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Ozet

Bu arastirmada, core ve pliometrik antrenman uygulamalarinin lise 6grencilerinin fiziksel uygunluk
diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Core antrenmanlar1 govde stabilizasyonu ve dayanikliligi,
pliometrik antrenmanlar ise patlayicit kuvvet ve hiz gelisimini hedeflemis, her iki yontemin birlikte
uygulanmasinin fiziksel uygunluk karnesi {izerindeki sinerjik etkileri degerlendirilmistir. Deneysel
tasarimla yiriitiilen arastirmada, 15-17 yas araligindaki 23 sporcu 6grenciye 6 hafta boyunca haftada 3
giin core ve pliometrik antrenman uygulamalar1 yaptirilmigtir. Amagsal ornekleme yontemine gore
aragtirmaya goniillii katilim gosteren ¢aligma grubunun yeterli oldugu G*Power analizi ile (%80 gii¢ ve
orta etki biiyiikliigii) belirlenmistir. Veri toplama araglar1 6n test ve son test olarak; sinav, mekik,
esneklik ve sicrama olgiimlerinden olusmaktadir. Istatistiksel analizlerde; “Paired T-Testi” Ve
“ANOVA” testleri kullanilmistir. Bulgularda; sinav (p =. 001) ve mekik (p=.000) testlerinde anlaml
gelismeler oldugu, sag esneklik testinde sinirh diizeyde anlamli artis (p =. 037), sol esneklikte ise anlamli
bir fark bulunmadigi belirlenmistir. Cinsiyete gore erkek sporcu d6grencilerin fiziksel performanslarinin
kadinlara kiyasla anlamli olarak daha yiiksek oldugu (p <. 01) belirlenmis. “K-means” kiimeleme
analizinde ise diisiikk viicut kitle indeksi ve atletik profile sahip sporcu Ggrencilerin daha yiiksek
performans gelisimi sergiledigi ortaya konulmustur. Elde edilen bulgular, core ve pliometrik
antrenmanlarin sistematik olarak uygulandiginda fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirdigi bu
arastirma 6zelinde etkili bir yontem oldugu ortaya koyulmustur.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, core, fiziksel uygunluk, pliometrik.

Abstract

In this research, the effect of core and pleometric training practices on the physical fitness levels of high
school students was examined. Core training aimed at body stabilization and endurance, while
pliometric training aimed at explosive strength and speed development, and the synergistic effects of
co-administration of both methods on the physical fitness frame were evaluated. In the experimental
design study, 15 sports students aged 17-23 years were given core and pliometric training practices for
6 weeks 3 days a week. According to the method of objective sampling, it was determined by G*Power
analysis (80% power and medium effect size) that the working group with voluntary participation in the
research was sufficient. Data collection tools as pre-test and final test; consists of push-ups, shuttle,
flexibility and splash measurements. In statistical analyses; “Paired T-Testi” and “ANOV” tests were
used. In the findings; it was determined that there were significant improvements in push-ups (p =.001)
and shuttle (p=.000) tests, there was limited significant increase in right flexibility test (p =. 037) and
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there was no significant difference in left flexibility. According to gender, it was determined that the
physical performance of male sports students was significantly higher (p <. 01) compared to women. In
“K-means” cluster analysis, athlete students with low body mass index and athletic profile were shown
to have higher performance development. The findings revealed that core and pliometric training are an
effective method in this research, where it improves physical fitness parameters when applied
systematically.

Keywords: Core, physical fitness, plyometric, training.
Giris

Fiziksel uygunluk bireylerin genel saglik durumu ve sportif performanslari agisindan kritik bir
faktordiir. Gelisim donemleri agisindan ele alindiginda saglikli bir siire¢ yonetimi agisindan fiziksel
uygunluk degerlerinin goézlemlenmesi ve degerlendirmesi ¢ok onemlidir. Glinlimiizde, 6zellikle geng
niifus arasinda fiziksel aktivite diizeylerinin diisiikliigli ve buna bagli olarak ortaya cikan saglik
sorunlari, egitim ve saglik politikalarinin 6nemli bir odak noktasi haline gelmistir. Fiziksel uygunluk,
bireyin giinlik yasam aktivitelerini etkili bir sekilde gerceklestirebilmesi, saglikli bir yasam
siirdiirebilmesi ve kronik hastaliklara kars1 direng kazanabilmesi acisindan biiyiik énem tasir. Ozellikle
okul ¢agindaki ¢ocuklar ve gengler i¢in bu durum, akademik basariyr desteklemenin yan1 sira genel
saglik durumunun iyilestirilmesine de katki saglar. Bu nedenle, 6grencilerin fiziksel yeterliliklerini
gelistirmeye yonelik projeler, cagdas egitim sistemlerinin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir.

