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Bu caligmada 11-14 yas grubu karatecilerde fiziksel performans iizerine core antrenmanin etkilerini incelemek amaglanmustir.
Caligsmaya 15 kiz 15 erkek olmak iizere 30 karate sporcusu katilmistir. Katilimeilar rastgele deney ve kontrol grubu olarak 2 ye
ayrilmistir. Deney grubu karate antrenman programina ek olarak core antrenmanina katilmistir. Kontrol grubu sadece karate
antrenmanlarina katilmistir. Antrenmanlar 8 hafta siireyle haftada 3 kez uygulanmustir. Katilimeilarin 8 haftalik antrenman 6ncesi
ve sonrasinda modifiye plank testi, dikey sigrama, otur-eris testi ve Y denge testi verileri alinmigtir. Caligmanin istatistiksel analizi
SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Grup i¢i analizde Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullamilirken, gruplar arasinda
karsilagtirma i¢in Man Withney U testi kullanilmistir. Grup i¢i analizler incelendiginde 8 haftalik antrenman sonrasinda deney
grubunun modifiye plank, dikey sicrama, otur-eris ve Y denge On test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
c¢ikarken kontrol grubunun sadece dikey sigrama ve otur-eris On test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
bulunmustur. Gruplar arasi veriler incelediginde modifiye plank, dikey sigrama ve Y denge son test verilerinde istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Karate, Core antrenmani, Atletik performans

The Effects of Core Training on Dynamic Balance, Core Muscle Endurance,
Strength, and Flexibility in Karate Athletes Aged 11-14

Abstract

The aim of this study was to examine the effects of core training on physical performance in karate practitioners aged 11-14. A
total of 30 karate athletes, consisting of 15 girls and 15 boys, participated in the study. Participants were randomly divided into
two groups: experimental and control. The experimental group participated in core training in addition to the karate training
program, while the control group only participated in karate training. Training was conducted three times a week for eight weeks.
Data were collected from the participants before and after the 8-week training period using the modified plank test, vertical jump,
sit-and-reach test, and Y balance test. The statistical analysis of the study was conducted using the SPSS 23.0 package program.
The Wilcoxon Signed-Rank test was used for within-group analysis, while the Mann-Whitney U test was used for comparisons
between groups. In the within-group analyses, statistically significant differences were found between the pre-test and post-test
data of the experimental group for the modified plank, vertical jump, sit-and-reach, and Y balance tests, while the control group
only showed statistically significant differences in the vertical jump and sit-and-reach pre-test and post-test data. Between-group
analyses revealed statistically significant differences in the post-test data for the modified plank, vertical jump, and Y balance tests.
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GIRIS

Karate, diinya genelinde en eski ve en popiiler doviis sporlarindan biridir (Chang vd., 2018;
Krkeljas vd., 2021; Koropanovski vd., 2011). Bati iilkelerinde genglerin katiliminin
popiilaritesi artmaktadir. Ancak, popiilarite arttikga, genclerin katilimimin vurgusu,
rekreasyonel keyif odakli aktiviteden, farkli seviyelerde miikemmellesmeye odaklanan
yapilandirilmis spor-spesifik beceri gelisimine kaymaktadir (Krkeljas vd., 2021).

Karate de temel hareketler hem iist hem de alt uzuvlarin darbeleriyle karakterize edilir (Pion
vd., 2014) ve yumruk ve tekme gibi, sabit bir pozisyonda veya viicut hareket halindeyken
gerceklestirilebilir. Her iki durumda da, verimliligi ifade edebilmek icin sporcunun, tim
hareket boyunca viicut stabilitesini dinamik olarak kontrol ederken {ist uzuv hizin1 ve kuvvetini
gelistirmesi gerekir (Cesari ve Bertuccoa, 2008). Kas stabilitesi ve core antrenmani, spor
performansinda list ve alt ekstremitelerin daha fazla kuvvet iiretimi icin bir temel saglar ve
enerjinin minimum kayipla alt viicuttan iist viicuda transfer edilmesini saglar (Mossa, 2022).
Ayrica pelvis, alt sirt, kalgca ve karin kaslarinin daha iyi denge ve stabilite saglayacak sekilde
koordineli bir sekilde ¢alismasini saglar (Barati vd., 2012). Cogu doviis sporu, teknik, kuvvet,
aerobik fitness, glic ve hizin bir karigtmini gerektirir. Core antrenmanlarinin genel olarak
kuvvet, hiz, dinamik denge, kondisyon, saglik, fitness ve rehabilitasyonu iyilestirmek,
performansi artirmak ve yaralanma riskini Onlemek amaciyla kullanildigir goriilmektedir
(Anant ve Venugopal, 2021). Ayrica genglerde core antrenmani, kas-iskelet sagliginin
korunmasi, kemik sagliginin iyilestirilmesi ve sporla ilgili yaralanma riskinin azaltilmasi
acisindan da énemlidir (Chang vd., 2020).

