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OZET

8-12 YAS GRUBU TAEKWONDO SPORCULARINA UYGULANAN
CORE VE KALISTENIK EGZERSIZLERIN FiZiKSEL UYGUNLUK
PARAMETRESI VE ATLETIK PERFORMANS UZERINE ETKILERI

Ozel, Resul
Yuksek Lisans, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Danismani: Prof. Dr. Mehmet KARGUN
Temmuz 2025, CXVII +117 sayfa
Calismanin amact 8-12 yas gelisme doneminde’ki tackwondo sporcularma uygulanan
kalistenik antrenman ve core antrenmanim fiziksel uygunluk ve atletik perfomans
parametreleri {izerine etkilerinin incelenmesidir. Calisma i¢in randomize kontrol gurubu,
kalistenik egzersiz gurubu ve core egzersiz gurubu olmak {izere ii¢ grup belirlenmistir.
Her guruba toplam sekiz sporcu katilmistir. Biitiin guruplara esneklik, el kavrama, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, sinav, mekik, boy, kilo, biikiilii kol barfiks, flamingo denge
testi, 10 mt, 20 mt, 30 mt kosu testleri, 10x5 mekik kosusu, T- testi ve disklere dokunma
testleri yapilmuistir. Analizler SPSS (Statistical Package for Social Sciences; SPSS Inc.,
Chicago, IL) 22 paket programinda degerlendirilmistir. Calismada siirekli veriler
ortalama+standart medyan degerleri ile gosterilmistir. Siirekli degiskenlerin normal
dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ve c¢arpiklik basiklik katsayisi
incelenerek degerlendirilmis olup veri sayisinin az olmasi da gbéz Oniine alinarak
parametrik olmayan testler kullanilmustir. Ikiden fazla grup karsilastiriimasinda Kruskal
Wallis-H test kullanilmistir. Tekrarli 6lglimlerin karsilastirilmasinda ise Wilcoxon test
kullanilmistir. Analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Sonug olarak KG’deki katilimeilarin (10 mt kosusu, 10*5 mekik kosusu, viicut kitle
indeksi, bukdli kol barfiks, disklere dokunma) 6l¢iilen parametrelerinde herhangi bir
gelisim gozlenmezken (20 mt kosu, 30 mt kosu, T-ceviklik, boy, kilo, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, denge, mekik, smav, el kavrama) Olg¢iilen parametrelerinin
performanslarinda ve gelisim diizeylerinde artig goriilmiistiir. KEG’deki katilimcilarin
(disklere dokunma, viicut kitle indeksi), 6lctilen parametrelerinde herhangi bir gelisim
gbzlenmezken (10 mt siirat, 10*5 mekik kosusu, biikiilii kol barfiks, 20 mt siirat, 30 mt
surat, T-¢eviklik, boy, kilo, dikey sigrama, durarak uzun atlama, denge, mekik, sinav, el

kavrama) Olgiilen parametrelerinin performanslarinda ve gelisim diizeylerinde artis



gorilmistir. CEG’deki (10mt stirat, 10*5 mekik kosusu, 20 mt siirat, 30mt stirat, T-
ceviklik, vicut kitle indeksi, bukuli kol barfiks, disklere dokunma boy, kilo, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, denge, mekik, sinav, el kavrama) 6l¢iilen parametrelerinin
performanslarinda ve gelisim diizeylerinde artis goriilmiistiir. KG’deki dlgiilen bazi
parametrelerde (20 mt surat, 30 mt surat, T-¢eviklik, boy, denge, mekik, smav) diger
gruplara kiyasla daha iyi gelisim gosterdigi soylenebilir. KEG’deki olgiilen bazi
parametrelerde (10 mt siirat, 10*5 mekik kosusu, kilo, el kavrama) diger gruplara kiyasla
daha iyi gelisim gosterdigi s6ylenebilir. CEG’deki 6lgiilen baz1 parametrelerde (disklere
dokunma, dikey sicrama, durarak uzun atlama, viicut kitle indeksi) diger gruplara kiyasla
daha iyi gelisim gosterdigi sOylenebilir. KEG’deki ve CEG’deki Olculen bukdll kol
barfiks parametresi KG’deki gruba kiyasla daha iyi gelisim gosterdigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Core, Kalistenik Egzersiz, Fiziksel Uygunluk, Atletik Performans
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF CORE AND CALISTHENIC EXERCISES ON PHYSICAL
FITNESS PARAMETERS AND ATHLETIC PERFORMANCE IN TAEKWONDO
ATHLETES AGED 8-12 YEARS

Ozel, Resul
Master's Degree, Department of Curriculum and Instruction
Thesis Advisor: Prof. Dr. Mehmet KARGUN
July 2025, CXVII + 117 pages