Cocuklar ve gengler sagliksiz beslenme ve hareketsizligin gdlgesinde biiyiirken, gelisimlerini
desteklemek i¢in hem bilingli planlamaya hem de etkili farkindalik caligmalar1 yapilmasina her
zamankinden daha fazla ihtiya¢ duyulmaktadir. 2016-17 egitim 6gretim yilinda Milli Egitim Bakanligi
tarafindan ortaokul ve lise 6grencilerine uygulanmaya baslayan saglikla ilgili fiziksel uygunluk karnesi
Olciimleri uygulamasi bu alandaki sorunlarin ¢o6ziimlerine katkida bulunmasi beklenmektedir.
Giliniimiizde 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin yetersiz olmasi, obezite, durus bozukluklari,
kardiyovaskiiler hastalik riskleri ve kas-iskelet sistemi problemleri gibi ciddi saglik sorunlarini
beraberinde getirmektedir (Ortega ve ark., 2008). Bu sorunlar, 6grencilerin hem fiziksel hem de zihinsel
gelisimlerini olumsuz yonde etkilemekte ve uzun vadede toplum sagligi iizerinde 6nemli bir yiik
olusturmaktadir. Bu noktada, 6grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini artirmaya yonelik etkili ve
bilimsel temelli antrenman programlariin gelistirilmesi ve tesvik edilmesi biiylik 6nem tasimaktadir.

Bu ¢alismada, dgrencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini artirmak amaciyla core ve pliometrik
antrenman uygulamalar1 ger¢eklestirilmistir. Core antrenmanlar, viicudun merkez bolgesindeki kaslarin
giiclendirilmesine odaklanirken, pliometrik antrenmanlar ise patlayici kuvvet ve ¢eviklik gibi fiziksel
ozelliklerin gelistirilmesini hedeflemektedir. Core antrenmanlari, gévde kaslarinin stabilizasyonunu
gelistirerek postiiral kontrol, denge ve fonksiyonel hareketlilik iizerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Bu tiir antrenmanlar, 6zellikle sakatlik 6nleme ve genel fiziksel performansi artirma agisindan etkili bir
yontem olarak degerlendirilmektedir. Ote yandan, pliometrik antrenmanlar kas-iskelet sisteminin
patlayict kuvvet, hiz ve ceviklik gibi ozelliklerini optimize etmeye yonelik giiclii bir ara¢ olarak
bilinmektedir. Core ve pliometrik antrenmanlar, spor performansini artirmada ve fiziksel uygunlugu
gelistirmede etkili yontemler olarak kabul edilmektedir. Core antrenmanlari, 6zellikle govde
stabilizasyonunun saglanmasi, kas dayanikliliginin artirllmas1 ve postiiral kontroliin gelistirilmesi
acisindan biiyiilk 6nem tasir. Bu tiir antrenmanlar, sadece sporcularda degil, genel popiilasyonda da
sakatlik riskini azaltmak ve fonksiyonel hareket kapasitesini artirmak icin onerilmektedir. Pliometrik
antrenmanlar ise, kaslarin elastik ozelliklerinden yararlanarak patlayici kuvvet, hiz ve ceviklik
gelisimini hedefler. Bu antrenmanlarin spor miisabakalarinda iistiin performans sergileme agisindan
kritik oldugu bilimsel ¢alismalarla kanitlanmistir (Fatouros ve ark., 2000).
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Core ve pliometrik antrenman yontemleri, bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerini gelistirmek
ve sportif performanslarini artirmak amaciyla yaygin olarak kullanilan etkili stratejiler arasinda yer
almaktadir. Core antrenmanlari; denge, postiir ve stabilitenin giiclendirilmesine odaklanirken,
pliometrik antrenmanlar ise patlayict kuvvet ve hizin artirilmasini hedeflemektedir. Her iki yontemin
farkli yas gruplarinda ve sportif seviyelerde uygulanabilir oldugu, literatiirdeki cesitli aragtirmalarla
desteklenmektedir. Literatiirde, bu antrenman tiirlerinin etkilerini ayr1 ayri ele alan ¢ok sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Core antrenmanlarinin denge ve stabilite {izerine olan katkilari(Kibler ve ark., 2006),
pliometrik antrenmanlarin ise kas kuvveti ve hiz gelisimi lizerindeki olumlu etkileri ortaya konmustur
(Markovic, 2007). Ozellikle pliometrik antrenmanlar, gii¢ ve hiz gelisimini hedeflemesi nedeniyle alt
ekstremitelerin patlayicit kuvvetini artirmak amaciyla takim sporlarinda yaygin olarak uygulanmaktadir
(Augustyn ve Bieniek, 2014). Bu antrenman tiirii, geleneksel kuvvet egzersizlerinden farkli olarak,
kaslarin hizli ve patlayict sekilde calistirilmasini igerir ve kasin eksantrik (uzama) ve konsantrik
(kisalma) dongiilerinden yararlanarak kuvvet artisi saglar (Anitha ve ark., 2018). Ancak, bu iki
antrenman yaklagiminin birlikte uygulanmasinin fiziksel uygunluk {izerindeki sinerjik etkilerini ele alan
caligmalar oldukc¢a simirlidir. Bu arastirma, s6z konusu boslugu doldurmayi ve core ile pliometrik
antrenmanlarin birlikte uygulanmasinin fiziksel uygunluk karnesi oOl¢limleri {izerindeki biitlinciil
etkilerini ortaya koymay1 amaglamaktadir.

