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Taekwondo Sporcularinda Core Egzersizlerin Antropometrik
Ozellikler ve Bazi Performans Parametrelerine EtKisi:

Deneysel Arastirma

Effects of Core Exercises on Anthropometric Features and Some
Performance Parameters in Tackwondo Athletes: Experimental Study

Yagmur YILDIZ?, ““ Hiiseyin UNLU?

*Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Aksaray, Tiirkiye

OZET Amag: Bu arastirmanin amaci, tackwondo sporcularinda core
egzersizlerin antropometrik 6zellikler ve bazi performans parametrele-
rine etkisini incelemektir. Gere¢ ve Yontemler: Arastirmanin katilim-
cilarmi 30 geng erkek tackwando sporcusu olusturmustur. Arastirma
grubundaki tackwandocular dinamik core egzersiz (DCE) yapanlar
(n=10), statik core egzersiz (SCE) yapanlar (n=10) ve kontrol (n=10)
grubu olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Dinamik Core Egzersiz ve Sta-
tik Core Egzersiz gruplar1 tackwondo bransina 6zgii teknik, taktik an-
trenman programlar1 sonrasi yirmiser dakika, 8 hafta siireyle haftada 3
giin dinamik core ve statik core egzersizleri uygulamstir. Arastirmada
Dinamik Core Egzersiz, Statik Core Egzersiz ve kontrol grubunun 6n-
test ve son-testlerinden elde edilen veriler SPSS programi ile deger-
lendirilmistir. Bulgular: Arastirmadan elde edilen sonuglara gore
arastirmadaki tackwandoculari bel, kalga ve bel/kalga oranlari gibi an-
tropometrik Ozelliklerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamistir
(p>0.05). Bunun yaninda erkek tackwandocularin performans 6zellik-
lerinden bacak kaldirma, mekik, plank ve izometrik sirt kuvveti pare-
metrelerinde anlamli bir farkliliga rastlanirken (p<0.05), sinav, 10 m
stirat, 505 ¢eviklik ve arrowhead ¢eviklik paremetlerinde ise anlaml
bir farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). Sonug: Erkek Tackwandocu-
larda antrenman sonras1 yapilan Dinamik Core Egzersizleri ve Statik
Core Egzersizlerinin antropometrik 6zellikler tizerinde bir etkisi go-
riilmezken, 6zellikle Dinamik Core Egzersizlerinin performans para-
metreleri tizerinde etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle farkli spor
branslarinda da sporcularin bransa 6zgii teknik ve taktik antrenmanla-
rina ek olarak core egzersizleri uygulamalari 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Tackwondo; core antrenman; core stabilite;
denge; kuvvet

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to examine the ef-
fects of core exercises on anthropometric features and some perfor-
mance parameters in tackwondo athletes. Material and Methods: The
participants of the study consisted of 30 male tackwondo athletes. Taek-
wondo athletes in research group were divided into 3 groups, dynamic
core exercises (DCE) (n=10), static core exercises (SCE) (n=10) and the
control (n=10) group. Dynamic Core Exercise and Static Core Exer-
cises groups were perfomed dynamic and static core exercises 3 days a
week for 8 weeks in addition to tackwondo training programs respec-
tively. In the study, the data obtained from the pre-test and post-tests of
the Dynamic Core Exercise, Static Core Exercises and control group
were evaluated with the SPSS program. Results: According to the re-
sults obtained from the study, no significant difference was found in
the anthropometric features such as waist, hip and waist/hip ratios of
the tackwondo athlets’ in the study (p>0.05). In addition, a signifi-
cant difference was found in the performance characteristics of taek-
wondo athletes’ in the leg raise, sit-up, plank and isometric back
strength parameters (p<0.05), while there was no significant difference
in pushups, 10 m sprint, 505 agility and arrowhead agility parameters
(p>0.05). Conclusion: While Dynamic Core Exercise and Static Core
Exercises performed after training in Tackwondo athletes did not have
an effect on anthropometric features, it was found that Dynamic Core
Exercise had an effect on some performance parameters. Therefore,
It might be suggested that athletes in various sports branches perform
core exercises in addition to branch-specific technical and tactical
training.

Keywords: Tackwondo; core training; core stability;
balance; strength

Sportif performans, birbirine farkli sekillerde
bagli olan bir dizi faktdrden etkilenmektedir. Bu fak-
torler, performansin nicel, nitel ve zamansal olarak
ayirt edilebilen farkl sekillerde belirlenmesini sagla-

maktadir. Sportif antrenman, nicel ve nitel olmak
lizere 2 agidan miimkiin olan en yiiksek performansi
elde etmeyi amaglayan bir antrenman siirecidir.!
Sporda maksimum performansi elde edebilmek i¢in
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teknik, taktik caligsmalarla birlikte fiziksel ve zihin-
sel olarak en iist noktaya ulasabilecek hazirliklar
yapmak zorunludur. Yogun yiikleri siirdiirmek, yapi-
lan brangin fizyolojik ve fiziksel taleplerine uygun se-
kilde cevap vermek gibi amaglar1 olan sporcularin
fiziksel uygunlugunu optimize etmek i¢in ¢esitli an-
trenman yontemleri arastirilmaktadir.” Bu antrenman
yontemlerinden biri de core antrenmanlaridir.