The aim of this study is to examine the effects of calisthenic and core training on physical
fitness and athletic performance parameters in taekwondo athletes aged 8 to 12. Three
groups were formed for the study: a randomized control group (CG), a calisthenic
exercise group (CEG), and a core exercise group (KEG). Each group included a total of
eight athletes. All groups underwent tests including flexibility, hand grip strength, vertical
jump, standing long jump, push-ups, sit-ups, height, weight, bent arm hang, flamingo
balance test, 10 m, 20 m, 30 m sprint tests, 10x5 shuttle run, T-test, and the touching discs
test. Analyses were conducted using the SPSS (Statistical Package for Social Sciences;
SPSS Inc., Chicago, IL) version 22 software. Continuous data were presented as mean *
standard deviation and median values. The normal distribution of continuous variables
was assessed using the Kolmogorov-Smirnov test and skewness-kurtosis coefficients.
Considering the small sample size, non-parametric tests were used. The Kruskal-Wallis
H test was employed for comparisons between more than two groups, and the Wilcoxon
test was used for repeated measures. The level of statistical significance was accepted as
p<0.05. As a result, while no improvement was observed in some measured parameters
(20 m sprint, 10x5 shuttle run, body mass index, bent arm hang, touching discs) in the
CG group, improvements were seen in performance and development levels in other
parameters (20 m sprint, 30 m sprint, T-agility, height, weight, vertical jump, standing
long jump, balance, sit-ups, push-ups, hand grip strength). In the KEG group, although
no improvement was observed in some measured parameters (touching discs, body mass
index), improvements were seen in others (10 m sprint, 10x5 shuttle run, bent arm hang,
20 m sprint, 30 m sprint, T-agility, height, weight, vertical jump, standing long jump,
balance, sit-ups, push-ups, hand grip strength). In the CEG group, improvements were

observed in all measured parameters (10 m sprint, 10x5 shuttle run, 20 m sprint, 30 m



vii

sprint, T-agility, body mass index, bent arm hang, touching discs, height, weight, vertical
jump, standing long jump, balance, sit-ups, push-ups, hand grip strength). It can be said
that some parameters measured in the CG group (20 m sprint, 30 m sprint, T-agility,
height, balance, sit-ups, push-ups) showed better improvement compared to the other
groups. Similarly, certain parameters in the KEG group (10 m sprint, 10x5 shuttle run,
weight, hand grip strength) and in the CEG group (touching discs, vertical jump, standing
long jump, body mass index) also showed better improvement compared to the other
groups. The bent arm hang parameter measured in both the KEG and CEG groups showed
better improvement compared to the CG group. Let me know if you need help with

formatting, citation, or converting it into a full academic abstract.

Keywords: Core, Calisthenic Exercise, International Fitness, Athletic Performance
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1. GIRIS

Spor, insanlarin yagsamla etkilesimlerine gore O0grenmis olduklar1 becerileri,
belirlenmis olan kurallara gore aletli, aletsiz kisisel ya da grup halinde giin iginde
islerinden artan zamanlarimi aktiflestirerek sosyallesebilmek, fiziksel giiciinii
artrrabilmek, dingte kalabilmek veya biitlin zamanlarmi kullanarak maddi kazang
kazanarak hayatlarini siirdiirebilmek i¢in yapmis olduklar1 aktiviteler denilebilir (Erkal,
1982).

Insanlar yapmus olduklar1 sporlar1 kendilerine hedefler belirleyerek yapabilmekte,
hedeflerden bazilari; bedenen giiclii olabilmek, artan zamanlarmi daha iyi
degerlendirebilmek veya sporu mesleki sekle doniistiirebilmek i¢in bu hedeflerden bir
tanesini bile yapabilmek isteyen kisiler kendilerine uygun olan mental ve fiziki bir spor
brangini secebilirler (Sunay ve Bayraktar, 2004).

Taekwondo, savunma sanati olarak 6nemli unsurlarindan biri yalnizca en fist
diizeyde kendini koruma sanat1 degil ayn1 zamanda bu sporu yapan insanin kendine olan
giivenini gelistirmesinde olanak tantyan bir branstir (Senay, 2011). Kendinde gelistirdigi
iltimat duygusu, insanlara kars1 daha gii¢lii olanlarin yaninda daha zayif olanlara karsi
hosgoriili ve comert bir tutum sergilemesini saglayarak karsisinda denk bir rakip
bulundugunda ise, biiyiidiikleri ortamin etkisiyle, giiclerini gereksiz yere ve acimasizca
harcamalarinin 6niine geger (Senay, 2011).

Core antrenman kavrami, core kas gruplar1 olarak adlandirilan ve kas
aktivitelerine yonelik 6zel olarak tasarlanmig antrenman olarak tanimlanmakla birlikte,
core kas gruplar1 karm alt bolgesi ile sirt kaslarini kapsar ve viicudun alt iist yarisi

arasindaki gii¢ iletiminden sorumludur. Core kaslari, glinliik aktivitelerin yani1 sira agirlik



kaldirma egzersizlerinden omurganin dengesini saglamak agisindan son derece dnemli
bir rol oynamaktadir (Fig, 2005).