Yontem
Arastirma Modeli

Bu arastirma, deneysel bir ¢alisma modeli kullanilarak gergeklestirilmistir. Calismada, core ve
pliometrik antrenmanlarin fiziksel uygunluk karnesi sonuglari {izerindeki etkileri degerlendirilmistir.
Arastirmaya katilan 6grenciler, okul sporlarina aktif sekilde katilan ve diizenli antrenman yapan sporcu
Ogrenciler arasindan secilmistir. Segilen sporcu 6grencilere normal antrenman programlarinin belirli bir
boliimiinde core ve pliometrik antrenman protokolii uygulanmigtir. Arastirma siiresi toplamda 6 hafta ve
antrenman programi haftada 3 giin uygulanmistir. Calismanin baglangicinda ve sonunda, Milli Egitim
Bakanligi'min fiziksel uygunluk karnesi kapsaminda belirlenen 6l¢iim protokolleri ile 6grencilerin
fiziksel uygunluk diizeyleri degerlendirilmistir.

Calisma Grubu

Aragtirma, deneysel bir ¢aligma modeli kullanilarak yiiriitiilecek olup, core ve pliometrik
antrenmanlarin fiziksel uygunluk karnesi iizerindeki etkilerini degerlendirmeyi amaclamaktadir.
Caligma grubu amagsal 6rnekleme yontemine gore; 15-17 yas araliginda lise diizeyinde 6grenim goren,
okul sporlarina aktif olarak katilan ve diizenli antrenman yapan sporcu 6grencilerden goniilliiliik esasina
gore secilmistir. Bundan dolayi, bu yonteme uyan 23 sporcu dgrenci arastirmaya dahil edilmistir.

Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde istatistiksel gii¢ analizi uygulanmus, anlamli bir farki
veya iliskiyi tespit edebilmek i¢in minimum 20 katilimcinin gerekli oldugu ortaya konmustur. G¥Power
(versiyon 3.1) yazilimi kullanilarak yapilan analizde, o = 0.05 hata oran1 ve %380 istatistiksel gii¢ (1-B)
ile orta diizeyde etki biiyikliigii (Cohen’s d = 0.5) dngoriilmiistiir. Ayrica, literatiirde yer alan benzer
caligmalarin drneklem biiyiikliikleri dikkate alinmistir. Ornegin, (Ding, 2024) tarafindan 11-14 yas arast
karate sporcular1 tizerinde yapilan bir arastirmaya 30 sporcu katilmis, Budak (2022) ise 12-14 yas
grubundaki 20 erkek tenis¢iyi iceren bir ¢aligmaya yapmistir. Katilimer se¢iminde, (Budak, 2022)
tarafindan yapilan "12-14 Yas Erkek Teniscilerde Pliometrik Antrenmanlarin Kuvvet, Siirat, Denge ve
Ceviklik Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi" isimli ¢alismalarda kullanilan géniillii sayilari
dikkate alinmistir. Bu bilgilere gore ve yapilan gii¢ analizi sonucu arastirmadaki ¢aligma grubu sayimin
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yeterlidir. Arastirmaya Sivas Cumhuriyet Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu Baskanligindan 16.01.2025 tarih ve 2025-01/04 sayili etik kurul onay1 almmustir.

Materyaller

Bu aragtirmada, sporcu 6grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini belirlemek ve antrenman
stireclerini desteklemek amaciyla agagidaki materyaller kullanilmustir:

Fiziksel Uygunluk Karnesi: Ogrencilerin kuvvet, dayamklilik, esneklik ve denge gibi fiziksel
uygunluk parametrelerini 6lgmek i¢in kullanilmistir.

Antrenman Ekipmanlari: Core ve pliometrik antrenmanlarda kullanilan pilates toplari, direng
lastikleri ve pliometrik kutular gibi ekipmanlardan olusmustur.