Core antrenman ve egzersiz yontemleri, saglik
iligkili ve sportif performans iligkili olarak 2 farkl
baslik altinda calisilmaktadir. Saglik iligkili core eg-
zersizler omurga stabilizasyonu ve farkli sebeplerle
meydana gelmis kronik bel agrilarini tedavi ve reha-
bilite i¢in tercih edilmektedir. Sportif performans ile
alakali caligmalarda egzersizlerinin odak noktasi;
karin, bel, kalca kaslari, gogiis kafesi kemigi ve diz-
ler arasinda yer alan kaslar bulunmaktadir.’ Pratik bir
perspektiften bakildiginda core kaslar, kinetik zinci-
rin kuvveti ekstremitelere aktardigi viicudun mer-
kezdir.* Core bolgesi, alt ve list ekstremite arasinda
baglanti kurmasi dolayisiyla hareket sirasinda olusan
kinetik kuvvetin tiretilip bacaktan {ist viicuda veya iist
viicuttan bacaga faydali bir sekilde transfer edilme-
sinde gorev almaktadir.’ Viicudun merkez bolgesi
olarak bahsedilen bu bolge, ayrica hareketleri kontrol
etmeyi ve core stabilitesini saglamayi, abdominal
kaslarin koordinasyonunu ve reaksiyon hizini artir-
may1 vb. saglamaktadir.*” Bununla birlikte dengenin
gelistirilebilmesinde, duyusal olarak postiiriin diizen-
lenmesinde ve dengenin siirdiiriilebilmesinde biiyiik
oneme sahiptir.® Ornegin Mohebi Rad ve Noralse
yaptiklar1 caligmada, core egzersizlerin govde sakat-
11g1 bulunan kiz 6grencilerde statik ve dinamik den-
geyi iyilestirdigi sonucuna varmiglaridir.’ Bir diger
caligmada, arastirmacilar 8 hafta boyunca yapilan
core stabilite antrenmaninin addlesan futbolcularda
statik ve dinamik dengeyi 6nemli derecede olumlu et-
kileyebilecegi sonucuna varmislardir.'’

Teakwondo, olimpik bir spor olmasinin yani sira
cocuklar ve addlesanlar arasinda diinyanin en gézde
sporlarindan biridir.'' Teakwondo da galibiyet biiyiik
oranda bacak kuvvetine, ¢ceviklige, esneklige ve anae-
robik alaktik giice baghdir.'> Bu bransta; hizli doniis
yetenegi, ¢abukluk, ¢ceviklik ve denge gibi fitness bi-
lesenleri 6nemlidir ¢linkii hiicum ve savunma ma-
nevralar1 rakiplerin hareketlerine gore yapilir ve
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ataklarin en az %90°1 ayak tekniklerini icerir. Postii-
ral dengenin bozulmasi viicut instabilitesine, pasif
kas-iskelet sistemine agir1 yiiklenmeye ve buna bagli
rahatsizliklara, agrilara ve diigmelere sebep olabilir.!?
Bu konuya paralel olarak Tayshete ve ark., 11-20 yas
aralig1 45 adolesan teakwondocuda Y balans testi ve
tek bacak sigrama verilerini karsilagtirmak amaciyla
3 farkli grup olusturmuslardir. Core grubuna teak-
wondo antrenmaninin devaminda 6 hafta boyunca
haftada 3 giin core antrenmani yaptirmislardir. Uy-
gulama sonrasinda, propriyoseptif ve core antrenman
grubunun Y balans ve tek bacak sigrama testi puan-
larinda pozitif yonde bir gelisme oldugunu belirtmis-
lerdir.'

Core antrenman ile alakali son yillarda birgok
calisma yapilmaktadir. Bu antrenman yontemi birey-
lerin ideal viicut agirligina erismesine, total viicut gii-
cliniin artirilmasina, sakatlik risklerinin azaltilmasina
ve temel motorik 6zelliklerinin gelisimine yardimci
olmaktadir. Diger spor branslarinda oldugu gibi te-
akwondo bransinda da temel motorik 6zelliklerin ge-
lisimi ve sakatlik riskinin en aza indirilmesi oldukca
onemlidir. Yukarida verilmis olan bilgilerden yola ¢1-
kilarak, core egzersizlerin sporcularin antropometrik
ve bazi1 performans parametreleri iizerine pozitif
yonlii etkisi oldugu gozlemlenmistir. Fakat alanya-
zin1 incelendiginde, teakwondo bransinda bu konu-
daki ¢alismalarin siirli oldugu dikkat ¢ekmektedir.
Bu nedenle bu caligma 8 hafta boyunca uygulanan
core egzersizlerin, teakwondocu erkek ¢cocuklarda an-
tropometrik ve bazi performans parametreleri lizerine
etkisini incelemek amaciyla planlanmistir.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma deneysel aragtirma modellerinden biri olan
oOn test son test kontrol gruplu deneme modelinde ger-
ceklestirilmistir. Deneysel modelde gergeklestirilen
arastirmanin deney gurubuna 8 hafta boyunca haftada
3 giin ve yirmiser dakikalik Dinamik Core Egzersiz-
leri ve Statik Core Egzersizleri uygulanmistir.

KATILIMCILAR

Arastirmanin katilimcilart 30 tackwondo erkek geng

sporcudan olusmustur. Bu sporcularin yaslari
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15.53+0.50 (y1l); boy uzunluklar1 1.554+0.09 (m); viicut agirliklar:

44.69+6.04 (kg) ve beden kitle indeksleri (BKI) 18.60+1.34 PO
(kg/m?) olarak belirlenmistir. Arastirmadaki katilimcilar1 3 farkli IR é g o g
gruba DCE (n=10), SCE (n=10), Kontrol (n=10) ayrilmistir. Aras- = < § Z’ < E;
tirmada DCE (n=10) grubunda yer alan sporcular tackwondo bran- Te 08
sina 0zgii teknik ve taktik antrenmanlari sonrasi dinamik core

egzersizleri uygularken, SCE (n=10) grubunda yer sporcular ise ta- g % g
ekwondo brangina 6zgii teknik ve taktik antrenmanlar1 sonrasi sta- ~ 25 E B %
tik core egzersizler uygulamistir. Kontrol grubu (n=10) sadece B % % - %

tackwondo brangina 6zgii teknik ve taktik antrenmanlara devam et-

mistir. s 2
ETIK HUSUSLAR -
Aragtirmanin etik hususlar1 Helsinki Deklarasyonu prensipleri dik- % % §
kate alinarak gergeklestirilmistir. Arastirmaya baslamadan dnce N
arastirmaya ait bilgiler katilimeilarla paylasilmistir. Arastirmanin o 5 £
katihmecilar 18 yagindan kiigiik katilimeilardan olustugu i¢in veli- . Y i % o ?
lerden gerekli izinler imzal1 olarak alinmustir. Ayrica Aksaray Uni- B & = § E‘i s %
versitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulunun 25 Nisan 2022 tarihli ?)- -
ve 2022/02-31 sayili yazisi ile gerekli etik onay alinmustir. g
~N S 3

ANTRENMAN PROTOKOLU é) IR g o ;%
SCE ve DCE gruplari § hafta, haftada 3 giin ve giinliik yaklagik 20 % N <R E’ = Z’
dk antrenman planinda belirtilen egzersizleri is yiikii her hafta arta- % A
cak sekilde uygulamiglardir. SCE grubundaki tackwondocular, teak- § .
wondo antrenmanlari sonrasi 20 dk statik core egzersizleri yaparken, § % é
DCE grubundaki tackwondocular teakwondo antrenmanlari sonrasi x v 3335 a ;:
20 dk dinamik core egzersizler yapmislardir. Kontrol grubu ise bu % NB § - §
stire icinde diger gruplarin da katildig1 tackwondo antrenmanlari di- = N
sinda herhangi bir direng ya da aerobik egzersiz yapmamustir. Yapi- g . .
lan egzersizlerin ayrintilari Tablo 1 ve Tablo 2’de verilmistir.' P & %

DCE grubu, 8 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli olarak "8 & f-: & 2
artan 6 egzersizi haftada 3 giin tekrar etmistir. Egzersiz kapsami S %
tekrar ve set sayisi ile belirlenmis, yiik artisi; tekrar sayisinin ar-
tig1, harekete katilan kas gruplariin farklilastirilmasi ve yardimei 3 3
agirliklarin harekete dahil edilmesi ile saglanmigtir. Set sayist tiim IR g o 5
hareketlerde 2 olarak belirlenmistir. Setler arasi dinlenme siiresi 1 B % S %
dk olarak belirlenmistir. Ugiincii egzersiz sonras1 5 dk’nin iistiinde S 38

bir dinlenme siiresi verilmistir. {lk hafta, egzersizlere gére degis- s
mekle beraber, tekrar sayis1 25-35 tekrar arasinda baglayarak, 8. £ g
hafta sonunda 40-55 tekrar seviyesine ¢ikilmistir. Tiim sporcular, % “;j, N -
antrenman yiikiindeki kademeli artisa uyum saglamiglardir. E 2 § & 5
SCE grubu 8 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli olarak % g g 72’ \g; %
artan 6 egzersizi haftada 3 giin tekrar etmistir. Tiim katilimeilar, <§ o :%"’ g Z* g g 8
antrenman yiikiindeki kademeli artisa uyum saglamislardir. Egzer- ;g g %’ S g = § é §
siz kapsami hareket siiresi olarak belirlenmistir. Yiik artis1; hareket Sl I B K ;
(=]
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N B sliresinin artis1 ve harekete katilan kas gruplarmin farklilagtirilmasi ile
E; g E; 2 saglanmistir. Set sayisi tiim hareketlerde 2 olarak belirlenmistir. Setler
- § § § R E aras1 dinlenme siiresi 1 dk olarak belirlenmistir. Ugiincii egzersiz son-
5 % % "B § rast 5 dk’lik bir dinlenme siiresi verilmistir. Ilk hafta, egzersizlere gore
s 33 “ degismekle beraber, hareket siiresi 25-45 sn’den baglayarak 8. hafta so-
nunda 30-90 sn seviyesine ¢ikilmistir.
s:8 8 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI
= éf ‘é g S8 % Arastirma, en az 3 yildir tackwondo yapan 30 erkek tackwondocu ile
§ § § 8 Tablo 1 ve Tablo 2’de yer alan egzersizler ile sinirlidir.
s § 8 ARASTIRMADA KULLANILAN OLGUM VE YONTEMLER
_‘g f;—% ‘g: § Arastirmamizda kullanilan testlerden bacak kaldirma, plank ve izomet-
« 8 818 3B 2 rik sirt ekstansiyon testleri statik (izometrik) testleri olustururken, sinav
é g g % ve mekik testleri ise dinamik (izotonik) testleri ifade etmektedir.
N Boy uzunlugu ve viicut agirligi: Boy 0,01 cm Viicut agirligi 0,1 kg
7y o S8 . hassasiyet ile Seca 769 (Hamburg, Germany) elektronik terazi ile 6l-
;E E@, :E’ g ;7: cllmiistiir.
0? ° % § ‘é s g Bel-kalca ¢evresi ve bel-kalca orani: Kalga ¢evresine boliinmesi
é § § § % sonucu bulunan veridir (6l¢imler cm cinsinden mezura ile 6l¢lilmiis-
% " tiir). Olgiimlerden elde edilen verilerden yola ¢ikarak sagliksiz viicut
& g o tipi ve obezite riskini 6ngérmek miimkiindiir. Geng erkeklerde oran
g o ;: N.B § 0,95’ten fazla, kadimlar da ise 0,86’dan fazla ise yiiksek risk seklinde de-
NI ‘;z 888 i gerlendirilmektedir.'®
'(-';3 g s Bacak kaldirma: Sporculardan sirtlart matta olacak bicimde ba-
g caklarini 5-10 cm yiikseltip diizgiin bicimde hareket ettirmeden bekle-
“(E: § s meleri istenmistir. Sporculardan hareket sirasinda elleri ile sirt ve kalca
z L % ¥ o g arasindan destek bel bolgesine destek vermeleri istenmistir. Bu sekilde
S s z;i N - B g sirt kaslarma binen yiik azaltilirken karmn bolgesindeki kaslara binen
E g s yiik artirilmistir. Sporcularin pozisyonlarini koruyamadiklart ya da ba-
© caklarini yerle temas ettirdikleri noktada test bitirilmistir. Olglimler kro-
H. . H.B Z; nometre kullanilarak yapilmis, dereceler sn cinsinden degerlendirmeye
“BlcEsE % alinmugtir.!”
3 Plank: Viicut dayanikliligini belirlemek amaciyla yapilan ana 6l-
. climlerden biridir. Sporculardan yiiz ve viicut yere paralel pozisyonda,
% on kol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde ve ayak parmak ugla-
~R323 2 L rinda kalarak pelvisin yiikseltilip, boyun, omuzlar, sirt, kalgca ve bacak-
g larin yere paralel olmasi ve sporcunun pozisyonunu muhafaza etmesi
5 istenmistir. Kronometrenin baglamasi ile sporcu tilkenene kadar ya da
E durus pozisyonu bozulana kadar gegen siire sn tiiriinden degerlendir-
ui’ N _ meye alimmigtir.'®
g ?§, g % Tzometrik kuvvet: Sirt bolgesinin dayanikliligim dlgmek icin izo-
% 2|6 g % § metrik bir test olarak kullanilan “Biering Sorenson testi” kullanilmustir.
_E fg § _ B (E: ;“f j‘;: Katilimcilar yiizii yere paralel, viicudu spinailiakanterior superiordan
58 g S58:E ; itibaren minderden sarkacak bi¢imde uzanmistir. Katilimci gastrocne-
(2]
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mius kast diizeyinden bacaktan tutturulmustur, eller
gogiiste kenetlenmis olarak yercekimine karst gov-
desini yere paralel tutmasi istenmistir. Kismen gévde
ekstansiyonuna izin verilmistir. Durus bozuldugunda
ve/veya yorgunluk ve agr1 sebebiyle sporcu deneyi
biraktiginda siire durdurulup, saniye cinsinden skor
kaydedilmistir."

