-12 yas araligindaki 6n ergenlik donemi ¢ocuklarin bazi fiziksel performans
parametreleri lizerinde ¢ farkli antrenman tiirinlin etkisini incelemistir. Sprint
performansinda gelisim gézlenmistir, fakat gruplar aras1 degerlerde istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriillmemistir. Ceviklik performansinda da benzer sekilde gelisim gozlenmis, fakat
gruplar aras1 degerlerde istatistiksel olarak anlamli farklihik bulunmamistir. Denge
performansinda anlamli gelisim gozlenmis ve bu gelisim antrenman gruplarinda kontrol
grubuna gore daha yiiksek ¢ikmis, ancak antrenman gruplar1 arasinda benzer etki meydana
gelmistir. Sonug olarak, {i¢ antrenman tiirii de benzer etkiler gostermis olup, bu etki yalnizca
denge performansinda anlamli olmustur. Mevcut calismanin sonuclarina gére hazirladigimiz
oneriler asagida sunulmustur.

Oneriler;

Katilimcr sayis1 artirilarak ayni antrenman ¢esitleri arastirilabilir. Farkli ¢alismalarda
performans testlerine ek olarak goniilliilerin viicut yag oranlar1 da arastirilabilir. Cocuklarin
spor ve fiziksel aktiviteye erken yasta katilimi tesvik edilmeli ve uygun antrenman
programlariyla desteklenmelidir. Gelecekteki ¢alismalarda, diren¢ antrenmanlarinin uzun
vadeli etkileri ve farkli antrenman programlarinin karsilastirilmasi {izerine daha fazla
arastirma yapilmalidir. Egitimciler, antrendrler ve veliler, cocuklarin fiziksel aktivite ve spor
yapmalarini tesvik etmek i¢in ¢ocuk dostu ve giivenli antrenman ortamlar1 olusturmali ve bu
siirecte ¢ocuklarin gelisimine dikkatlice odaklanmalidir. Cocuklarin bireysel farkliliklarini
dikkate alan, kisisellestirilmis antrenman programlart gelistirilmelidir Antrenmanlarin
yogunlugu ve sikligina dair farkli protokoller incelenebilir.
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