Kronometre ve Olgiim Cihazlari: Zamanlama ve performans dlciimlerinde standart 6lgiim
cihazlart kullanilmustir.

Olciim ve Degerlendirme

Arastirmanin baglangicinda ve sonunda tiim katilimeilarin fiziksel uygunluk karnesi i¢in gerekli
dlgiimler alinmustir. Olgiimler, kas kuvveti ve dayamklilik, esneklik, ¢eviklik ve patlayict kuvvet gibi
parametreleri kapsayacak sekilde gergeklestirilmigtir. Kullanilan 6l¢lim protokolleri su sekildedir:

Smav Testi (Kas kuvveti ve dayaniklilig1 6lgmek igin)
Otur-Uzan Testi (Esneklik seviyesini belirlemek i¢in)
Mekik Testi (Karin kas1 dayanikliligini degerlendirmek igin)

Sekil 1. Fiziksel uygunluk karnesi uygulama siralamast
MEKIK OLCUMU

SINAV OLCUMU

OTUR UZAN ESNEKLIK OLCUMU

VUCUT AGIRLIGI OLCUMU

BOY UZUNLUGU OLCUMU

(Kaynak: MEB, 2017)

Fiziksel uygunluk karnesi, bireylerin fiziksel saglik ve performans diizeylerini 6lgerek gelisim
siireglerini izlemeyi hedefleyen bir degerlendirme aracidir. Arastirmalar, bu karnelerin ¢ocuklar ve
gencler arasinda fiziksel aktivite aligkanliklarii tesvik etmek amaciyla etkili bir sekilde
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kullanilabilecegini ortaya koymustur (Faigenbaum ve ark., 2009). Ayrica, fiziksel uygunluk karnelerinin
bireylerin dayaniklilik, kuvvet ve esneklik gibi fiziksel uygunluk bilesenlerini objektif olarak analiz
ederek saglik risklerini azaltmada onemli bir rol oynadigi belirtilmektedir (Ortega ve ark., 2008).
Uluslararasi ¢aligmalar, bu tiir degerlendirme araglarinin ¢ocukluk dénemi obezitesini 6nlemede basarili
sonuclar verdigini gostermektedir (Cale ve Harris, 2013; Welk ve ark., 2010). Bu baglamda, ¢aligmada
Milli Egitim Bakanligi'nin belirledigi standart 6l¢iim protokollerine uygun bir degerlendirme yontemi
uygulanmastir.
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Veri Analizi

Aragtirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri, IBM SPSS Statistics 23.0 paket
programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Katilimcilarin 6n test ve son test puanlar1 arasindaki farklari
belirlemek amaciyla parametrik testler tercih edilmistir. Bu dogrultuda, normal dagilim varsayimmini
karsilayan degiskenler icin eslestirilmis 6rneklemler t-testi (Paired Samples T-Test) kullanilmis; bu test
araciligryla sinav, mekik, esneklik ve sigrama testlerindeki degisimler degerlendirilmistir. Cinsiyete gore
fiziksel performans diizeylerindeki farkliliklarin incelenmesinde ise tek yonlii varyans analizi (One-Way
ANOVA) uygulanmigtir. Ayrica, katilimeilarin viicut kitle indeksi ve fiziksel performans profillerine
gore gruplandirilmasma yonelik olarak “K-means” kiimeleme analizi gerceklestirilmistir. Tim
analizlerde anlamlilik diizeyi p < .05 olarak kabul edilmistir. Etki biiyiikliigiiniin yorumlanmasinda
Cohen’s d katsayisindan yararlanilmigtir.

Bulgular

Tablo 1. Tanimlayici istatistikler

N Min. Max. X Std. S
Yas 23 15.0 17.0 17.773 .8125
Boy 23 148.0 189.0 165.773 9.2681
Kilo 23 37.0 80.0 56.773 11.1224

Tablo 1‘de, 23 kisilik bir ¢alisma grubu {izerinde yapilan yas, boy ve kilo dlglimlerinin temel
istatistiksel verileri gosterilmektedir. Yas, 15 ile 17 arasinda bir aralikta degismekte olup, ortalama yas
17.773 (SS = 0.8125) olarak bulunmustur. Boy verisinin minimum degeri 148 cm, maksimum degeri ise
189 cm olarak belirlenmis ve ortalama boy 165.773 c¢m (SS = 9.2681) olarak bulunmustur. Kilo verisi,
37 kg ile 80 kg arasinda degisirken, ortalama kilo 56.773 kg (SS = 11.1224) olarak hesaplanmistir. Bu
bulgular, yasin daha dar bir aralikta yogunlasirken, boy ve kilo degerlerinin daha genis bir dagilima
sahip oldugunu gostermektedir. Standart sapmalarin boyutlari, ¢alisma grubundaki sporcu 6grenciler
arasindaki degiskenligin boy ve kilo 6l¢iimlerinde yasa kiyasla daha fazla oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 2. ilk test ve son test karsilastirmalart