Sinav testi: Sporcudan kollar omuz hizasinda,
gbgiisiin yerde olmasi ve dirsek eklemlerinin tam
ekstansiyonda bulunmasi istenmistir. Gogiisiin kaldi-
rilmasi ve ardindan tekrar yere degmesi 1 olarak de-
gerlendirilmistir. Sporcularin mat {istiinde bagla
isareti ile 30 sn siiresince maksimum hizda sinav ¢ek-
mesi istenmistir. Siire bittiginde sporcularin ¢ekebil-
digi smav sayisi not edilmistir.?

Durarak uzun atlama testi: Deneklerin sigrama
mesafesi cm tiiriinden test edilmistir. Sporculara teste
baslamadan 6nce 1sinmalari i¢in zaman taninmaistir.
Baslama c¢izgisinin arkasindan ayaklar bilateral bi-
cimde, eller serbest, denekten horizontal sicramasi ve
sigray1p indigi noktada dengesini yitirmeden ve po-
zisyonunu bozmadan korumas: istenmistir.?! Baglan-
gi¢ ¢izgisi ile sporcunun sigradigi mesafe 6l¢iilmiis,
sporcularin topuklarinin geldigi son nokta mesafe
olarak kaydedilmistir. Deneklere 2 kez deneme sansi
verilerek en basarili sigcrama mesafesi kaydedilmis-
tir.??

Mekik testi: Karmn kaslarinin gii¢ ve dayaniklili-
gin1 belirlemek i¢in kullanilan testte sporcular; min-
der istiinde sirt {istii, dizler hemen hemen 90°
fleksiyondayken govde fleksiyonu gerceklestirmistir.
Baglama komutuyla govde fleksiyon hareketi 30 sn.
boyunca kaydedilerek, nizami yapilan tekrarlar mak-
simum mekik sayisi olarak not edilmistir.>®

DINAMIK ALAN TESTLERI
(10 M SURAT, ARROWHEAD GEVIKLIK
VE 505 CEVIKLIK TESTLERI)

10 m stirat: Baslangic ve bitis noktasi igaretlen-
mis olan 10 metrelik alan igerisinde, baslangic ve
bitis noktalarina 0,01 sn hassasiyetli fotosel cihazi
yerlestirmek suretiyle 6l¢iim yapilmigtir. Sporcu ken-
dini hazir hissettiginde ve 1. fotoselden gectiginde
siire baslad1 ve 2. fotosel kapisindan gectigi anda
zaman durmustur. Baglangi¢ ve bitis kapilar1 arasinda
gecen siire kaydedilmistir. On dk’lik dinlenme arali-
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gindan sonra 2. denemesini yapmis ve denemenin en
iyisi kaydedilmistir.'?

