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Öz  
 
Bu çalışmada 11-14 yaş grubu karatecilerde fiziksel performans üzerine core antrenmanın etkilerini incelemek amaçlanmıştır. 

Çalışmaya 15 kız 15 erkek olmak üzere 30 karate sporcusu katılmıştır. Katılımcılar rastgele deney ve kontrol grubu olarak 2 ye 

ayrılmıştır. Deney grubu karate antrenman programına ek olarak core antrenmanına katılmıştır. Kontrol grubu sadece karate 

antrenmanlarına katılmıştır. Antrenmanlar 8 hafta süreyle haftada 3 kez uygulanmıştır. Katılımcıların 8 haftalık antrenman öncesi 

ve sonrasında modifiye plank testi, dikey sıçrama, otur-eriş testi ve Y denge testi verileri alınmıştır. Çalışmanın istatistiksel analizi 

SPSS 23.0 paket programında yapılmıştır. Grup içi analizde Wilcoxon İşaretli Sıralar testi kullanılırken, gruplar arasında 

karşılaştırma için Man Withney U testi kullanılmıştır. Grup içi analizler incelendiğinde 8 haftalık antrenman sonrasında deney 

grubunun modifiye plank, dikey sıçrama, otur-eriş ve Y denge ön test ve son test verileri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

çıkarken kontrol grubunun sadece dikey sıçrama ve otur-eriş ön test ve son test verileri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

bulunmuştur. Gruplar arası veriler incelediğinde modifiye plank, dikey sıçrama ve Y denge son test verilerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunmuştur. 

Anahtar kelimeler: Karate, Core antrenmanı, 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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GİRİŞ  

 

Karate, dünya genelinde en eski ve en popüler dövüş sporlarından biridir (Chang vd., 2018; 

Krkeljas vd., 2021; Koropanovski vd., 2011). Batı ülkelerinde gençlerin katılımının 

popülaritesi artmaktadır. Ancak, popülarite arttıkça, gençlerin katılımının vurgusu, 

rekreasyonel keyif odaklı aktiviteden, farklı seviyelerde mükemmelleşmeye odaklanan 

yapılandırılmış spor-spesifik beceri gelişimine kaymaktadır (Krkeljas vd., 2021). 

 

Karate de temel hareketler hem üst hem de alt uzuvların darbeleriyle karakterize edilir (Pion 

vd., 2014) ve yumruk ve tekme gibi, sabit bir pozisyonda veya vücut hareket halindeyken 

gerçekleştirilebilir. Her iki durumda da, verimliliği ifade edebilmek için sporcunun, tüm 

hareket boyunca vücut stabilitesini dinamik olarak kontrol ederken üst uzuv hızını ve kuvvetini 

geliştirmesi gerekir (Cesari ve Bertuccoa, 2008). Kas stabilitesi ve core antrenmanı, spor 

performansında üst ve alt ekstremitelerin daha fazla kuvvet üretimi için bir temel sağlar ve 

enerjinin minimum kayıpla alt vücuttan üst vücuda transfer edilmesini sağlar (Mossa, 2022). 

Ayrıca pelvis, alt sırt, kalça ve karın kaslarının daha iyi denge ve stabilite sağlayacak şekilde 

koordineli bir şekilde çalışmasını sağlar (Barati vd., 2012).  Çoğu dövüş sporu, teknik, kuvvet, 

aerobik fitness, güç ve hızın bir karışımını gerektirir. Core antrenmanlarının genel olarak 

kuvvet, hız, dinamik denge, kondisyon, sağlık, fitness ve rehabilitasyonu iyileştirmek, 

performansı artırmak ve yaralanma riskini önlemek amacıyla kullanıldığı görülmektedir 

(Anant ve Venugopal, 2021). Ayrıca gençlerde core antrenmanı, kas-iskelet sağlığının 

korunması, kemik sağlığının iyileştirilmesi ve sporla ilgili yaralanma riskinin azaltılması 

açısından da önemlidir (Chang vd., 2020).   

 

Mevcut literatür incelendiğinde genç karatecilerde fiziksel performans üzerine yapılan 

çalışmalar çok fazla iken (Arslan vd., 2024; Drzał-Grabiec ve Truszczyńska, 2014; Krkeljas ve 

Kovac, 2021; Ma ve Qu, 2017; Simonović vd., 2011) genç karatecilerde core antrenmanı 

üzerine yapılan çalışmalar sınırlıdır (Kabadayı vd., 2022; Kamal, 2015). Bu nedenle bu 

çalışmada 11 – 14 yaş grubu karatecilere 8 hafta süreyle uygulanan core antrenmanların kuvvet, 

güç, esneklik ve denge üzerine etkilerinin incelenmesi amaçlanmıştır. 

 

 

YÖNTEM  

Araştırma Modeli 

Bu araştırmada nicel araştırma yöntemlerinden deneysel model tercih edilmiştir. 