Mevcut literatiir incelendiginde geng¢ karatecilerde fiziksel performans iizerine yapilan
calismalar ¢ok fazla iken (Arslan vd., 2024; Drzat-Grabiec ve Truszczynska, 2014; Krkeljas ve
Kovac, 2021; Ma ve Qu, 2017; Simonovi¢ vd., 2011) geng karatecilerde core antrenmani
tizerine yapilan caligmalar sinirlidir (Kabaday: vd., 2022; Kamal, 2015). Bu nedenle bu
calismada 11 — 14 yas grubu karatecilere 8 hafta silireyle uygulanan core antrenmanlarin Kuvvet,
glic, esneklik ve denge tlizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden deneysel model tercih edilmistir.

Calisma Grubu

Calismaya 11-14 yas aras1 15 kiz 15 erkek olmak iizere toplam 30 kisi katilmistir. Katilimcilar
rastgele secilerek deney (n=15 kisi) ve kontrol (n=15 kisi) grubu olarak ikiye ayrilmistir. Tim
katilimcilara bilgilendirilmis onam formu verilmistir. Kontrol grubu sadece karate
antrenmanlarina katilirken deney grubu karate antrenmanina ek olarak core antrenmanlarina
katilmistir.
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Antrenman Programi

Antrenman 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilmistir. Core egzersiz programi plank, side plank,
crunch, flutter kick, supermen ve bird dog hareketlerinden olusmustur. Core hareketleri
kademeli olarak arttirilarak 20-30 saniye 2-3 set ve setler aras1 1-2 dakika dinlenme verilerek
uygulatilmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasi plank testi, dikey sigrama, otur-eris testi ve
testleri yapilmustir.

Modifiye Plank Testi: Eller ve ayak parmaklari zeminde ve arkada diiz olacak sekilde sinav
pozisyonunda baslanir. Kalgalar diismeye basladiginda veya viicut sallanmaya basladiginda
test durdurulur (Ding, 2020).

Dikey sicrama Testi: Katilimcinin elinde bir tebesir ile bir duvara yan durur ve el parmak
uclarinin uzanilabilinen son noktasi isaretlenir. Bu nokta baslangi¢ noktas: olarak belirlenir.
Katilimci, viicudu yukar: dogru itmeye yardimci olmak i¢in hem kollar1 hem de bacaklar
kullanarak miimkiin oldugunca dikey olarak sigrar ve sigramanin en yiiksek noktasinda duvara
dokunarak isaret koyar. Uzanilabilinen mesafe ile si¢crayarak dokunulunan mesafe arasi metre
cinsinden 6l¢iiliir. Birbirini takip eden sigramalar arasinda 3 dakikalik dinlenme suresi ile {ig
deneme yapilir (Ding, 2020).

Otur-eris testi: Katilimcinin ayaklart omuz genisliginde agik ve ayak tabani diiz bir sekilde
otur-eris sehpasina temas ettirilir. Katilimc: dizlerini biitkmeden ellerini sehpanin iist yiiziine
cetvele yerlestirerek yavasca miimkiin oldugunca uzaga esner ve esneyebildigi son pozisyonu
en az iki saniye korur. Esnenebilen son deger cm cinsinden kaydedilir (Ding, 2020).

Y Denge Testi: Katilimci bu 3 mezuranin kesistigi noktada tek ayak tizerinde durarak diger
ayag ile anterior, posteromedial ve posterolateral olmak {izere 3 yonde parmak ucu ile uzanir.
Test esnasinda dengede olan ayak hareket ettirilmez. Hem dominant hem de dominant olmayan
bacak igin test uygulanir. Test, her yn i6¢in dinlenme araliklar verilerek 3 kez tekrarlanir; en
iyi skor cm cinsinden kaydedilir (Ding, 2020). Ulasilan en basarili sonug i¢in Y denge testi
skoru kullanilmastir. (Plisky vd., 2006).

Anterior + posteromedial + posterolateral erigim ydnleri
y denge testi skoru = x 100
3 x bacak uzunlugu

Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel analizi SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Calismada deney ve
kontrol grubunun 6n test ve son test sonuglarimi karsilastirmak igin Wilcoxon Isaretli Siralar
testi kullanilirken, gruplar arasinda karsilagtirma i¢in Man Withney U testi kullanilmistir.
Calismanin istatistiksel anlamlilik degeri p < 0.05 olarak belirlenmistir.
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BULGULAR
Demografik 6zellikler incelendiginde deney grubunun yas ortalamasi 12,76+0,75,

kilosu ortalamasi1 45,71+11,32 kg, boy ortalamasi1 146,73+13,12 cm’dir. Kontrol grubunun yas
ortalamasi 13,05+0,93 kilo ortalamas147,31+08,47kg, boy ortalamasi ise 150,71+10,24 cm dir.
Tablo 1°de deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test karsilagtirmalari verilmistir.