Arrowhead ¢eviklik testi: Test baglangi¢ noktasi-
nin 1 m arkasindan baglayarak Smart Speed, Fusion
Sport (Queensland, Australia) marka fotoselden gegip
siirenin baslamasi ile 10 metrenin sonunda A nokta-
sindan 5 m sag ve solda bulunan D ya da C noktasina
doniis, A noktasinin baslangi¢ noktasina gore 5 m
daha ileride yer alan B noktasindan doniis ve baslangi¢
noktasindan 2. defa gecerek fotoselin sonlandirilma-
sini1 icermektedir. Tiim denekler 3 defa testi gercek-
lestirmistir. En iyi test degerlendirmeye alinmistir.
Testler dogal ¢im sahada ve deneklerin toparlanma sii-
releri g6z 6niinde bulundurularak yapilmistir.”

505 ¢eviklik testi: Denekler baslangi¢ noktasinin
1 m gerisinden ¢ikis gergeklestirdigi sn’de fotosel ¢a-
lismakta, 10 metrelik alan1 diledigi taraftan (sag ayak
iistiinde ya da sol ayak iistiinde) dondiikten sonra, 5
metrelik alandaki 2. fotosel kapisindan gegerek testi
sonlandirdilar. Denekler testi 3 defa gerceklestirdiler
ve aralarda tam dinlenme metodu ile toparlanmalari
saglanmistir. Testlerde elde ettikleri en iyi skor de-
gerlendirmeye alinmistir. Testler deneklere ¢im ze-
minde ve futbol ayakkabisi giydirtilerek yapilmustir.”

Y balans denge: Denek tek ayak iistiinde den-
gede kalirken, 6teki ayagi ile ayni anda 3 ayri yone
uzanir: anterior, posterolateral ve posteromediyal.
Bundan dolayi test sporcunun giiciinii, stabilitesini ve
dengesini farkli noktalarda 6lgmeye olanak tanir. Y
balans testi 3 uzanma yoniiniin toplanmasi ve verile-
rin alt ekstremite uzunluguna normallestirilmesiyle
hesap edilirken asimetri, sag ve sol ekstremite erigimi
arasindaki farktir. Test igin giivenilir ve tutarli bir test
platformu ve bir degerlendirme ¢izelgesi sarttir. Test
oncesinde 1sinma protokolii uygulanmalidir. Ancak
sporcular 1sinma bittikten 5-6 dk sonrasinda teste bas-
lamalidur.

Eller kalcalaria siki bir bi¢imde sabitlendi-
ginde, denege 1. kutuyu olabildigince sag ayakla ileri
itmesi ve baslama pozisyonuna donmesi komutu ve-
rilmelidir. Erisim mesafeleri en yakin 0,5 cm not edil-
melidir. Sporcular totalde 3 bagarili erisim icin ayn1
ayakla bu islemi tekrar etmelidirler. Sag ayaklariyla
3 basarili islemi yaptiktan sonra bu islemi sol ayak-
lartyla tekrarlamalarina miisaade edilir. Denek 2
ayaga basarili bir bicimde 3 defa erigmis ise bir son-
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raki test yoniinde devam edebilir. Testi uygulayan
uzman deneklerin Y balans test kompozit skorunu he-
saplamak amaciyla her islemin uzanma mesafesini
not etmelidir."

VERILERIN ANALIZI

Aragtirmada elde edilen verilerin analizi SPSS paket
programi ile yapilmistir. Aragtirmada verilerin anali-
zine baglamadan 6nce verilerin gruplara gore on-test
ve son-test dagilimlari incelenmistir. Buna gore ve-
rilerin normalligine Skewness ve Kurtosis degerle-
rine ve Kolmogorov-Smirnov testi sonuglarina
bakilarak karar verilmistir. Gruplarin varyans esitli-
gine ise Levene F Testi ile bakilmistir. Yapilan ana-
lizler neticesinde veri setinin normal dagilim
gosterdigi gorilmiistiir. Arastirmada On-test son-test
tekrarli 6l¢timlerinin, DCE, SCE ve kontrol gruplari
arasindaki degisimlerini gérmek amaciyla tekrarla-
nan dl¢limlii Anova (3 grupx 2 zaman) kullanilmastir.
Arastirmada istatistiksel analizler i¢in anlamlilik dii-
zeyi 0.05 olarak alinmustir.

I BULGULAR

Arastirmada katilimeilarin tanimlayici 6zelliklerine
ait bilgiler Tablo 3’te gosterilmistir. Arastirmaya ka-
tilan DCE, SCE ve Kontrol grubuna ait katilimeilarin

tanimlayic1 Ozellikleri incelendiginde; yas ortala-
malarinin, ortalama boylarmin, viicut agirliklarinin
ve BKi’lerinin sirasiyla 15,53+0,50;1,55+0,09;
44,69+6,04; 18,60+1,34 oldugu goriilmiistiir. Arag-
tirmanin katilimeilariin tanimlayicr 6zellikleri de-
gerlendirildiginde katilime1 gurubunun homojen
oldugu soylenebilir.

Arastirmada DCE, SCE ve Kontrol gruplarina
ait katilimcilarin grup i¢i ve gruplar arasi antropo-
metrik Ozelliklerine iliskin karsilastirmalar Tablo
4’de gosterilmistir. Elde edilen sonuglara gore; DCE,
SCE ve Kontrol grubundaki katilimeilarin bel gev-
resi, kalga ¢evresi ve bel-kalga oranina iliskin 6n-test
ve son-test sonuglariin kargilastirmasina gore an-
laml1 bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Ancak
grup i¢i degisimler incelendiginde; bel ¢evresinde
DCE’de (%1,40) ve SCE’de (%1,16) kontrol guru-
buna kiyasla anlamli bir degisimin meydana geldigi
goriilmistir (p<0,05). Bunun yaninda kalca ¢evre-
sinde DCE ve kontrol grubuna kiyasla SCE grubunda
(%0,89) degisim izlenirken bel-kal¢a oraninda DCE
grubunda (%0,93) diger gruplara kiyasla anlamli bir
degisimin meydana geldigi tespit edilmistir (p<0,05).

