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OZET Rekabetgi sporcularin, gogu atletik performans icin gesitli an-
trenman metodlar1 denemektedir. Yeteri kadar ¢alistirilmamus, ¢ekirdek
kas gruplar1 performansi olumsuz etkileyebilir. Her spor branginda
temel motorik 6zelliklerin (kuvvet, denge, esneklik vb.), teknik-taktik
gelisiminin ilgili bransa gore ¢alistirilmasi gerekmektedir. Tekvando
branginda ise temel motorik 6zelliklere ek olarak iyi bir denge, esnek-
lik, patlayici bacak giicii ve hizli toparlanma kabiliyeti gerekmektedir.
Core kaslar1 bu brans i¢in gerekli 6zelliklerin gelisiminde biiyiik rol
oynamaktadir. Sadece tekvando bransindaki sporcular i¢in degil, ayni
zamanda her seviyeden ve her branstan sporcu i¢in core kaslarmin giic-
lendirilmesi ve stabilite egzersizleri antrenman programlarimin vazge-
¢ilmezi olmustur. Cekirdek kaslar, iist ve alt uzuvlar arasinda koprii
gorevi gormektedir. Guglii ve istikrarli core kaslari, kinetik olarak
giiclin Uiretilmesine ve aktarilmasina yardimei olmaktadir. Bu derleme-
nin amaci, tekvando sporculari i¢in faydali olabilecek core antrenman
metodlarini incelemektir. Tekvando sporunda core kas gruplarinin ¢a-
listirtlmasina yogunluk verilmesi, omurga hareketlerini ve sporcu
performansini gelistirmede bilyiik 6l¢lide yardimer olacag: diistiniil-
mektedir. Bunun yan1 sira, uygulanan core antrenmanlar miisabaka
esnasinda daha iyi bir toparlanma, esneklik, denge ve patlayici giicii
artirmaya yardimeci olabilmektedir. Mevcut literatiire gére core galis-
malarmnin faydali olabilmesi i¢in 6rneklem grubunun ve performans du-
rumunun iyi belirlenmesi gerekmektedir. Buna paralel olarak da
set-tekrar sayilarinin, kullanilan yardimc1 malzemelerinin, hareket ¢e-
sitliliginin 6rneklem grubunun 6zelliklerine gore ayarlanmasinin per-
formans gelisimi i¢in faydali olabilecegini soyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Core; tekvando; performans

ABSTRACT Most competitive athletes try a variety of training meth-
ods for athletic performance. Insufficiently exercised core muscle
groups can adversely affect performance. In every sport branch, basic
motoric features (strength, balance, flexibility, etc.), technical-tactical
development must be studied according to the relevant branch. In the
Taeckwondo branch, in addition to the basic motor properties, good
balance, flexibility, explosive leg strength and fast recovery are re-
quired. Core muscles play a major role in the development of the
properties required for this branch. Strengthening the core muscles
and stability exercises have become indispensable for not only taek-
wondo athletes but also athletes of all levels and branches. The core
muscles act as bridges between the upper and lower limbs. Strong and
stable core muscles kinetically help generate and transfer power. The
purpose of this review is to examine core training methods that can be
useful for tackwondo athletes. It is thought that giving intensity to the
training of core muscle groups in Taeckwondo will greatly help im-
prove spine movements and athlete performance. In addition, the ap-
plied core training can help improve recovery, flexibility, balance and
explosive power during the competition. According to the current lit-
erature, the sample group and performance status should be deter-
mined well in order for core studies to be useful. In parallel with this,
we can say that the adjustment of the number of set-repetitions, the
auxiliary materials used, and the variety of movement according to
the characteristics of the sample group may be beneficial for perfor-
mance improvement.

Keywords: Core; tackwondo; performance

Tekvando ¢iplak el ve ayakla yapilan, atak-
kontra atak ve kombine tekniklerin bir arada kulla-
nildig1 Kore kokenli bir miicadele sporudur.! Birgok
beceri, yiiksek enerji talebi ve sofistike teknikler ge-
rektiren bir spor brangidir. Bu bransta tiim diinya iil-