Tablo 1. Deney ve ve kontrol grubunun 6n test-son test verilerinin karsilastiriimasi

Deney grubu Kontrol grubu
On test Son test p On test Son test P

Modifiye

- 50,33+12,65 58,93+13,62 0,002* 41,40+14,58 42,73+13,96 0,10
Plank testi
Dikey

12,86+3,52 16,26+4,49 0,005* 9,33+3,97 10,66+4,32 0,02*
sigrama
Otur-eris 19,20+5,68 22,20+6,40 0,002* 16,60+4,04 19,06+5,20 0,005*
Y denge testi 88,31+15,02 117,41,£9,38 0,015* 49,60+6,41 52,44+6,93 0,11
*

p<0.05

Tablo 1 incelendiginde deney grubunun modifiye plank, dikey sigrama, otur-eris ve Ydenge 6n
test, son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Kontrol grubunun
dikey sigrama ve otur eris On test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunurken modifiye plank ve Y denge testi 6n test ve son test verileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamastir.

Tablo 2’de deney ve kontol grubu arasindaki farklar verilmistir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun fiziksel test degerleri arasindaki fark

N Mean rank ~ Sum of rank ) P
Modifiye plank Deney 15 15,98 176,00 48,00 0,10
on test Kontrol 15 14,12 157,00
Modifiye plank Deney 15 17,56 188,50 38,50 0,03*
son test Kontrol 15 11,73 155,50
Dikey sicrama Deney 15 18,62 188,00 26,10 0,10
on test Kontrol 15 17,52 176,00
Dikey sicrama Deney 15 17,86 185,50 24,00 0,00*
son test Kontrol 15 9,42 176,50
Otur-eris Deney 15 15,70 157,00 61,50 0,55
on test Kontrol 15 12,98 126,50
Otur-eris Deney 15 16,57 172,50 57,00 0,44
son test Kontrol 15 11,38 149,00
Y denge Deney 15 18,47 171,00 59,00 0,35
on test Kontrol 15 13,28 144,00
Y denge son test  Deney 15 17,85 178,00 53,50 0,02*
Kontrol 15 12,81 169,00

*p<0.05

Tablo 2’de gruplar arasi fark incelendiginde modifiye plank son test, dikey sicrama son test ve
Y denge son test verilerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken
modifiye plank On test, dikey sicrama On test, otur eris On test ve son test, Ydenge On test
verilerinde iki grup arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calismada 11-14 yas grubu karatecilerde fiziksel performans iizerine core antrenmaninin
etkileri incelenmistir. Grup i¢i analizler incelendiginde 8 haftalik antrenman sonrasinda deney
grubunun modifiye plank, dikey sigrama, otur-eris ve Y denge On test ve son test verileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikarken (p<0.05), kontrol grubunun sadece dikey
sicrama ve otur-eris On test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). Bununla birlikte gruplar arasi farka bakildiginda kontrol grubu ve deney
grubunun 8 hafta sonrasindaki modifiye plank, dikey sigcrama ve Y denge testi verilerinde
istatistiksel olarak anlamli farka ulasilirken (p<0.05), otur eris testinde istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05).