Arastirmada DCE, SCE ve Kontrol gruplarina
ait katilimcilarin grup i¢i ve gruplar arasi performans
Ozelliklerine iliskin karsilastirmalar Tablo 5’de veril-

TABLO 3: Katilimcilara ait tanimlayici bilgiler ve gruplar arasi yas, agirlik, boy ve BKI karsilagtirmasi.
Grup Degiskenler XSS Minimum Maksimum
DCE n=10 Yas (yil) 15,60+0,51 15 16
Boy (m) 1,58+0,07 1,48 1,69
Agirlik (kg) 47,63+4,53 38,00 54,20
BKi 18,95+1,32 16,90 21,18
SCE n=10 Yas (yil) 15,50+0,52 15 16
Boy (m) 1,510,09 1,36 1,66
Agirlik (kg) 43,3247,33 34,20 58,50
BKi 18,80+1,64 16,23 21,49
Kontrol n=10 Yas (yIl) 15,50+0,52 15 16
Boy (m) 1,55+0,09 1,41 1,67
Agirlik (kg) 43,9545 58 33,30 51,20
BKi 18,06+0,91 16,75 19,44
Toplam n=30 Yas (yil) 15,53+0,50 15 16
Boy (m) 1,55+0,09 1,36 1,69
Agirlik (kg) 44,69+6,04 33,30 58,50
BKi 18,60+1,34 16,23 21,49

BKi: Beden kitle indeksi; SS: Standart sapma; DCE: Dinamik core egzersiz; SCE: Statik core egzersiz.
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TABLO 4: Katiimcilara ait antropometrik ozellikler.
Degisken Grup On-test X+SS Son-test X+SS Grup igi degisim (%) F p degeri
Bel (cm) DCE 71,704£3,40 72,10£3,21 1(1,40)* 0,902 0,329
SCE 68,5015,25 69,3045,03 0,8 (1,16)*
Kontrol 69,10+4,95 69,20+5,07 0,1(0,14)
Kalga (cm) DCE 83,80+3,64 84,10+3,38 0,3(0,35) 0,409 0,668
SCE 78,10+6,78 78,8046,37 0,7 (0,89)*
Kontrol 80,8046,05 81,40+6,14 0,6 (0,74)
Bel/kalga orani (cm) DCE 0,856+0,033 0,864+0,029 0,008 (0,93) 2,152 0,136
SCE 0,880+0,059 0,882+0,052 0,002 (0,21)
Kontrol 0,857+0,063 0,852+0,063 0,005 (0,58)
*p<0,05; SS: Standart sapma; DCE: Dinamik core egzersiz; SCE: Statik core egzersiz.
TABLO 5: Katilimcilara ait performans degerleri.
Degisken Grup On-test X£SS Son-test XSS Grup igi degisim (%) F p degeri
Bacak kaldirma (cm) DCE 25,40+7,50 28,80+7,89 3,4 (13,38)* 8,855 0,001*
SCE 24,20+9,07 26,80+8,99 2,6 (10,74)*
Kontrol 24,30+10,99 25,20+10,69 0,9 (3,70)*
Sinav (dk) DCE 14,20+3,03 18,90+5,51 4,1 (26,74) 2,120 0,140
SCE 10,90+2,90 14,30+2,92 3,4 (31,77)
Kontrol 13,20+3,51 14,90+3,85 1,7 (12,97)
Mekik (dk) DCE 15,00+3,12 18,60+4,16 3,6 (24,0)* 3,328 0,047*
SCE 12,9042,23 16,90+2,84 4 (31,00)
Kontrol 14,3044 47 15,80+5,30 1,74 (12,37)*
Plank (dk) DCE 44,50+17,96 51,80+18,49 7,3 (16,40) 8,376 0,001*
SCE 41,70+13,50 48,00+15,10 6,3 (15,10)*
Kontrol 42,70+20,69 44,30+20,18 1,6 (3,74)
izometrik sirt kuvveti (kg) DCE 41,4045,98 44,80+4,56 377y 6,665 0,004*
SCE 38,1049,65 44,20+11,05 6,1(16,01)*
Kontrol 43,30+19,33 44,70+19,50 1,4 (3,23)
10 m siirat (sn) DCE 1,76+0,13 1,73£0,14 0,03 (1,70) 1,617 0,217
SCE 1,77£0,12 1,74£0,11 0,03 (1,69)
Kontrol 1,74£0,09 1,74£0,08 0(0)
505 geviklik (sn) DCE 3,730,13 3,71£0,15 0,02 (0,53) 0,292 0,749
SCE 3,78+0,09 3,7440,10 0,04 (1,05)*
Kontrol 3,78+0,10 3,76+0,10 0,02 (0,52)
Arrowhead geviklik (sn) DCE 9,78+0,33 9,56+0,35 0,22 (2,24)* 1,199 0,317
SCE 10,15+0,47 9,88+0,84 0,27 (2,66)
Kontrol 10,50+0,36 10,47+0,30 0,03 (0,28)

*p<0,05; SS: Standart sapma; DCE: Dinamik core egzersiz; SCE: Statik core egzersiz.