keleri yarigmaktadir. Uluslararasi birim olan Diinya
Tekvando Federasyonu 5 kitayr kapsamaktadir.”
Bransin bu kadar yaygin ve popiiler olmasi spor bi-
limcileri sporcularin fiziksel ve fizyolojik tepkilerini
incelemeye yoneltmistir.*
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Tekvando miisabakalarinda, sporcularin fizik-
sel ve fizyolojik 6zelliklerinin {ist seviyede olmasi
gerekmektedir.!* Bunun sebebi ise branstaki kural
degisiklikleri (her defasinda yere diismenin ceza-
landirilmasi, gereksiz hareket sergilenmesi, oyun ala-
ninin kiigiilmesi) sporcularin daha dinamik hareket
sergilemesini, miisabaka siirecinde yiiksek yogun-
luk sergilemelerini ve sonrasinda yorgunlugu hizli
tolere etmelerini zorunlu kilmistir. Yapilan kural
degisiklikleri antrendrleri, sporcular1 ve spor bilim-
cileri antrenman programlarinda revizeler yapmaya
zorlamistir.’ Bu sebeple, performansi artirmak i¢in
teknik caligmalarin yani sira farkli fiziksel ¢aligma-
larin da antrenman programina dahil edilmesi faydal
olacaktir.

Sporda ve sporcularda performansi artirmak, ev-
rensel misyonu olusturmaktadir. Bu istek dogrultu-
sunda alanda olusturulmus ve gelistirilmis her yeni
yontem sporcular, antrendrler ve antrenman bilimci-
ler tarafindan dikkat ¢eken, takip edilen ve basari i¢in
denenmek istenen bir yol halini almaktadir. Antren-
man bilimindeki gelismelere paralel olarak antren-
man programlarinin  da performansa
yansimaktadir. Core egzersizler atletik gelisim, temel

kalitesi

motorik 6zelliklerin gelisimi ve teknik-taktik gibi ol-
gularin uygulanmasini kolaylastiran ve gelistiren po-
piiler yontemlerden birisi haline gelmistir.®

Core kelimesi kavram olarak sternum ve dizler
arasinda kalan, abdominal bolge, bel ve kalgalari kap-
sayan kisim olarak ele alinmaktadir.” Sporcularin fi-
ziksel gilic oOzelliklerini gelistirmek,
dengede tutmak ve bir dirence kars1 koyma yetilerini
gelistirmek icin bireyin kendi viicut agirligi ile ger-

omurgay1

ceklestirdigi egzersiz programlari core antrenman
olarak adlandirilmaktadir.®

Core egzersizler, kas-iskelet ¢ekirdegi, omurga,
kalca-pelvis, proksimal alt ekstremite ve karin kasla-
rinin ¢aligmasina yonelik egzersizleri igermektedir.
Lumbopelvik bdlgenin stabilitesi igin iist ve alt eks-
tremitelerin hareketi i¢in bir temel saglamak, yiikleri
desteklemek ve omurilik ve sinir koklerini korumak
icin ¢ok 6nemlidir.” Core egzersizleri, kas sistemi,
omurga ve pelvisin stabilitesinin korunmasindan so-
rumlu olan ve birgok spor aktivitesi sirasinda viicu-
dun biyiikten kiiclige biitiin pargalarinin enerji
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iretimine ve transferine yardimci olan gévde ve pel-
vis kaslarini igermektedir.!®!! Viicudun kalga, legen
kemigi ve omurga kaslar1 ve eklemleri, distal seg-
mentlerin (6rn. uzuvlar) kendi islevlerini yerine geti-
rebilmesi i¢in viicudun ihtiya¢ duyacag: stabilize
edici fonksiyonlarin ¢ogunu yerine getirebilmesi i¢in
merkezi bir konuma sahiptir. Core egzersizler kuvvet
iretme islevlerine ek olarak, kosma, tekme atma ve
firlatma gibi neredeyse tiim ekstremite aktiviteleriyle
de ilgilidir. Sporcularda yapilan core antrenmanlar,
kuvveti ve gli¢ iiretimini en st diizeye ¢ikarmak, fir-
latma ve tekmeleme gibi her tiirlii atletik aktivitede
eklem yiiklerini en aza indirgemek i¢in 6nemli atle-
tik islev olarak kabul edilmektedir.'*'*

Core egzersizler viicudun agirlik merkezini dii-
stirerek viicudun en milkemmel dengeyi yakalama-
sina yardime1 olmaktadir. Bu sayede sporcular agirlik
merkezlerini koruyarak yonlerini cok daha kolay de-
gistirebilmektedirler. Hemen hemen her spor dalin-
daki iist diizey sporcular agirlik merkezi iizerinde
milkemmel kontrole sahiptirler ve bu nedenle iistiin
dinamik denge saglarlar."> Core egzersizlerin uygu-
lanmas1 kiitle merkezinin kontroliinii artirmaktadir.
Kiitle merkezi destek tabanindan uzaklastikca, alt
ekstremitede biyomekanik sapmalarin ortaya ¢ikma
potansiyeli artmaktadir.'