X S.s. S. Hata t p Degisim %
Siav ilk test -son test 0 3.3861 7219 -3.715 .001 63.70
Mekik ilk test-son test -8.8182 7.5947 1.6192 -5.446 .001 40.1
Esneklik sag ilk test-son test -7727 1.6310 3477 -2.222 .037 3.10
Esneklik sol ilk test-son test -2273 1.5409 3285 -.692 497 1.50
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Tablo 2’de, sinav, mekik ve esneklik testlerinin ilk ve son test sonuclart arasindaki degigimi
incelemektedir. Smav testi sonuglarinda, ortalama degisim -2.6818 (Ss = 3.3861) olarak bulunmus ve
bu degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu (t=-3.715, p = 0.001) belirlenmistir. Sinavdaki degisim,
%63.70'lik bir gelisimi gostermektedir. Mekik testi i¢in ortalama degisim -8.8182 (Ss = 7.5947) olarak
hesaplanmis olup, bu degisim de istatistiksel olarak anlamlidir (t = -5.446, p = 0.000) ve %40.1'lik bir
gelisimi ifade etmektedir. Esneklik sag testinde ise, ortalama degisim -0.7727 (SS = 1.6310) olarak
bulunmus ve bu degisim istatistiksel olarak anlamhidir (t = -2.222, p = 0.037), %3.1'lik bir gelisim
gostermektedir. Ancak, esneklik testinde elde edilen -0.2273 (SS = 1.5409) degisim istatistiksel olarak
anlamli bulunmamis (t = -0.692, p = 0.497) ve %1.5'lik bir degisim yasanmistir. Bu bulgular, sinav ve
mekik testlerinde anlamli gelisimler oldugunu, ancak esneklik testlerinin ilk ve son testler arasinda daha
sinirl1 bir degisim gdsterdigini ortaya koymaktadir.

Tablo 3. Cinsiyete gore performans farklar

Metrik Erkek Ortalama Kadin Ortalama Fark p

Simav Son Test 15.6 4,72 +10.88 0.002
Mekik Son Test 53.2 27.8 +25.4 0.001
Boy (cm) 174.8 161.6 +13.2 0.001
Kilo (kg) 63.4 51.7 +11.7 0.003

Tablo 3’te Cinsiyetler arasinda yapilan karsilagtirmada, erkek katilimcilarin fiziksel performans
Olciimlerinde kadin katilimcilara gore anlamli derecede daha yiiksek skorlar elde ettikleri bulunmustur.
Sinav son test skorlarinda erkeklerin ortalama 15.6 tekrar ile kadinlarin 4.72 tekrarina kiyasla 6nemli
Olciide daha yiiksek performans gosterdikleri goriilmiistiir (p = .002). Benzer sekilde, mekik son test
skorlarinda da erkeklerin ortalama 53.2 tekrar ile kadinlarin 27.8 tekrarina kiyasla anlamli bir iistiinliik
sagladigi belirlenmistir (p =.001).

Tablo 4. Yas gruplarina gore performans dagilimi

Yas Grubu n Smav Gelisim % Mekik Gelisim % VKI Ort.
15 9 46.7% 22.1% 20.1
16 7 38.4% 16.3% 215
17 7 41.2% 14.9% 22.3

Yas gruplari arasindaki karsilastirmalarda, 15 yas grubunda yer alan katilimcilarin hem sinav
hem de mekik testlerinde en yiiksek gelisim oranlarini1 gosterdikleri belirlenmistir. Sinav gelisim yiizdesi
15 yas grubunda %46.7 iken, 16 yas grubunda %38.4 ve 17 yas grubunda %41.2 olarak tespit edilmistir.
Mekik gelisim ytizdeleri ise sirasiyla %22.1, %16.3 ve %14.9 seviyelerinde 6l¢iilmiistiir.