Çalışma Grubu 

Çalışmaya 11-14 yaş arası 15 kız 15 erkek olmak üzere toplam 30 kişi katılmıştır. Katılımcılar 

rastgele seçilerek deney (n=15 kişi) ve kontrol (n=15 kişi) grubu olarak ikiye ayrılmıştır. Tüm 

katılımcılara bilgilendirilmiş onam formu verilmiştir. Kontrol grubu sadece karate 

antrenmanlarına katılırken deney grubu karate antrenmanına ek olarak core antrenmanlarına 

katılmıştır. 
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Antrenman Programı 

Antrenman 8 hafta süreyle haftada 3 gün yapılmıştır. Core egzersiz programı plank, side plank, 

crunch, flutter kick, supermen ve bird dog hareketlerinden oluşmuştur. Core hareketleri 

kademeli olarak arttırılarak 20-30 saniye 2-3 set ve setler arası 1-2 dakika dinlenme verilerek 

uygulatılmıştır. Antrenman öncesi ve sonrası plank testi, dikey sıçrama, otur-eriş testi ve 

testleri yapılmıştır.  

 

Modifiye Plank Testi: Eller ve ayak parmakları zeminde ve arkada düz olacak şekilde şınav 

pozisyonunda başlanır. Kalçalar düşmeye başladığında veya vücut sallanmaya başladığında 

test durdurulur (Dinç, 2020). 

 

Dikey sıçrama Testi: Katılımcının elinde bir tebeşir ile bir duvara yan durur ve el parmak 

uçlarının uzanılabilinen son noktası işaretlenir. Bu nokta başlangıç noktası olarak belirlenir. 

Katılımcı, vücudu yukarı doğru itmeye yardımcı olmak için hem kolları hem de bacakları 

kullanarak mümkün olduğunca dikey olarak sıçrar ve sıçramanın en yüksek noktasında duvara 

dokunarak işaret koyar. Uzanılabilinen mesafe ile sıçrayarak dokunulunan mesafe arası metre 

cinsinden ölçülür. Birbirini takip eden sıçramalar arasında 3 dakikalık dinlenme suresi ile üç 

deneme yapılır (Dinç, 2020). 

 

Otur-eriş testi: Katılımcının ayakları omuz genişliğinde açık ve ayak tabanı düz bir şekilde 

otur-eriş sehpasına temas ettirilir. Katılımcı dizlerini bükmeden ellerini sehpanın üst yüzüne 

cetvele yerleştirerek yavaşça mümkün olduğunca uzağa esner ve esneyebildiği son pozisyonu 

en az iki saniye korur. Esnenebilen son değer cm cinsinden kaydedilir (Dinç, 2020). 

 

Y Denge Testi: Katılımcı bu 3 mezuranın kesiştiği noktada tek ayak üzerinde durarak diğer 

ayağı ile anterior, posteromedial ve posterolateral olmak üzere 3 yönde parmak ucu ile uzanır. 

Test esnasında dengede olan ayak hareket ettirilmez. Hem dominant hem de dominant olmayan 

bacak için test uygulanır. Test, her yn iöçin dinlenme aralıkları verilerek 3 kez tekrarlanır; en 

iyi skor cm cinsinden kaydedilir (Dinç, 2020). Ulaşılan en başarılı sonuç için Y denge testi 

skoru kullanılmıştır. (Plisky vd., 2006). 

 

                         Anterior + posteromedial + posterolateral erişim yönleri 

y denge testi skoru = x 100 

                                                           3 x bacak uzunluğu  

 

Verilerin Analizi 

Çalışmanın istatistiksel analizi SPSS 23.0 paket programında yapılmıştır. Çalışmada deney ve 

kontrol grubunun ön test ve son test sonuçlarını karşılaştırmak için Wilcoxon İşaretli Sıralar 

testi kullanılırken, gruplar arasında karşılaştırma için Man Withney U testi kullanılmıştır.  

Çalışmanın istatistiksel anlamlılık değeri p < 0.05 olarak belirlenmiştir.    
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BULGULAR  

Demografik özellikler incelendiğinde deney grubunun yaş ortalaması 12,76±0,75, 

kilosu ortalaması 45,71±11,32 kg, boy ortalaması 146,73±13,12 cm’dir. Kontrol grubunun yaş 

ortalaması 13,05±0,93 kilo ortalaması 47,31±08,47kg, boy ortalaması ise 150,71±10,24 cm dir. 

Tablo 1’de deney ve kontrol grubunun ön test ve son test karşılaştırmaları verilmiştir. 