Core egzersizler, kaslarda yapisal olarak degi-
sime neden olurken ayni zamanda sinir-kas adaptas-
yonuna da neden olmaktadir.'® Core egzersizlerin
medikal rehabilitasyon, saglik, performans artirma
gibi bir¢ok alanda kullanilmaya baslandig1 bilinmek-
tedir. Ayn1 zamanda bu egzersizler dinamik-statik
denge, ¢ok yonlii anatomik gelisim ve esneklik gibi
ozelliklerin de gelisimine yardimci olmaktadir.!” Core
egzersizler kuvveti, proprioseptif duyular: ve dengeyi
cok 1yi gelistirdigi i¢in kassal iyilesme ve viicudu
kontrol etmede oldukga etkili bir calisma yontemi-
dir."®

I ARASTIRMA YONTEMI

Bu arastirma, 2000’li yillar agirlikli olmak tizere,
1970-2020 yillarin1 kapsayan genis bir zaman dili-
mine yayilmis, ayni zamanda giiniimiizde modernize
edilmis sekilleriyle, sporcularda core antrenman uy-
gulanmasina yonelik olarak yapilmis olan literatiir ¢a-
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ligmalarini kapsamaktadir. Calismada, literatiir aras-
tirmalarindan derlenmis, bilgilendirme ve sonuglarin
karsilastirilarak yorumlanmasini kapsayan mikroa-
naliz yontemi kullanilmigtir. Literatiir taramasinda
EBSCOhost, PubMed and Google Scholar veri ta-
banlarindan yararlanilmistir.

TEKVANDO SPORUNDA
CORE ANTRENMAN ETKILERI

Tekvando, ¢iplak el ve ayakla yapilan rakibin gii¢lii
darbelerini durdurmak veya rakibi devre dis1 birak-
mak i¢in yiiksek seviyede sinir-kas koordinasyonu
gerektiren Kore kokenli, savunma sanatidir.'>?° Tek-
vando savunma sanati olarak ifade edilse de ayni za-
manda miicadele sporudur. Ciinkii sporcu miisabaka
icerisinde degisen pozisyona gore rakibe karsi atak
ve savunma tekniklerinin her ikisini de kullanmakta-
dir?! Sonraki yillarda tekvando puanlama sisteminin
degismesi, oyun alaninin ebatlarinin kii¢clilmesi ve
kare formatindan sekizgene doniismesi, 10 sn kurali
ile oyunun hizlandirilmasi, kafa tekniklerinin puan
degerlerinin artmasi, antrenorlerin puan ve cezalara
itiraz hakkinin verilmesi, ceza puanlartyla ilgili oyun
kurali degisiklikleri sporculari daha aktif olmaya zor-
layan bu spor dalinin daha hizli, daha atak oynanma-
sina, miisabaka igerisinde ani yon degistirmeye ve
hizli kararlar almaya vesile olmustur.?> Boylece an-
trendr ve sporcular yiiksek performans elde etmek
i¢in yeni antrenman yontemleri arayiglarina yonel-
mislerdir. >

Tekvando miisabakalarinda kombine tekniklerin
cok fazla kullanilmasi, kafa seviyesine olan teknik-
lerin puan degerlerinin fazla olmasindan kaynakli bu
bolgeye uygulanan teknik sayisinin ve ¢esitliliginin
fazla olmasi, oyun kurallar1 geregi teknik uygularken
yere diigmenin ceza puani getirmesi core bolgesinin
gliclii olmasin1 daha da etkin kilmaya baglamistir.
Ciinkii Tekvando miisabakalarinda hizli yon degisti-
rebilme, kombine tekniklerden sonra hizli toparlana-
bilme, teknik
saglayabilme, atak-kontratak teknik uygularken pat-
layict gii¢ iyi bir performans i¢in 6nem arz etmekte-
dir.