Kalistenik egzersizler insanlarin kendi fizik giiglerini kullanarak yapmis olduklar1
diren¢ antrenmanlari olarak tanimlanabilir. Bu egzersizlerde az araca ihtiya¢c duyulmasi
ve ¢ok genis ¢aligma alanlarinin olmasi sebebiyle son yillarda ¢ok begeni kazanmasinin
yolunu agmistir. Kalistenik egzersizlerin tarihsel kokenlerine bakildiginda antik doneme
kadar uzanmasiyla, modern fitness ve spor bilimlerinde de kayda deger yer edinmistir.
Yapilan calismlar sonucunda kalisnetik egzersizlerin 6zellikle kuvvet parametreleri ve
viicut kompozisyonlar1 lizerinde etkili ve verimli olan bir egzersiz yontemi oldugunu
ortaya koymaktadir (Unver ve Yol, 2023).

Fiziksel uygunluk, egzersiz yapilarak viicudun galisma hayatinda ve calisma
hayatindan arta kalan zamanlarda etkili, verimli bir sekilde islev gormesi, saglikli yasam,
hastaliklara kars1 viicudu direngli tutma, acil durumlari karsilama yetenegi 6lciisii olarak
kabul edilir (Powell, 2011). Fiziksel uygunluk seviyesi kisiler arasinda yasam tarzi,
kalitim, yas, cinsiyet gibi faktorlerden dolay1r degiskenlik gosterebilmektedir. Yapilan
sistemli fiziksel aktiviteler, insanda endorfin (adrenalin ve glukagon salinimi) saglayarak
kisinin mutluluk hormonlarinda artis yaparak depresyon ve kaygiy1 azaltmada yardimci
olabilmekte ve yaslanma siirecini geciktirerek saglikli bir yasam kalitesi saglamaktadir
(Sparling ve ark., 2000).

Atletik performans, sporcularin herhangi bir brnasta mental ve fiziksel yonlerden
sergiledikleri tiim performansi ifade etmektedir (Ding ve GoOkmen, 2019). Kuvvet
antrenmanlari, atletik yetenekleri gelistirmek, gilinlik yasamda daha etkin bir fiziksel
performans sergilemek ve viicuttaki kas gruplarmm uyum i¢inde gliglenmesini

desteklemek amaciyla uygulanmaktadir. (Folland ve ark., 2008). Atletik performans;



kuvvet, surat, ceviklik, esneklik ve denge gibi fiziksel Ozelliklerin birbiriyle olan
etkilesimine bagli olarak sekillendiginden, bu 0Ozelliklerin takibi ve analizi cesitli

performans testleri araciligiyla gergeklestirilmektedir (Lockie ve ark., 2015).



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor Kavram

Spor bireyin viicut gelisiminde 6nemli gelisim saglamakla birlikte yapilan
aktiviteler viicudun kilo almamasina yardimci olabilirken ayni1 zamanda viicuttaki yag
oranin diigiirerek saglikli bir organizma olusturarak yasam kalitesini artirabilmektedir.
Yapilan bedensel egzersizler kiside yorgunluk hissinin ortaya ¢ikmasinin daha geg
olusmasina yardimci olabilmesi, insanda dinlenme ihtiyacina az duyulmasini saglayarak
i¢ salg1 bezlerinin diizenli bir sekilde ¢aligmasini destekleyebilmektedir. Spor viicuttaki
kilcal damar sayisinin artmasina, kalp voliimiiniin artmasma ve hipertrofiye ugramasi
kalp Uzerinde olumlu etkiler yaratarak kalbi destekleyen damarlarin genislemesini
olusturarak kadiyovaskiiler sistemde gelismelerini saglayabilmesi sporun sadece fiziksel
goriiniisii etkisi olmadigini1 ayn1 zamanda kalp saghigi icinde olumlu etkiler biraktigimi
gosterebilmektedir (Ilkim, 2019).

Spor, bugunkii yapilma amacina ilk topluluklardan modern toplumlara dogru
ilerlemesi, savaglara hazirlik, soguk savas doneminin amaci olma, estetik ve fiziki yapili
goriinme, elit kesimlere eglence, tip i¢in sagli yasam asamalarini gegerek gelebilmistir.
20. yiizyll itibariyla spor, bilimsel arastirmalarin konusu haline gelmis; toplumsal
doniisiimlerin etkisiyle yalnizca fiziksel bir etkinlik olmaktan ¢ikarak ekonomik boyut
kazanan c¢ok yonlii bir alan haline gelmistir. Bilim insanlari, giinlik yasamda stres,
krizden uzak, daha mutlu olabilmek, toplumsal yasamda uyumu daha iyi saglayabilmek,
yasam Kkalitesini st seviyelere ¢ikarabilmek ve daha elit sporcular g¢ikartarak spor
kalitesini arttirmak i¢in ¢alismalar yapmaya baslamislardir (Korug, 2001).

Spor, bireyin dogal c¢evresini anlamlandirarak insan merkezli bir yapiya

doniistiirmesini saglarken; deneyimlerini zenginlestirdigi, belirli kurallar ¢ercevesinde



bireysel ya da takim halinde, aletli ya da aletsiz olarak icra ettigi, bos zaman etkinliginden
profesyonel bir meslege evrilebilen, toplumsallastirici, fiziksel ve zihinsel gelisimi
destekleyici, ayn1 zamanda rekabet ve dayamisma temelli kiiltiirel bir faaliyettir (Inal,
1998).