 

Tablo 1. Deney ve ve kontrol grubunun ön test-son test verilerinin karşılaştırılması 
 

 Deney grubu Kontrol grubu 

 Ön test Son test p Ön test Son test p 

Modifiye 

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

Dikey 

sıçrama 
12,86±3,52 16,26±4,49 0,005* 9,33±3,97 10,66±4,32 0,02* 

Otur-eriş 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 incelendiğinde deney grubunun modifiye plank, dikey sıçrama, otur-eriş ve Ydenge ön 

test, son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur. Kontrol grubunun 

dikey sıçrama ve otur eriş ön test ve son test verileri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

bulunurken modifiye plank ve Y denge testi ön test ve son test verileri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır. 

Tablo 2’de deney ve kontol grubu arasındaki farklar verilmiştir. 

 
Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun fiziksel test değerleri arasındaki fark  

  N Mean rank Sum of rank U P 

Modifiye plank 

ön test 

Deney 15 15,98 176,00 48,00 0,10 

Kontrol  15 14,12 157,00 

Modifiye plank 

son test 

Deney 15 17,56 188,50 38,50 0,03* 

Kontrol  15 11,73 155,50 

Dikey sıçrama 

ön test 

Deney 15 18,62 188,00 26,10 0,10 

Kontrol  15 17,52 176,00 

Dikey sıçrama 

son test 

Deney 15 17,86 185,50 24,00 0,00* 

Kontrol  15 9,42 176,50 

Otur-eriş 

 ön test 

Deney 15 15,70 157,00 61,50 0,55 

Kontrol  15 12,98 126,50 

Otur-eriş  

son test 

Deney 15 16,57 172,50 57,00 0,44 

Kontrol  15 11,38 149,00 

Y denge 

 ön test 

Deney 15 18,47 171,00 59,00 0,35 

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 arası fark incelendiğinde modifiye plank son test, dikey sıçrama son test ve 

Y denge son test verilerinde iki grup arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunurken 

modifiye plank ön test, dikey sıçrama ön test, otur eriş ön test ve son test, Ydenge ön test 

verilerinde iki grup arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır.  
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TARTIŞMA VE SONUÇ  
 

Bu çalışmada 11-14 yaş grubu karatecilerde fiziksel performans üzerine core antrenmanının 

etkileri incelenmiştir. Grup içi analizler incelendiğinde 8 haftalık antrenman sonrasında deney 

grubunun modifiye plank, dikey sıçrama, otur-eriş ve Y denge ön test ve son test verileri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark çıkarken (p<0.05), kontrol grubunun sadece dikey 

sıçrama ve otur-eriş ön test ve son test verileri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

bulunmuştur (p<0.05). Bununla birlikte gruplar arası farka bakıldığında kontrol grubu ve deney 

grubunun 8 hafta sonrasındaki modifiye plank, dikey sıçrama ve Y denge testi verilerinde 

istatistiksel olarak anlamlı farka ulaşılırken (p<0.05), otur eriş testinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir (p>0,05). 

 

Mevcut literatür incelendiğinde core antrenmanları üzerine yapılan çalışmalar fazla sayıdayken 

karatecilerde core antrenmanlarının etkilerine dayalı çalışma sayısı sınırlıdır. Krkeljas ve 

Kovac (2021) yaşları 10-15 aralığında olan karateciler üzerinde yaptığı çalışma sonucunda core 

kuvveti ve kontrolü, kalça hareketliliği ve esneklik üzerine odaklanan bireysel testleri karate 

performansı ile güçlü bir şekilde ilişkilendirilmiştir. Kamal (2015) ortalama yaşları 12.5 olan 

kadın karatecilerde 10 hafta süren core güçlendirme antrenmanlarının kontrol grubuna göre 

denge, core kuvveti, güç ve reaksiyon hızında anlamlı fark olduğunu belirtmiştir. Kamal’ın 

(2015) çalışması yaş grubu, denge ve core kuvveti sonuçları bakımından çalışmamız 

sonuçlarını desteklemektedir. Tayshete ve diğerleri (2020) ortalama yaşları 12 olan 

teakwandocularda, propriyoseptif antrenman ve core antrenmanlarının denge ve sıçrama test 

puanlarında önemli bir iyileşme olduğunu göstermişlerdir. Kabadayı ve diğerleri (2022) yaş 

ortalamaları 12,86 olan karatecilerde 8 hafta süreyle haftada üç kez uygulanan core 

antrenmanlarının çeviklik, sıçrama, bacak kas kuvveti, 20 m sprint ve tekme testinde anlamlı 

iyileşmeler olduğunu ayrıca, sadece karate antrenmanlarına katılan kontrol grubunun esneklik 

ve sağ tekme değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı gelişme olduğunu saptamıştır. Kabadayı 

ve diğerlerinin (2022) çalışması hem core antrenmanın etkileri hem de sadece karate 

antrenmanın etkileri bakımından çalışmamızı desteklemektedir. Alesi ve diğerleri de (2014) 