mistir. Buna gore; On-test ve son-test gruplar arasi
karsilastirmalarda bacak kaldirma, mekik, plank ve
izometrik kuvvet paremetlerinde anlamli bir farkli-
l1iga rastlanirken (p<0,05) simav, 10 m siirat, 505 ¢e-
viklik ve Arrowhead ceviklik paremetlerinde anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Grup igi
karsilastirmalarda ise bacak kaldirma, sinav, mekik,
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plank ve izometrik kuvvet degiskenlerinde DCE ve
SCE gruplarinda anlamli bir fark gorilmistiir
(p<0,05). 505 ¢eviklik parametresinde SCE gru-
bunda, Arrowhead ¢eviklik parametresinde DCE gru-
bunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
10 m siirat parametresinde ise anlamli farklilik tespit
edilmemistir.
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TABLO 6: Katiimcilara ait Y denge 6zellikleri.
Degisken Grup On-test X+SS Son-test XSS Grup igi degisim (%) F p degeri
Anterior (cm) DCE 72,80+3,64 76,70+3,68 3,9(5,35)" 0,983 0,387
SCE 71,60+3,86 74,90+3,87 3,3 (4,60)*
Kontrol 72,90+3,69 74,90+4,72 2(2,74)
Posteromediyal (cm) DCE 87,104£2,99 91,00+£2,82 3,9 (4,47) 5,970 0,007*
SCE 84,90+5,66 87,4045,60 2,5(2,94)
Kontrol 79,9046,33 80,7046,73 0,8 (1,00)
Posterolateral (cm) DCE 82,60+3,23 87,2045,15 4.6 (5,56)* 7,652 0,002*
SCE 81,606,07 84,70+5,90 3,1 (3,79
Kontrol 78,50+5,31 79,40+4,57 0,9 (1,14)

*p<0,05; SS: Standart sapma; DCE: Dinamik core egzersiz; SCE: Statik core egzersiz.

Arastirmada DCE, SCE ve Kontrol gruplarina
ait katilimcilarin 6n ve son-test grup i¢i ve gruplar
arast Y balans test dl¢iimlerine ait karsilagtirmalar
Tablo 6’da gosterilmistir. Buna gore; n-test ve son-
test gruplar arasi karsilastirmalarda posteromediyal
ve posterolateral paremetlerinde anlamli bir farkliliga
rastlanirken (p<0,05), anterior’da ise anlamli bir fark-
lilik tespit edilmemistir (p>0,05). Ayrica Y balans
test 6l¢timlerine iliskin grup i¢i degisimlerde ise DCE
ve SCE guruplarinda kontrol grubuna kiyasla ante-
rior, posteromediyal ve posterolateral paremetlerinde
anlaml bir degisim izlenmistir.

I TARTISMA

Arastirmanin bu boliimiinde, core egzersizlerin an-
tropometrik 6zellikler ve bazi performans parametre-
lerine olan etkisi tartisilmistir. Bu arastirma 8 hafta
boyunca uygulanan core egzersizlerin tackwondocu
erkek cocuklarda antropometrik ozellikler ve bazi
performans parametreleri iizerine etkisinin incelen-
mesi ve sonuclarin nicel olarak ortaya konulmasi
amaciyla gergeklestirilmistir.

Konu ile ilgili arastirmalar, core fiziksel uy-
gunlugun gelisiminin performansa katkis1 oldugunu
belirtirken, bazi arastirmalar ise core fiziksel
uygunlugun performansla olan iligkisinin orta dii-
zeyde oldugunu belirtmistir.!->*>> Bagka aragtirma-
larda ise core fiziksel uygunlugun performansla olan
iliskisinin diisiik diizeyde oldugu da bildirilmis-
tir.26’27

Core egzersizlerde kullanilan egzersiz tipi, kati-
lime1 grubu, egzersize ait degiskenler (hareket yapisi,
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hizi, siddeti, siiresi, yonii), hareketin hitap ettigi kas
miktari, kasilmanin tiirii (eksantrik, konsantrik, izo-
merik), egzersizin amaci (stabilizasyon, kuvvet,
denge, propriyoseptif gelisim, pliometrik geligim,
spora Ozgii gelisim), egzersizler esnasinda core kas-
larin izole ¢alismasinin zorlugu, core egzersizlerin
genellikle antrenmanlarin ana boliimlerinde yer al-
mamasi gibi birgok durum farkl performans etkileri
yaratabilmektedir.”®

DCE
SCE’nin antropometrik ozellikler tizerindeki etkisi

Arastirmada taekwondocularda ve
incelenmistir (Tablo 4). Grup i¢i degerlendirmelerde
ise bel cevresi degiskeninde DCE ve SCE gruplari-
nin On test-son test degerleri arasindaki degisimin an-
lamli oldugu tespit edilirken, kalga ¢evresinde sadece
SCE grubunun 6n test-son test degerleri arasindaki
degisim anlamli bulunmustur. Bel/kalga orani degis-
keninde ise sadece DCE grubunun 6n test-son test de-
gerleri arasindaki fark anlamli tespit edilmistir (Tablo
4). Bel cevresi, kalca cevresi, bel/kalca orani degis-
kenlerinde gruplar arasinda anlamli bir farklilik tes-
pit edilmemistir (p>0.05). Elde edilen bu sonuglara
gore DCE ve SCE uygulayan gruplarin kontrol guru-
buna kiyasla antropometrik 6zelliklerinde bir gelisim
oldugu belirlenmistir. Fakat gruplar arasinda anlaml
fark tespit edilmemistir.

Literatlirde core egzersizin viicut kompozis-
yonu iizerine etkisini inceleyen sinirli sayida aras-
tirmaya rastlanmistir. Bu arastirmalar da sporcu
cocuklarda bel ve kal¢a ¢evresinde azalma oldugunu
belirtilmistir.>*2%3° Bu sonug arastirmadan elde edi-
len sonucu destekler niteliktedir. Sedanter birey-
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lerde yapilan arastirmalarda core egzersizlerin ge-
nellikle viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etki-
ler yarattig1 belirtilirken, sedanter olmayan gruplar
ile yapilan arastirmalarda ise genellikle bir degisime
rastlanmamaktadir.?” Ayrica arastirmalarda, saglikli
bireylerin, kadinlarin ve sisman sedanterlerin, bel
ve kalga ¢evresinde core egzersiz uygulamalari ile
azalma meydana geldigi de tespit edilmigtir.?*-*°
Core egzersizlerin antropomerik 6zellikler {izerine
etkisi ile ilgili aragtirmalardan elde edilen farkli so-
nuglarin arastirma guruplarindan kaynaklandig: dii-
siintilmektedir.