Vasifli kisiler yetistirebilmek ve bu vasifli kisilerden dogru verimi alabilmenin
oncelikliyi saglikl bir yapilarinin olmalar1 bunun i¢inde kisilerin ruh ve fizik sagliginin
gelistirilmesinin en ideal yolunun spor oldugunu sdyleyebiliriz. Insanlar arasindaki grup
calismalarini, gliven duygularimi, dayanismalarini, toplum i¢inde kisiye saygi duyulmasi
ve sosyallesebilmesinde de sporun biiyiik bir yerinin oldugu diisiiniilmektedir (Yamen,

1999).

2.2. Taekwondo Kavrami

Taekwondo, ylizyillar boyunca Kore kiiltiirii icerisinde bagimsiz olarak evrilmis
ve zamanla kiiresel 6lgekte modern bir savunma sanat1 kimligi kazanmistir. Bu kendine
0zgii disiplinin ayrt edici niteligi, ¢iplak el ve ayak kullanilarak gergeklestirilen savunma
ve saldir1 tekniklerine dayali rekabetgi bir spor dali olmasidir (Ramazanoglu, 1989).

Taekwondo sporcular1 biitiin viicutlarmi kullanarak kendilerini korumak icin
muazzam yontemlerle egitilmis olmalar1 sadece fiziksel giicleri bakimindan degil ayn1
zamanda ve daha da Onemlisi biitiin insanliga karsi centilmen, adaletli, disiplinli,
hosgoriilii olmalar1 gozle goriilebilmektedir. Taeckwondocunun bedeni tamamen kendini
koruma silahidir. Rakiplerini elleri, ayaklari, yumruklari, dirsekleri, ayaklar1 ve
viicudunun diger uzuvlar1 arag¢iligiyla kendisini rahat bir sekilde savunabilmesi
yetenegine sahiptirler (Gen, 1976).

Taekwondo sporu insanin sadece kendisini savunma yetenegi degil ayni zamanda

kisinin 6zgiiven duygusunu gelistirmesinde yardimci olan bir spor dali olabilmesi



kendisinden zayif olan insanlara karsi daha hosgoriilii daha centilmence davranislarda
bulunabilmesine ve almis olduklar1 bu egitimlerle rakiplerine karsida yarigma esnasinda
orantisiz gii¢ kullanmaktan kaginmalarin1 6nleyebilmektedir. Tackwondo egitimi, bireye
sosyal etkilesimler araciligryla tevazu kazandiran biitlinciil bir siiregtir. Cesaret ve
alcakgonullulik gibi erdemler ise, bu stirecin temelinde yer alan 6z guven duygusuyla
beslenir. (Gil, 1978).

Taekwondo sporunun siirekli ilerlemesi ve degisiklik gostermesi sporcununda
rakibine kars1 teknik becerilerini gostererek yapilan bir spor dali olarak ifade
edilebilmektedir (Tel, 2008).

Tekvando, ani ve ¢ok yonlu hareketleri igeren, rakibin saldirilarina karsi refleks
gelistirmeyi gerektiren, yiiksek diizeyde beceri, kuvvet, hiz, esneklik, ceviklik ve
dayaniklilik isteyen karmasik bir spor dalidir. Bu nedenle, bu sporda basarili olabilmek
icin hizli tepki siiresi, optimal viicut yapisi, sinir-kas koordinasyonu, metabolik kapasite
ve etkin enerji tliretim sistemlerinin yeterli diizeyde olmasi biiyiik 6nem tasir (Tutal,
2005).

Bireysel ve olimpik spor olan tackwondo bransmin sporculari yarigmalarda
rakibine karsi farkli ayak hareketleri, tekme atma, sigrama gibi teknikleri sik sik
kullandiklarindan dolay1 hareketlere karsilik verebilmektedirler (Sahin ve ark., 2011).

Taekwondo sporcularinin kiyafetleri rahat hareket edebilecekleri bir sekilde iist
giysi, pantolon ve kusaktan olugmaktadir. Sporcular beyaz kusakla tackwondo sporuna
baslayip devaminda sar1 kusak, daha sonra yesil ve mavi kusak takarlar. Deneyimleri
arttikca Once kirmizi kusak sonrada siyah kusak takmaktadirlar. Bransin gerekli

becerilerini kazanan sporcular Dan seviyesine yiikselebilmektedirler (Yilmaz, 2021).