düzenli karate antrenmanının çocuklarda hız, koordinasyon ve patlayıcı bacak gücü becerilerini 

artırmadaki değerini doğrulamıştır. Rahimi ve diğerleri (2023) yaşları 14 - 18 arasında olan 

kadın Kyokushin Karate sporcularında hem Kyokushin karate antrenmanının hem de core 

stabilite egzersizlerinin core stabiliteyi ve fonksiyonel hareket skorlarını artırdığını 

bulmuşlardır. Arslan ve diğerleri (2024) 5-7 yaş çocuklarda hafta 4 gün 10 hafta süresince 90 

dakika yapılan karate antrenmanlarının eurofit test bataryasında yer alan denge, otur eriş ve 

kuvvet testlerinde istatistiksel olarak anlamlı gelişme gözlemlemiştir.  

 

Ayrıca, farklı spor dallarında yapılan çalışmalar core antrenmanlarının performans bileşenleri 

üzerinde olumlu bir etkisi olduğunu belirtmiştir. 8 hafta süreyle haftada iki kez uygulanan core 

egzersiz programının kontrol grubuna göre amatör futbolcuların alt ve üst vücut gücü, core 

dayanıklılığı ve denge değerlerinde önemli gelişmeler gösterdiği saptanmıştır (Belli vd., 2022). 

14 yaş futbolcularda 13 hafta süreyle hafta 2 kez futbol antrenmanlarına ek olarak yapılan core 

antrenmanı sonrasında futbolcuların hız, anaerobik güç ve çeviklik değerlerinde kontrol 

grubuna göre istatistiksel olarak anlamlı gelişmeler gözlenmiştir (Mossa, 2022). Otalama 
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yaşları 16 olan kadın voleybolcularda yapılan core antrenmanları ile denge ve core kuvveti 

değerlerinde gelişme sağlanmıştır (Yapıcı, 2019). Dansçılarda 8 hafta boyunca haftada 3 gün 

yapılan core stabilizasyon antrenmanlarının, dikey sıçrama, propriosepsiyon, koordinasyon ve 

dinamik denge gibi çeşitli fiziksel fitness parametrelerini iyileştirmek için kullanılabileceğini 

belirtmiştir (Kalaycioğlu vd., 2020). Ortalama yaşları 14,2 olan yüzücülerde core 

antrenmanları yüzme performanslarını arttırmıştır (Patil vd., 2012). Bu çalışma gruplarından 

farklı olarak Chang ve diğerleri (2020) okul çağındaki çocukların beden eğitimi derslerindeki 

ısınma rutinine eklenen core stabilite egzersizlerinin kontrol grubuna göre gövde kas 

dayanıklılığı, hareket kabiliyeti, esneklik ve denge üzerinde anlamlı bir etki gösterdiğini 

belirtmiştir. Kumar ve Zemková (2022) ortalama yaşları 12 olan okul çağı sporcularda 12 

haftalık core güçlendirme antrenmanı ve ağırlık antrenmanı programlarının her ikisinin de 

kontrol grubuyla karşılaştırıldığında, okul çağındaki sporcularda karın gücü, dayanıklılığı ve 

esnekliğini önemli ölçüde arttırdığını belirtmiştir. Daha spesifik olarak, karın gücü ve 

dayanıklılığı ağırlık antrenmanı grubunda esneklik ise core güçlendirme antrenmanı grubunda 

biraz daha fazla artış göstermiştir. 

 

Yapılan çalışmalar incelendiğinde core antrenmanlarının fiziksel uygunluk üzerindeki etkileri 

daha önce farklı branşlarda araştırılmış olup elde edilen sonuçlar, core stabilite egzersizlerinin 

sporcuların performansı üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğunu göstermiştir. Sonuç olarak 

karatecilerde uygulanan core antrenmanlarının denge, core kuvveti, sıçrama performansı ve 

esneklik üzerine anlamlı iyileşmeler gösterdiği görülmüştür. Bu çalışmanın sonuçları, kuvvet 

antrenmanının karate sporcuları üzerindeki olası etkilerini göz önünde bulundurarak, 

antrenörlerin karate antrenman programlarında core antrenmanlarına da yer vermeleri 

gerektiğini göstermektedir. 

 

 

Yayın Etiği: Bu çalışmanın hazırlanma ve yazım sürecinde “Yükseköğretim Kurumları 

Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Yönergesi” kapsamında bilimsel, etik ve alıntı kurallarına 

uyulmuş olup; toplanan veriler üzerinde herhangi bir tahrifat yapılmamış ve bu çalışma 

herhangi başka bir akademik yayın ortamına değerlendirme için gönderilmemiştir.  

Çıkar Çatışması:  Çalışmada herhangi bir çıkar çatışması bulunmamaktadır. 

Araştırmacıların Katkı Oranı Beyanı: Yazar çalışmaının tamamından sorumludur. 
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