Tablo 5. K-Means kiimeleme analizi sonuglari

Kiime n Ozellikler Siav Gelisim % Mekik Gelisim %
1 9 Diisiik VKI, orta esneklik 52.3% 24.1%
2 7 Yiiksek VKI, diisiik esneklik 28.6% 12.8%
3 7 Atletik profil, yiiksek performans 48.5% 20.3%

Tablo 5’de kiimeleme analizi sonuglari verilmistir. Yapilan K-means kiimeleme analizi
sonucunda katilimeilar ii¢ farkl fiziksel profil grubuna ayrilmistir. Birinci kiime, diisikk VKI ve orta
diizey esneklik 6zelliklerine sahip bireylerden olugmus ve bu grupta sinav gelisim oranm1 %52.3, mekik
gelisim orani ise %24.1 olarak dl¢iilmiistiir. Tkinci kiime, yiiksek VKI ve diisiik esneklik 6zelliklerine
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kiimelere kiyasla en diisiik gelisim degerleri gdzlenmistir. Ugiincii kiime ise atletik profil sergileyen,
baslangic seviyesinde yiiksek performansa sahip bireylerden olusmustur. Bu grupta sinav gelisim orani
%48.5, mekik gelisim orani ise %20.3 seviyesinde bulunmustur.

Tartisma ve Sonuc¢

Bu arastirmada, core ve pliometrik antrenmanlarin lise diizeyindeki Ogrencilerin fiziksel
uygunluk karnesi ol¢timleri lizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen bulgular, 6zellikle sinav ve
mekik testlerinde anlamli gelismeler oldugunu gostermekte, esneklik testlerinde ise sinirh diizeyde
degisim gozlenmistir. Bu sonuglar, core ve pliometrik antrenmanlarm fiziksel uygunlugun bazi
bilesenleri iizerinde daha etkili oldugunu gostermektedir. Arastirma sonucunda sinav testinde %63.70,
mekik testinde ise %40.1 oraninda gelisme kaydedilmesi, bu antrenman tiirlerinin 6zellikle iist govde
kuvveti ve core bolge dayanikliligi tizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Bu durum,
literatiirde yer (Bulak, 2022; Dedecan, 2016; Ulug ve Durukan, 2023; Dogan, 2016; Santana, 2005; Wu
ve ark., 2007; Reed, 2012; Rodriguez ve ark., 2023; Petrusic ve ark., 2024; Pichardo ve ark., 2019) gibi
arastirmalarla paralellik gostermektedir. Ozellikle core antrenmanlarmin gévde stabilizasyonunu
artirarak postiiral kontrolii gelistirmesi, smav ve mekik gibi testlerde gozlemlenen artislar
aciklamaktadir. Benzer sekilde, pliometrik antrenmanlarin patlayici gii¢ ve ¢eviklik iizerindeki olumlu
etkileri, bu artiglara katki sagladigi seklinde yorumlanabilir.

Literatiirdeki bazi arastirmalarda, kas kuvvetindeki artigin esneklik diizeyleri {izerinde olumlu
etkiler yarattig1 belirtilmistir (Fatauros ve ark., (2000); Fatauros ve ark., (2006); (Santos ve ark., 2010).
Ancak mevcut calismada, esneklik testlerindeki sinirli gelismeler dikkat ¢ekicidir. Sag bacak esneklik
testinde %3.1 oraninda anlamli bir ilerleme kaydedilmesine ragmen, sol bacakta istatistiksel olarak
anlamli bir fark gézlemlenmemistir. Bu durum, core ve pliometrik antrenmanlarin esneklik iizerinde
dogrudan bir etkisinin olmayabilecegini ya da uygulanan antrenman protokoliiniin esneklik geligimi
acisindan yetersiz kalmig olabilecegini diisiindiirmektedir. Dolayisiyla, esnekligin artirilmasina yonelik
olarak statik ve dinamik germe gibi 6zel egzersizlerin antrenman programina dahil edilmesi gerektigi
sonucuna varilabilir.

Esneklik testlerindeki simirli gelismeler ise dikkat ¢ekicidir. Sag bacak esneklik testinde %3.1
oraninda anlaml bir gelisme kaydedilirken, sol bacak esnekliginde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu sonug, core ve pliometrik antrenmanlarin esneklik gelisiminde dogrudan etkili
olmayabilecegini ya da uygulanan antrenman protokoliiniin esnekligi gelistirme agisindan yetersiz
kaldigini diigiindiirmektedir. Bu bulgu, esnekligi artirmaya yonelik 6zel egzersizlerin (6rnegin statik ve
dinamik germe) programa eklenmesinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Cinsiyetler arasi karsilastirmalarda erkek katilimcilarin sinav ve mekik testlerinde anlamli
derecede daha yiiksek performans sergiledigi goriilmiistiir. Bu durum, erkeklerin kas kiitlesi ve kuvvet
diizeyleri agisindan sahip olduklar1 avantaji yansitmaktadir. Bu bulgu, cinsiyet farkliliklarinin fiziksel
performans lizerinde etkili olabilecegini gosteren literatiirle de desteklenmektedir (Beunen ve Malina,
1988).