Taekwondo miisabakalarinda sporcular, beyaz renkteki geleneksel kiyafetleri (do-
bok), kemerleriyle birlikte derece seviyelerini yansitarak sahaya cikarlar. Koruyucu
ekipman olarak gogiis koruyucu, baslk (kask) ve kuki kullanilir. Karsilagsmalar, nezaket,
sevgi ve saygiy1 simgeleyen geleneksel tackwondo selamiyla baslar ve yine ayni sekilde
sonlandirilir. Miisabaka siiresi; her biri 2 dakika olan 3 raunt seklinde diizenlenir ve her
raunt arasinda 30 saniyelik dinlenme siiresi bulunur. Sporcunun sagligini korumak adina
miisabaka sirasinda uygulanmasi yasak olan bazi teknikler mevcuttur. Ornegin, elle yiiz
bolgesine temas, bel altina yapilan vuruslar veya yere diisen rakibe yonelik saldirilar kural
dis1 sayilir. Bu tiir ihlaller, uyar1 veya puan silme gibi yaptirimlarla karsilik bulur.
Taekwondo, siklet (kilo) esasina gore smiflandirilmis bir spor dali olup, yetiskin
kategorisinde erkekler ve kadmlar i¢cin sekizer farkli siklet bulunmaktadir. Bunun yani
sira, sporcular yas gruplarina gore minikler, yildizlar ve gengler olmak iizere farkl
kategorilerde de degerlendirilir. Puan Alma: El ve ayakla koruyucu yelek tizerine vurulan

kuvvetli ve sarsic1 vuruslar yiize yapilan ayak vuruslari ile olur (Yalginkaya, 1987).

2.3. Taekwondonun Tarihi Gelisimi

Taekwondo, savunma teknikleri arasinda herhangi bir yardimci arag kullanmadan
kisinin kendini koruma becerisini gelistiren en eski doviis sanatlarindan biri olarak kabul
edilmektedir. Bu disiplinin kokenleri, Kore'deki U¢ Han dénemi'ne, M.O. 300 yillarina
kadar uzanmaktadir ve o donemde yaygin bir sekilde uygulanmaya baslanmistir.
Taekwondo, Kore'de genclerin zihinsel, fiziksel ve ahlaki gelisim siire¢lerinin 6nemli bir
unsuru haline gelerek, lilkenin kiiltiirel ve askeri yapisinin temel taslarindan biri olmustur.
Konfugyusgullkte babaya, anneye ve insanliga saygi, devletine ve milletine bagimlilig,
Budizm dininde kotiiliigli kabul etmeyen, hayat degerlerine saygi duymay1 ve insanliga

ve dogaya iyilik i¢cin harekete ge¢meyi, Taozim’ de hareket kavramimi hareketsizlik



olarak kabul edip felsefe haline getirmistir. Tackwondo'nun tarihi, milattan sonra birinci
yiizyila ve Hwarang Do felsefesine dayanmakla birlikte, koklerinin ¢ok daha eskiye,
M.O. 2332'de Eski Kore Devleti'nin kurulmasina kadar uzandigina inanilmaktadir. Bu
donemde, Kore kultarunin temelleri atilmis ve tackwondo gibi savunma sanatlarinin
evrimi de baglamistir (Chun, 1983).

Taekwondo eski zamanlarda kisilerin kendilerini hayvanlardan korumak,
hayvanlar1 avlayarak hayatta kalabilmek ve insanlarin birbirlerine tistiinliik kurabilmek
icin kullanilan bir savunma sanatiyken sonralar1 gelecekteki yasam sartlari 6n gorerek
cevrelerinden daha 1yi nasil korunabileceklerini diisiinerek ve kendilerini gliclendirerek
degisik savunma senaryolar1 kurgulamislardir.(Savoie, 2018; Olmez, 2021).

Kurgulanmis olan bu korunma senaryolariyla gelisim gdstermeye baslayan
tackwondo, Kore’ de askerlerin muharebe yeteneklerini, yontemlerini gelistirmek i¢in
kullanilmaya baslanmis ve Kore Savasi’ndan sonra biitiin diinya tarafindan taninarak
1950’11 senesinden itibaren geleneksel yapisindan modern bir spor disiplini haline
dontismiistiir (Fong ve Ng, 2011).

Taekwondo 1988-1992 senesinde Olimpiyat Oyunlarinda gosteri sporu olarak yer
almis, 2000 yilinda yarisma sporu seklinde olimpiyatlarda yerini alarak olimpiyat siireci
baslamis daha sonralarinda taninmishgi giin gegtikte artmistir (Chiodo, 2011). ).

Taekwondo, resmi bir Olimpik spor olarak diinya ¢apinda 210 iilkede faaliyet
yiiriitiilen uluslararas1 bir miicadele sporudur (Janiszewska ve Przybylowicz, 2015; Kim

ve Nam, 2021).

2.4. Taekwondonun Tiirkiye’deki Tarihi Gelisimi
Koreli General Choi Hong Hi liderliginde bir grup iilkelere tackwondoyu tanitmas,

1964 senesinde Tiirkiye’ de yapmis olduklar1 gosteri iilkemizde begeni toplamasindan



dolay1 taekwondonun iilkemizde taninmasma neden olmustur (Ghorbanzadehkoshki,
2009).