uyguladiktan sonra dengeyi

Tekvando da uygulanan core antrenmanlar mii-
sabaka esnasinda daha iyi bir toparlanma, esneklik,
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denge ve patlayici giicii artirmaya yardimet olabilir.
Sporlarin ¢ogu zemine dayali oldugundan, spora 6zgii
core stabilitesini iyilestirmek i¢in tasarlanan direng
egzersizleri, miimkiin olan en yiiksek transferin ger-
¢eklesmesi igin kullanilmaktadir.?>

Bir spora gore bir direng egzersizinin 6zgilligi
birkag &zellikle belirlenmektedir, bunlardan biri
temel kararlilik gereksinimleridir. Sabit bir yiizey
iizerinde dururken yapilan serbest agirlik egzersizleri,
sporcu performansina daha fazla etki olarak aktarila-
bilir.!*!1328-30 Deadlift, squat, power clean, push-press
ve Russianstyle rotasyonu gibi geleneksel direng eg-
zersizleri, ¢ekirdek stabilitesine daha fazla vurgu yap-
mak icin daha da degistirilebilir.? Ornegin; squat ve
dead-lift tek ayak tizerinde dumbell ile desteklenir-
ken, power clean ve pushpress ise tek tarafli olarak
gergeklestirilebilir.**° Govde rotasyon egzersizleri,
spora 0zgii ¢ekirdek stabilitesini ve {ist viicut giiciinii
ayni anda gelistirmek i¢in lastikler veya saglik top-

lart ile de yapilabilmektedir.'0-2326.2°

Geleneksel direng egzersizleri, performansi ar-
tirmak i¢in degistirilebilmektedir. Bu tiir degisiklik-
ler, sabit olmayan yiizeylerde egzersiz yapmayzi,
oturmak yerine ayakta egzersiz yapmay1, makineler-
den ziyade serbest agirliklarla egzersiz yapmayi ve 2
ayak yerine tek ayak {izerinde egzersiz yapmay1 ige-
rebilir.!?2%-33

Yang yaptig1 ¢alismada, tekvando sporcularina
12 haftalik core egzersiz caligmasi uygulamistir.
Kontrol ile deney grubunun sonuglar1 karsilagtirilmig
ve core antrenmanina katilan egzersiz grubunda kas
kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik, ¢eviklik, her 2
ayak genel stabilitesi ve her 2 ayak 6n ve arka stabi-
litesi degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark
bildirmistir.**

Tayshete ve ark. yaptiklari caligmada, 11-20 yas
grubu 45 ergen tekvandocu ile yaptiklar1 ¢alismada
Y-Denge Testi ve Tek Bacak Sigrama sonuglarimi kar-
stlastirmak i¢in kontrol grubu, proprioseptif egitim
grubu ve core antrenman grubu olusturmuslardir.
Core antrenman grubuna tekvando antrenmanini ta-
kiben 3 set 10 tekrar, 2 set arasinda 1 dk ara ile 6 hafta
boyunca haftada 3 giin ¢alisma yaptirmislardir. Ca-
ligma sonucunda, proprioseptif egitim ve core an-
trenman grubunun Y-dengesi ve Tek bacak atlama
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testi puanlarinda 6nemli bir iyilesme oldugunu be-
lirtmislerdir.*

Core egzersizlerin bir bagka etkisi olarak da eg-
zersiz sonrasinda aktif istirahat gesitli yontemlerle ya-
pilabilecegi gibi core egzersizlerin de ek olarak
yapilabilecegi belirtilmistir.*

I CORE ANTRENMANININ
GENEL YARARLARI

B Kisinin istenen fiziksel goriiniime ulasabil-
mesi i¢in uygun olan (ideal) kiloya ulasilmasina ve
ulagilan durumu korumasinda 6énemli bir yardimce1 et-
kendir.

B Kuvveti artirir.

B Kisinin glinliik hayatta, miisabakada ve spor
yaparken yaralanma risklerini azaltir.

B Kisinin sevdigi aktivitelere katilmasinda tes-
vik edici olabilir.

B Kardiyovaskiiler sistemi giiclendirerek kalbin
daha gii¢lii olmasin1 saglayabilir.

W Kaslarin islevsel 6zelliklerini artirir.

B Kisinin yaghiliga hazirlik yapmasini saglar ve
fiziksel goriiniimlerindeki bozulmalar1 yavaslatir.

B Uyku diizeninin daha iyi olmasina yardimci
olur.

B Cinsel yagamu gelistirir.

B Kisinin enerji seviyesini artirarak, enerji de-
polarinin daha verimli kullanilmasini saglar.