Yas gruplarma gore yapilan analizlerde, 15 yas grubunun sinav ve mekik testlerinde en yiiksek
gelisim oranlarina sahip oldugu tespit edilmistir. Yas ilerledik¢e gelisim oranlarinda bir azalma egilimi
gozlenmistir. Bu bulgu, biiylime ve gelisim siireclerinde antrenman yanitlarinin yasa bagl farklilik
gosterebilecegini belirten arastirmalarla uyumludur (Malina, 2006).

Kiimeleme analizi sonuglari, diisiik VKI ve orta diizey esneklige sahip bireylerin en yiiksek
performans gelisimini gosterdigini ortaya koymustur. Yiiksek VKI ve diisiik esneklik 6zelliklerine sahip
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bireylerde ise gelisim oranlarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, viicut kompozisyonu ve
fiziksel uygunluk iliskisini vurgulayan literatiirle paralellik gostermektedir (Deforche ve ark., 2003).

Pliometrik antrenmanlar, patlayici gii¢ ve hiz liretimine odaklanarak kuvvet ve hiz arasindaki
iligskiyi gelistirir; boylece bireylerin kisa slirede maksimum gii¢ liretme kapasitesini artirmay1 hedefler
(Bayraktar, 2010). Pancar ve arkadaslari (2018) bu antrenmanlarin kaslarin kisa siire iginde maksimum
diizeyde gii¢ iiretmesine olanak tanidigimi belirtirken, (Bayraktar, 2010) eksantrik kasilmanin hizli
gerceklesmesiyle sporcunun patlayict reaksiyonunu gelistirdigini vurgulamistir. Atlama, sigrama ve
atma gibi hareketlerle gerceklestirilen bu yontem, kas liflerinin gerilme-refleks mekanizmasini
tetikleyerek gilic ve dayaniklilig1 artirir; (Yiiksel ve ark., 2016), kas lifleri, bag dokular ve esneklik
ozelliklerinin giliclenmesine katki sagladigini ifade etmistir. Sporcunun yliksek bir noktadan zemine
atlamasi gibi durumlarda agonist kaslarin gerilmesiyle kas liflerinde gerilme refleksi uyarilarak kas
kasilma kapasitesi yiikselir. Cocuklarda uygulanmasi ise dikkat gerektirir; (Acar, 2016), kaslarda
olusabilecek sakatliklarin onlenmesi igin programin dikkatle tasarlanmasi gerektigini, ancak dogru
uygulandiginda ¢ocuklarin kuvvet ve denge kapasitelerini artirarak fiziksel gelisimlerini destekledigini
belirtmistir. Farkli spor branslarinda yapilan ¢aligmalarla da desteklenen bu antrenmanlarin etkileri,
yalnizeca giic ve dayaniklilikla sinirli kalmaz; koordinasyon ve hiz iizerinde de kendini gosterir ve
sporcunun patlayici gii¢ gerektiren aktivitelerde performansini artirir.

Core antrenmanlari, viicudun merkez kas gruplarini (karin kaslari, bel kaslari, kalga kaslar1 ve
derin omurga kaslar1) giiclendirmeyi amaglar; denge, postiir ve genel kuvveti artirmak i¢in dinamik ve
statik hareketleri icerirken, sporcularin omurga kontroliinii gelistirmelerine yardimci olur ve
yaralanmalarin 6nlenmesiyle birlikte maksimum performansin saglanmasinda 6nemli bir rol oynar
(Bulak, 2022; Dedecan, 2016). Sedanter bireylerde de denge ve stabilite lizerinde olumlu etkiler gosteren
bu antrenmanlar, 6zellikle yiiksek performans gerektiren sporlarda etkisini hissettirir; Akuthota ve ark.
(2008), core kaslarinin tiim spor dallarinda denge ve giig tiretimi i¢in kritik bir rol oynadigini belirtmistir.
Arastirmalar da bu etkileri destekler: (Ulug ve Durukan, 2023), kadin futbolcularda 12 haftalik core
programinin siirat, koordinasyon, teknik ve beceri 6zelliklerini gelistirdigini ortaya koyarken, Tortum
(2017), alt1 haftalik program sonrasi saglik topu firlatma testinde istatistiksel olarak anlaml bir artig
(p<0.05) kaydetmistir. (Macit (2019) ise hentbolcularda biyomotor yetenekler ve bransa 6zgii teknikler
tizerinde olumlu etkiler sagladigini belirlemistir. BOylece core antrenmanlari, bireylerin fiziksel
uygunluk diizeylerini artirmada etkili bir yontem olarak literatiirde yerini almistir.