Tiirkiye’de judo ve jiu jitsu sporlarini yayginlagtirma ¢abalariyla taninan Nazim
Conca ve Siikrii Gencel, tackwondoyu da ilgiyle incelemis ve General Choi ile
gerceklestirdikleri goriismelerin ardindan, 1969-1970 yillarinda bu sporu Tiirkiye’ye
tanitmak amaciyla girisimlere baslamislardir. Bu siirecte, Alman Taekwondo
Federasyonu antrenorii Kwon Jea Hwa, Tiirkiye'ye gelerek tackwondoyu tanitmak i¢in
cesitli gosteriler diizenlemistir (Ramazanoglu, 1989).

16 Haziran 1970 tarihinde donemin spor bakani Saymn Ismet Sezgin, Giiney
Kore'den antrendr Mr. Cho Soo0-Se’yi Tiirkiye’ye davet etmis ve bu gelisme ile
tackwondonun temel yapis1 6nemli dlgiide degiserek, gercek anlamda taekwondonun
temelleri atilmistir. Mr. Cho, tackwondo calismalarma 6nce Ankara, Istanbul ve Izmir
gibi biiyiik sehirlerde baglamis ve ardindan bu sporu Tiirkiye’nin diger bolgelerine de
yaymustir. 10 Ekim 1979 tarihinde diizenlenen ITF Avrupa Sampiyonasi'nda takimimiz
birinci olmustur. Bu sampiyonaya Almanya, Ingiltere, Hollanda, Fransa, Belcika,
Avustralya ve Italya gibi iilkelerin takimlar1 katilmistir. Ancak Mr. Cho'nun 1974'te
Tirkiye’den ayrilmasi, tackwondonun gelisiminde bir duraklama donemine yol agmustir.
1976 yilinda Mr. Chyoung Kwon Kim'in Tiirkiye’ye gelmesiyle tackwondo yeniden ivme
kazanmis ve ayni1 y1l takimimiz Avrupa 3. olmay1 basarmustir, 1 altin ve 2 glimiis madalya

kazanarak biiylik bir basar1 elde edilmistir. (Kim, 1967).

2.5. Core Kavram
Giinliik yasamda core merkez bolge olarak bilinmesi insanlar arasinda diisiince
karigikligia sebep olabilmekte, core denildiginde insanlar genelde karn bolgesi olarak

algilamaktadirlar lakin karm bolgesi viicudun 6n kisminda organlarin 6niinde yer alan ve
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karin boslugunun 6n tarafini saran dort kasin adi olarak bilinmektedir (Atan ve ark.,
2013). Core bolgesi ifadesi yabanct bir sozcilik olsa da bedendin 6nemli bdlgelerinden
oldugu bilinmektedir. Core bolgesi gogiis kafesinin alt bolgesinden baslayarak kalca
kemigine kadar uzanan viicuttaki bolgeyi kapsayan boliimdiir. Core bolgesi viicutta
bir¢ok kas grubunu biinyesinde barindirdigindan bu bolgeyi giiglendirmek, sikilagtirmak
sporcularin ve her bireyin 6nem vermesi gerekmekte bunlar iginde en énemli saglayici

core antrenmani oldugu diistiniilmektedir (Willardson, 2007).

2.5.1. Core Bolgesi

Bel agrilarinin 6nlenmesinde, govde kaslarmm kuvvetli ve dayanikli olmasi
biliylik 6nem tasir; zira bu kaslar, omurgaya uygulanan baskiy1 hafifletir. Govdeyi
giiclendirmek icin farkli hareketlerle, izometrik ve izotonik kasilmalarla yapilan
calismalar, kaslar1 benzer kasilma tiirleriyle pekistirebilir. Bel ve sirt kaslari, egzersiz
sirasinda viicudun rotasyonundan ve omurganin gerilme (ekstansiyon) ile biikiilme
(fleksiyon) hareketlerinden sorumlu olan temel kas gruplaridir (Jull ve Richardson, 2000).

Egzersizlerle giiglendirilen temel kas gruplar1 arasinda multifidus, transversus
abdominis, internal obliques, paraspinal kaslar ve pelvik taban kaslar1 bulunmaktadir. Bu
kaslar arasinda en kritik giiclendirilmesi gerekenler, multifidus ve transversus abdominis
kaslaridir. Lumbopelvik bdlgenin stabilitesini artirmak amaciyla yapilan ¢aligmalarda,
Ozellikle multifidus kasinin biiylik 6neme sahip oldugu vurgulanmaktadir. Multifidus,
etkili bir stabilizator ve lomber ekstansiyon hareketlerinde 6nemli bir rol oynayan bir kas
grubudur (Kibler ve ark., 2006).

Core bolgesinin gict, hareketlilik, denge ve stabilite gibi performans unsurlari
acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Hareketlilik, eklem hareket agikli§inin seviyesini

belirtir ve bu diizey, hem atletik performanst hem de genel saglik durumunu dogrudan
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etkiler. Mobilizasyon kadar énemli bir diger faktor ise stabilizasyondur; stabilizasyon,
dogru postiiriin saglanmasinda temel bir unsurdur. Denge ise tiim bu faktorlerle baglantili
olup, yalnizca sporcular i¢in degil, giinlilk yasamda da bireylerin basarist ve sagligi i¢in
gerekli bir 6zelliktir (Willardson, 2014).