I CORE ANATOMISI VE CORE KASLARI

Core bolgesi sternum ve dizler arasinda kalan, abdo-
minal bolge, bel ve kalgalar1 kapsayan kisim olarak
ele alinmaktadir.” Core egzersizlerin, insan viicudu-
nun omurga kaslarmni, karin kaslarini, kal¢a kaslarini
ve pelvik kaslar1 gibi derin kaslarini giiglendirdigi bi-
linmektedir.>” Bu kas gruplarma ¢ekirdek kaslarda de-
nilmektedir. Bu ¢ekirdek kaslar insan viicudunun
kuvvetinde, dengesinde ve siiratinde etkilidir.

Taekwondo sporunda ozellikle Resim 1 ve
Resim 2’de gosterilen bu kas gruplariin calistiril-
masina yogunluk verilmesinin omurga hareketlerini
ve sporcu performansini gelistirmede biiyiik 6l¢iide
yardimei olacag diigiiniilmektedir.

I TARTISMA VE SONUG

Tablo 1°de core egzersizleri ve performans iliskisine
dair yapilan ¢aligmalarin egzersiz tiirleri, tekrar sayi-

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Rectus abdominis

Rectus sheath (cut edges

lliac crest

Inguinal ligament

Pectoralis major

Rectus abdominis
covered by sheath

Linea alba

Umbilicus

= External abdominal oblique

Inguinal canal

RESIM 1: Core bolgesi kaslari.*®
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Kinig

RESIM 2: Taekwondo branginda kullanilan kalga core kaslari.*

lar1, caligmada kullanilan materyaller, ¢alismanin
kapsami, 6rneklem grubu ve ¢alismanin sonuglari ve-
rilmistir.

TSE ve ark. 45 kiirekgi lizerinde core egzersiz-
lerinin dayanikliliga etkisini incelemislerdir. Sekiz
hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan core daya-
niklilik antrenman programi sonrasinda fonksiyonel
performans testlerinin higbiri i¢in 6nemli bir farklilik
tespit etmemislerdir.** Performans sonuglarinda fark-
lilik olmamas1 haftada 2 kez antrenman uygulanma-
sindan kaynaklaniyor olabilir. Sedanter kisilerde bile
haftalik minimum 3 giin antrenman programi uygu-
land18:1 bilinen bir gercektir.

Snyder ve ark. bir arastirmada, rekreasyonel ola-
rak aktif 18 genc yetiskin, (7 erkek ve 11 kadin
(20,3+1,1 y1l) 5 haftalik (30 dk, 2 giin/hafta) dinamik
core antrenman programi uygulamiglardir. Antren-
man oncesi ve sonrasi deneklerin ¢eviklik perfor-
mansi Hexagon testi ve t-testi ile degerlendirilmistir.
Calisma sonucunda, sabit yiizeyde gergeklestirilen di-
namik core antrenmanin ¢evikligi gelistirebilecegini
bildirmiglerdir.*’

Balaji ve Murugavel tarafindan erkek hentbol
oyuncularina 8 haftalik core kuvvet antrenmani uy-
gulanmustir. Deneklerin hizi, ¢evikligi, bacak patla-
yic1 giicii ve iist viicut kuvvetinde 6nemli gelismeler
saglanmigtir. Core kuvvet antrenmaninin hentbol
oyunculari i¢in motor uygunluk parametreleri iize-
rinde istenen degisiklikleri ortaya c¢ikarmak igin
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uygun bir antrenman protokolii oldugunu belirtmis-
lerdir.*

Sharma ve ark. voleybol oyuncularinda dikey
sigrama performansi ve statik denge degiskenleri iize-
rinde core kuvvet antrenmanin etkisini incelemisler-
dir. Dokuz haftalik core stabilizasyon egitiminden
sonra, blok cikislarinda ve govde stabilizesinde
onemli 6l¢iide artis bulgulamislardir.*’

2014 yilinda Aslan’m 30 geng futbol oyunculari
tizerinde 8 haftalik core antrenman programinin
denge ve fonksiyonel performans iizerine etkisini tes-
pit etmeyi amaglamistir (Aslan AK. [Geng Futbolcu-
larda Sekiz Haftalik “Core” Antrenmanin Denge ve
Fonksiyonel Performans Uzerine Etkisi]. Saglik Bi-
limleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Yiiksek lisans tezi, Konya: Sel¢uk Universitesi,
2014). Sporcularin, durarak uzun atlama ve denge
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farkli-
lik tespit edilmedigini bildirmislerdir.