Mevcut literatiir incelendiginde core antrenmanlari lizerine yapilan ¢aligmalar fazla sayidayken
karatecilerde core antrenmanlarmin etkilerine dayali ¢alisma sayisi sinirlidir. Krkeljas ve
Kovac (2021) yaslar1 10-15 araliginda olan karateciler tizerinde yaptigi calisma sonucunda core
kuvveti ve kontrolii, kalga hareketliligi ve esneklik {lizerine odaklanan bireysel testleri karate
performansi ile giiglii bir sekilde iliskilendirilmistir. Kamal (2015) ortalama yaslar1 12.5 olan
kadin karatecilerde 10 hafta siiren core giliclendirme antrenmanlarinin kontrol grubuna gore
denge, core kuvveti, gli¢ ve reaksiyon hizinda anlamli fark oldugunu belirtmistir. Kamal’in
(2015) caligmasi yas grubu, denge ve core kuvveti sonuglart bakimindan calismamiz
sonuglarmi desteklemektedir. Tayshete ve digerleri (2020) ortalama yaslart 12 olan
teakwandocularda, propriyoseptif antrenman ve core antrenmanlarinin denge ve sigrama test
puanlarinda 6nemli bir iyilesme oldugunu gostermislerdir. Kabaday1 ve digerleri (2022) yas
ortalamalar1 12,86 olan karatecilerde 8 hafta siireyle haftada {i¢ kez uygulanan core
antrenmanlarinin ¢eviklik, sigrama, bacak kas kuvveti, 20 m sprint ve tekme testinde anlaml
iyilesmeler oldugunu ayrica, sadece karate antrenmanlarina katilan kontrol grubunun esneklik
ve sag tekme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli gelisme oldugunu saptamistir. Kabaday1
ve digerlerinin (2022) calismast hem core antrenmanin etkileri hem de sadece karate
antrenmanin etkileri bakimindan ¢alismamizi desteklemektedir. Alesi ve digerleri de (2014)
diizenli karate antrenmaninin ¢ocuklarda hiz, koordinasyon ve patlayici bacak giicii becerilerini
artirmadaki degerini dogrulamistir. Rahimi ve digerleri (2023) yaslar1 14 - 18 arasinda olan
kadin Kyokushin Karate sporcularinda hem Kyokushin karate antrenmaninin hem de core
stabilite egzersizlerinin core stabiliteyi ve fonksiyonel hareket skorlarimi artirdigini
bulmuslardir. Arslan ve digerleri (2024) 5-7 yas ¢ocuklarda hafta 4 giin 10 hafta siiresince 90
dakika yapilan karate antrenmanlariin eurofit test bataryasinda yer alan denge, otur eris ve
kuvvet testlerinde istatistiksel olarak anlamli gelisme gézlemlemistir.

Ayrica, farkli spor dallarinda yapilan ¢alismalar core antrenmanlarinin performans bilesenleri
iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu belirtmistir. 8 hafta siireyle haftada iki kez uygulanan core
egzersiz programinin kontrol grubuna goére amatdr futbolcularin alt ve tist viicut giicii, core
dayaniklilig1 ve denge degerlerinde 6nemli gelismeler gosterdigi saptanmustir (Belli vd., 2022).
14 yas futbolcularda 13 hafta siireyle hafta 2 kez futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan core
antrenmani sonrasinda futbolcularin hiz, anaerobik giic ve g¢eviklik degerlerinde kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli gelismeler gozlenmistir (Mossa, 2022). Otalama
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yaglar1 16 olan kadin voleybolcularda yapilan core antrenmanlari ile denge ve core kuvveti
degerlerinde gelisme saglanmistir (Yapict, 2019). Danscilarda 8 hafta boyunca haftada 3 giin
yapilan core stabilizasyon antrenmanlarinin, dikey sigrama, propriosepsiyon, koordinasyon ve
dinamik denge gibi ¢esitli fiziksel fitness parametrelerini iyilestirmek i¢in kullanilabilecegini
belirtmistir (Kalaycioglu vd., 2020). Ortalama yaslar1 14,2 olan yiiziiciilerde core
antrenmanlar1 yiizme performanslarini artttrmistir (Patil vd., 2012). Bu ¢alisma gruplarindan
farkli olarak Chang ve digerleri (2020) okul ¢agindaki ¢ocuklarin beden egitimi derslerindeki
1sinma rutinine eklenen core stabilite egzersizlerinin kontrol grubuna gore govde kas
dayanikliligi, hareket kabiliyeti, esneklik ve denge lizerinde anlamli bir etki gosterdigini
belirtmistir. Kumar ve Zemkova (2022) ortalama yaslar1 12 olan okul ¢agi sporcularda 12
haftalik core giiglendirme antrenmani ve agirlik antrenmani programlarinin her ikisinin de
kontrol grubuyla karsilastirildiginda, okul ¢agindaki sporcularda karin giicti, dayaniklilig1 ve
esnekligini onemli Olgiide arttirdigini belirtmistir. Daha spesifik olarak, karin giicii ve
dayaniklilig1 agirlik antrenmani grubunda esneklik ise core giiclendirme antrenmani grubunda
biraz daha fazla artig gostermistir.

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde core antrenmanlarinin fiziksel uygunluk iizerindeki etkileri
daha once farkli branglarda arastirilmis olup elde edilen sonuglar, core stabilite egzersizlerinin
sporcularin performansi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Sonug olarak
karatecilerde uygulanan core antrenmanlarinin denge, core kuvveti, sicrama performansi ve
esneklik lizerine anlamli iyilesmeler gosterdigi goriilmiistiir. Bu ¢alismanin sonuglari, kuvvet
antrenmaninin karate sporcular1 iizerindeki olast etkilerini goz Oniinde bulundurarak,
antrendrlerin karate antrenman programlarinda core antrenmanlarina da yer vermeleri
gerektigini gostermektedir.

Yaymn Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlari
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler {izerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu galisma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in gonderilmemistir.

Cikar Catismasi: Calismada herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Yazar calismainin tamamindan sorumludur.
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