Core bolgesi kaslar1 dort ana grupta incelenebilir:

1. Lomber Omurgayi Stabilize Eden Kii¢iik Kaslar (Postiiral Kaslar):

* Bu kaslarin kesit alan1 kii¢tiktiir.

* Diisiik tork kuvveti iiretirler ancak bolgesel destek saglayarak akici hareketlere

olanak tanir.

2. Karin Kaslar (Rectus Abdominis, Karin Duvarn Kaslan):

* Yiksek hiz veya yiik gerektiren bir¢ok sportif aktivite sirasinda, viicudun

stabilizasyonunu ve hareketliligini saglarlar.

3. Sirt ve Bel Kaslar (Latissimus Dorsi, Quadratus Lumborum):

» GOgiis Tarafi: Ekstansiyon hareketi i¢in kuvvet Uretir.

* Bel Tarafi: Belin postiiral stabilitesini koruyarak gii¢ Uretir.

4, Kalc¢a Kaslar:

* Dinamik hareketlerin biiyiik bir kisminda aktif rol alirlar.

* Ayakta durmay1 miimkiin kilarlar.

* Yetersiz gii¢ durumunda bel agrisima yol agabilirler.

» Kalga abdiiksiyon kaslar1 (gluteus medius, gluteus minimus) core antrenmanlar1

ile gliglendirildiginde, bel yaralanma riskini azaltir.

» Kalca ekstansor ve doner kaslar (gluteus maximus), bacaklar ile iist viicut

arasidaki kuvvetin etkili bir sekilde iletilmesinde kritik bir rol oynar.
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» Kalca fleksor kaslar1 (psoas, pektineus, sartorius, gracilis), sprint sirasinda
bacagin hizli ve verimli bir sekilde hareket etmesini saglar (Kaya, 2017).

Sekil 2.1°de kalga fleksor kaslar1 yer almaktadir.

Sekil 2.1. Kalca Fleksor Kaslar1 (Kaynak: Core Bolgesi (McGill, 2004).

2.5.2. Core Stabilizasyonu Kavrami

Kaslar, tendonlar ve ligamentlerinuyumlu bir swkilde c¢alismasi, viicut
hareketlerinin yapisal entegrasyonunu ve stabilizasyonunu saglar (Willson ve ark., 2005).
Core bolgesinin stabilitesi hizli ve etkili bir sekilde devreye girer. Motor hareketlerin ve
anatomik degisikliklerin gerceklestigi siire¢ boyunca, gdvde vertebralara binen streslere
ve ekstremite hareketlerine kars1 giivenli bir temel saglamak i¢in devamli olarak stabil
kalma egilimindedir. Bu sayede viicudun diger bolgeleriyle uyum icinde ¢alisabilme
yetenegi kazanir (Willson ve ark., 2005; Yildiz, 2012). Elde edilen stabilizasyon hem
dogru ve yeterli enerji harcamasini saglamada bir temel olusturmakta, hem de eklem

tizerindeki yiikleri azaltma imkan1 sunmaktadir (Fredericson ve Moore, 2005).



13

Core stabilizasyonu {izerine literatiirde bircok tanim mevcuttur. “Core
stabilizasyon” terimi, core bolgesindeki kaslarm viicudun diger bdlgeleriyle uyum i¢inde
calismasint ve lumbopelvik-kalga kompleksinin omurga Uzerinde sabit bir rol
ustlenmesini ifade eder (Faries ve Greenwood, 2007). Spor etkinlikleri esnasinda core
stabilizasyon, alt ve list ekstremitelerin hareketlerinin uyumunu saglayarak kuvvet
olusturan ve bu kuvveti ileten néromuskiler bir tepkidir (Panjabi, 1992). Alt ve st
ekstremite hareketleri boyunca sirasinda core kaslarinin uyumlu bir sekilde aktif hale
gelmesi, core stabilizasyonun atletik performans i¢in saglam bir temel olusturmasimni
saglar (Willson ve ark., 2005). Zazulak ve ark’in (2007) yapmis oldugu baska bir tanima
gore, core stabilizasyon insan viicudunun govde bolgesinde bir bozulma sonrasinda
dengeyi tekrar saglama ve koruma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Lokal (spesifik)
kaslar temelde core stabilizasyonun ana kaynagi gibi goriinse de vertebral bolgedeki
cesitli kaslar da bu siirecte rol oynamaktadir (Cholewicki ve ark., 1999; Hodges, 2003;
Willson ve ark., 2005; Borghuis ve ark., 2008). Core stabilizasyon kaslari, dogru
zamanlamayla aktive edildiginde, hem core hem de ekstremite kaslar1 gorevlerini etkin
ve dogru bir bi¢imde yerine getirebilir (Takatani, 2012).