Arastirmada gurup i¢inde meydana gelen bu ge-
lisimde deney gurubunda yer alan tackwondocularin
teknik-taktik ve kondisyonel antrenmanlara ek ola-
rak yaptiklar core egzersiz uygulamalarinin etkili ol-
dugu ileri siiriilebilir.

Arastirmada uygulanan performans testlerine ait
sonuclar Tablo 5’te gosterilmistir. Grup i¢i degisim-
ler incelendiginde DCE, SCE ve kontrol gruplarinin
bacak kaldirma, sinav ve mekik testlerine ait 6n test
ve son test degerleri arasindaki farkin anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). DCE ve SCE gruplarinda
Plank ve izometrik sirt kuvveti degiskenlerine ait n
test ve son test degerleri arasindaki farkin anlamli ol-
dugu tespit edilmistir (p<0.05). 505 ¢eviklik testinde
SCE grubu ve Arrowhead ceviklik testlerinde ise
DCE grubuna ait 6n test ve son test degerleri arasin-
daki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).
10 m siirat testinde ise gruplarin hig birinde istatiksel
anlamda bir degisimin olmadigi
(p>0.05). Gruplar arasinda fark ise sadece bacak kal-
dirma, mekik, plank ve izometrik sirt kuvveti degis-
kenlerinde bulunmustur. Bu farkliligin DCE ve SCE
gruplari lehine oldugu goriilmiistiir. Aragtirmadan

goriilmiistiir

elde edilen bu sonuca gore 10 m siirat testi digindaki
tiim testlerde DCE ve SCE grubundaki tackwondo-
cularin geligim gosterdikleri sOylenebilir. Literatiir
incelendiginde, benzer gelismeler gosteren arastir-
malar gorlilmektedir. Smart ve ark., yapmis olduklar
arastirmada, core egzersizlerin plank ve mekik iize-
rine faydali oldugunu belirtmistir.’! Bir baska aras-
tirmada Tse ve ark., 8 haftalik core egzersizin mekik
ve sprint performansi {izerine olumlu etkilerinden
bahsettikleri goriilmiistiir.’> Ar1 ve Colakoglu core
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egzersiz programlarin mekik ve kuvvet degisken-
leri tizerine olumlu etkisi oldugunu belirmistir.
Konu ile ilgili bir bagka arastirmada Iri ve ark., core
egzersizlerin 30 m siirat, ¢ceviklik ve dikey sigrama
performanslari tizerine olumlu yonde katkisindan
bahsetmistir.*

Arastirmamizda Y balans test 6l¢limlerine ilis-
kin sonuclar Tablo 6’da verilmistir. DCE ve SCE
gruplarinda anterior, posteromediyal ve posterola-
teral degiskenlerinin On test ve son test degerleri
arasindaki degisim anlamli bulunmustur (p<0.05).
Gruplar arasi degisimler incelendiginde ise sadece
posteromediyal ve posterolateral degiskenlerinde bir
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Bu farkliligin DCE
ve SCE gruplari lehine oldugu goriilmiistiir. ipekoglu
ve ark., tackwondocular iizerine yapmis olduklari
core egzersiz antrenmanlarinin dominant olmayan
bacaktaki hata puanlarmi %40,33 oraninda azalttigi
ve dengeyi gelistirdigini gdzlemlemislerdir.'* Benzer
sekilde Tayshete ve ark., tackwondocular {izerine
yapmis olduklar1 core egzersizlerin Y denge testi so-
nuglarini iyilestirdigini tespit etmiglerdir.'* Literatiir,
core egzersizlerin teakwondocularda denge yetene-
gini gelistirdigini isaret etmektedir.”® Aragtirmamizin
bulgular1 da bu sonuglar1 destekler niteliktedir.

Core performans iliskisini arastiran ¢ok sayida
aragtirma pozitif iligkiyi ortaya koyan bulgulara rast-
layamamistir. Bu arastirmalarin bazilar iliski arar-
ken bazilar1 deneysel tiirde ¢aligmalardir.

[l SONUG

Sonug olarak erkek tackwondocularda klasik taek-
wondo antrenmanlariin bazi performans paramet-
releri tizerinde etkili oldugu ancak yapilan dinamik
ve statik core egzersizlerinin bu etkiyi artirdig1 goz-
lemlenmistir. Ayrica aragtirmada bazi performans
parametrelerinin gelisiminde klasik tackwondo an-
trenman yontemlerinin siirl kaldig1 goriiliirken core
egzersizlerin, 6zellikle de dinamik core egzersizleri-
nin bu etkiyi artirdig1 sonucuna varilmstir. Yine aras-
tirmanin  bulgularindan yola ¢ikarak artan core
stabilizasyonun denge lizerinde olumlu etkisi oldugu
sOylenebilir.

Bu bilgilerden yola ¢ikarak literatiirdeki sinirlhi-
ligin giderilmesi igin spor bilimcilerin ve antrenorle-
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rin ¢aligmalarinda core egzersiz programlarini kap-
sayan aragtirmalara her yas grubunda ve her bransta
Oonem vermeleri Onerilmektedir. Arastirmanin, antre-
ndrlere, katilimcilara ve spor bilimcilere katki sagla-
yacag diigiinilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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