Tortum, kadin voleybolculara uyguladigi core
stabilizasyon egzersiz programinin denge ve anaero-
bik performansa etkisini incelemis ve dikey sicrama
ortalamalarinda 1. ve 2. 6l¢lim arasinda istatistiksel
olarak anlamli farka rastlanmadigini belirtmistir (7or-
tum A. C. [Bayan Voleybolculara Uygulanan Kor
Stabilizasyon Egzersizlerinin Denge ve Anaerobik
Performansa Etkisi] (Doctoral dissertation, Ankara
Yildirum Beyazit Universitesi Saghk Bilimleri Ensti-
tiisii). 2017). Sigrama ortalamalarinda farkliligin ¢ik-
mama sebebi core antrenmanin sigrama performansi
iizerinde yaygin bir etkiye neden olmadig, genellikle
sigrama gibi 6zelliklerin gelisimi i¢in pliometrik an-
trenman metotlarinin uygulandigindan kaynaklandigi
sOylenebilir.

Yoon ve ark. Giiney Kore’nin Deagu {iniversite-
sinde 13 erkek tekvandocu iizerinde “slings ve togus”
kullanarak 8 haftalik core egzersizlerinin denge be-
cerisi tlizerine etkilerini incelemislerdir. Calismada,
karin kas1 dayanikliligin1 6lgmek i¢in kullandiklari
mekik testi sayisinda, esneklik testi ve denge testi so-
nuglarinda istatiksel olarak anlamlilik bulgulamislar-
dir.®

Ipekoglu ve ark. ergen tekvandocular da bosu
topu kullanilarak yapilan core egzersizlerinin statik
ve dinamik dengeye etkisini aragtirmiglardir. Yirmi
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dort elit tekvando sporcusunu, rastgele 2 gruba ayir-
miglardir. On iki hafta boyunca haftada 3 kez bir
gruba rutin tekvando antrenmani diger gruba ise bosu
ile core egzersizler yaptirmislardir. Caligma sonu-
cunda dominant olmayan bacagin hem statik hem de
dinamik denge hatasi puanlarinin %40,33 oraninda
distiigiini bulgulamiglardir.®!

Yang Dae-seung tekvandocu olan ve olmayan
sporculara, fiziksel uygunluklarini ve dengelerini kar-
silagtirmak i¢in 12 haftalik core egzersizleri uygulat-
mistir. Sporculara kas giicii, kas dayamikliligi,
esneklik, ¢ceviklik ve denge testleri uygulanmaistir.
Sonug olarak, core egzersiz ¢aligmasi yapan grubun,
hem kendi i¢inde hem de gruplar arasinda kas kuv-
veti, kas dayanikliligi, esneklik, ¢eviklik, her 2 aya-
&in genel dengesi ve her 2 ayak anterior ve posterior
denge parametrelerinde istatiksel olarak anlamli fark-
lilik g6zlenmistir.**

Core antrenman, performansi, patlayici giict, sii-
rati, denge gibi bir¢ok motorik yetiyi gelistirmek i¢in
antrendrler ve spor bilimciler tarafindan tercih edil-
mektedir. Bu yontemin, sporcu performansina ve ki-
sinin fiziksel gelisimi lizerine olumlu etkileri oldugu
ve zamanla kullanimimin gelistirilerek artt1g1 goriil-
mektedir. Yapilan bilimsel arastirmalarda, core an-
trenmanin genel motorik 6zellikleri gelistirdigi fakat
bazi caligmalarda performans kriterlerini yeteri kadar

gelistirmedigine dikkat ¢ekilmistir. Performans kri-
terlerini istenilen diizeyde gelistirebilmek ve bu bag-
lamda sporcu performansinda iyilesme saglamak
icin set sayilari, tekrar sayilari, kullanilan yardime:
malzemeler ve hareket ¢esitliliginin 6rneklem gru-
buna gore ayarlanmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
Ayn1 zamanda bu tip caligmalarda uygulanan egzer-
siz orneklerinin her bir bireyin yas grubuna ve fi-
ziksel Ozelliklerine gore planlanmasinin fayda
anlaminda daha dogru yeterlilige erisecegi diisiiniil-
mektedir.

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 ¢aligma 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 ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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