Literatiirde core ve pliometrik antrenmanlarin fiziksel uygunlugun farkl bilesenleri iizerindeki
etkileri siklikla ayr1 ayri ele alinirken, bu aragtirmada her iki antrenman tiiriiniin birlikte uygulanmasinin
etkileri degerlendirilmistir. Bu yoniiyle calisma, mevcut literatiire katk: saglamakta ve bu iki antrenman
yaklagiminin sinerjik etkilerini ortaya koymaktadir. Bu antrenman tiirlerinin bagimsiz etkileri cesitli
caligmalarda ortaya konulmus olmakla birlikte, kombine etkilerine iligskin bulgular literatiirde sinirli
diizeydedir. Bu durum, her iki antrenman yOnteminin birlikte uygulanmasinin fiziksel uygunluk
tizerinde daha kapsamli gelismeler saglayabilecegine isaret etmektedir (Markovic, 2007; Kibler ve ark.,
20006).

Bu calismanin sinirliliklart arasinda calisma grubunun 23 kisi ile sinirlt olmasi ve 6 hafta
boyunca uygulanmasi yer almaktadir. Ayrica, 6grencilerin digsal fiziksel aktivite diizeylerinin kontrol
edilmemesi ve antrenmanlara katilim diizeylerinde bireysel farkliliklar olabilecegi goz oOniinde
bulundurulmalhidir. Gelecekte yapilacak ¢alismalarin daha uzun siireli, farkli yas gruplarini kapsayan ve
esneklik gibi bilesenleri gelistirmeye yonelik spesifik programlarla desteklenen bir tasarimla
gergeklestirilmesi 6nerilmektedir.

Sonu¢
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Bu arasgtirma, core ve pliometrik antrenmanlarin lise ¢agindaki 6grencilerin fiziksel uygunluk
diizeylerine etkisini incelemis ve elde edilen bulgular bu antrenman tiirlerinin 6zellikle kas kuvveti ve
dayaniklilig1 {izerinde anlamli iyilesmeler sagladigini ortaya koymustur. Sinav ve mekik testlerinde
gozlenen istatistiksel olarak anlamli gelismeler, core ve pliometrik antrenmanlarin fiziksel uygunlugun
onemli bilesenleri lizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Esneklik testlerinde elde edilen sinirli diizeydeki gelismeler ise, bu antrenman tiirlerinin
esnekligi artirma konusunda tek basma yeterli olmadigini, esneklik odakli spesifik egzersizlerle
desteklenmesi gerektigini diisiindiirmektedir. Ayrica, cinsiyet farkliliklarinin baz1 testlerde anlamlilik
gostermesi, bireysel faktorlerin de dikkate alinarak antrenmanlarin planlanmasi gerektigini ortaya
koymustur.

Aragtirmanin genel bulgulari, core ve pliometrik antrenmanlarin Ogrenci gruplarinda
uygulanabilirligini desteklemekte ve bu egzersizlerin fiziksel uygunluk karnesi kapsaminda
degerlendirilen parametreleri gelistirme potansiyelini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, egitim
kurumlarinda &grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini artirmak amaciyla bu tiir egzersizlerin planl ve
sistematik bicimde uygulanmasi 6nerilmektedir.

Bu arastirma, core ve pliometrik antrenmanlarin fiziksel uygunluk diizeylerini artirmada etkili
bir ara¢ oldugunu ortaya koymakta; 6zellikle kuvvet, dayaniklilik ve postiiral kontrol agisindan 6nemli
kazanimlar sagladigin1 gostermektedir. Egitim ve spor programlarina bu tiir antrenmanlarin bilimsel
temelli olarak entegre edilmesi, 6grencilerin hem sportif basarilarin1 hem de genel saglik durumlarini
gelistirmek agisindan faydali olacaktir.

Sonug olarak, core ve pliometrik antrenmanlarin birlikte uygulanmasi, fiziksel uygunlugun
cesitli bilesenlerini gelistirmek agisindan etkili bir yontem olarak degerlendirilebilir. Gelecekte
yapilacak ¢aligmalarin daha uzun siireli ve genis katilimli tasarimlarla gerceklestirilmesi, bu konuda
daha kapsamli ve genellenebilir sonuglarin elde edilmesine katki saglayacaktir.

Yayin Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlari
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” ¢er¢evesinde bilimsel, etik ve alinti kurallarina uyulmus
olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu ¢alisma herhangi bagka bir
akademik yaym ortamina degerlendirme i¢in gdnderilmemistir. Arastirma i¢in Sivas Cumhuriyet
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Baskanligindan 16.01.2025 tarih ve
250104 sayil etik kurul onay1 alinmustir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar catigsmasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Orani: Bu ¢alismada, 1. yazarin katki orani, %100°djir.
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