Spor aktiviteleri agisindan, core stabilizasyonu, gévdenin hareket etmesini ve
dogru postiiriinii slirdiirebilmesini saglamak igin gerekli kuvvet iiretimi, aktarimi ve
kontroliinii miimkiin kilar (Kibler ve ark., 2006). Ust ve alt ekstremitelerin kullanildig1
sporlarda, core stabilizasyonun performans tizerindeki etkisi iizerine yapilan ¢aligmalar,

etkili oldugunu agikga gostermektedir (Scibek, 1999; McCurdy ve ark., 2005).

2.5.3. Statik Core Antrenman
Statik i3, yapilan eylemin sifir kabul edilmesi anlamina gelir; ancak bir isin

gercekten yapilmis sayilabilmesi igin belirli bir mesafenin kat edilmesi gerekmektedir
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(Murath ve ark, 2005). Statik core antrenmanlari, kasin dirence karsi gerilim olusturdugu,
ancak kas tonusunun degismedigi kasilmalarla gerceklestirilir. Bu tiir kasilmalar
sirasinda, uygulanan dis kuvvet, kasin iirettigi i¢ enerjiden daha biiylik olur. Sonug olarak,
kas ve eklemlerin uzunlugu degismeden, kas gerginligi artar ve dis kuvvet ile i¢ kuvvet
birbirine esit hale gelir (Herda ve ark., 2008; Sahin, 2008). Statik egzersizler dinamik
antrenmanlar sirasinda dinlenme molalarinda da uygulanabilir. Dinamik egzersizler
esnasina denge ve stabilizasyon gorevleri gergeklestirilirken gévde kaslarinda giiclii bir
statik kasilma ortaya c¢ikar. Statik egzersizlerin kullanilmi gii¢ ve dayanikliligin
arttirilmasina 6nemli 6l¢lide destek saglar (ACSM, 2009). Sporla ilgili baz1 bilimsel
arastirmalar, statik egzersizlerin dinamik egzersizlere gore kas kuvveti gelistirme
konusunda daha etkili olabilecegini ortaya koymustur (Kenney ve ark., 2015). Statik
antrenmanlar, kas kiitlesinde belirgin bir artisa yol agmaz ve kisa siireli egzersizlerdir.
Ancak yiiksek yogunlugu sayesinde, baz1 spor branslarinda 6nemli avantajlar saglayabilir

(Dindar, 2015).

2.5.4. Dinamik Core Antrenman

Dinamik egzersizler sirasinda kas uzunlugunda degisiklikler meydana gelebilir;
kas hem kisalabilir hem de uzayabilir. Ayrica hareket hiz1 da farklilik gosterebilir, ancak
gerginlik sonunda dengeye ulasir (Baspmar, 2009; Parpucu, 2009). Dinamik kasilma
terimi, izotonik kasilmay1 ifade eder; burada 'izo' esit, 'tonik' ise gerilim anlamina gelir
(Glnay ve ark., 2010). Dinamik antrenmanlarda, kasilmalar sirasinda aktif hale gelen
motor lnite sayisinin, diger kasilma tiirlerine gore daha diisiik oldugu bilinmektedir (Roi

ve ark., 2008).
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2.6. Kalistenik Antrenman

Kalistenik antrenman herhangi bir alet ya da araca ihtiyag olmadan kendi
bedeninin agirligini kullanarak ziplama, sallanma, egilme, biikiilme vb. hareket
sekilleriyle bedeninin esneklik ve gliciiniin arttirilmasi i¢in planlanmig antrenman tiiriidiir
(Srivastava, 2016).

Catharine Esther Beecher (1800-1878), kadinlarin Amerikan kiiltiiriindeki ev i¢i
rollerini hem ylikseltmek hem de giiclendirmek amaciyla muhafazakar bir ideolojik
hareketin yayilmasma Onciiliikk eden ve bu alanda sekillendiren ayrica beden egitimi
dersinde kalistenigi tanitarak bu disiplini tesvik etmis egitimci ve yazardir (Taketani,
2003).

Friedrich Ludwig Jahn'in miiritleri kendi jimnastik versiyonlarmni Amerika
Birlesik Devletleri'ne getirirken, Beecher ve Dio Lewis 19. yiizyilda bayanlar i¢cin beden
egitimi programlar1 olusturmus ve Amerika'daki organize kalistenik sistemleri,
eyaletlerin beden egitimi sistemlerini zorunlu kildigi Sistemler Savasi'ndan sonra
rekabet¢i sporlarin yerini almistir (Higgins, 2020).

Kalistenik egzersizler, kiginin kendi viicut agirhigini kullanarak gerceklestirdigi
aerobik ve dinamik antrenman tirleri olan bu egzersizler alt ve Ust ekstremitelerdeki
biiyiik kas gruplarmi hedef alir ve diisiik yogunlukta uygulanabildigi gibi ayn1 zamanda
modifiye edilebilme 6zelligi sayesinde herkes i¢in faydali bir egzersiz bigcimi sunar
(Cigerci ve Geng, 2020).

Kalistenik egzersizler viicut esnekligini ve kuvvetini artiran hareketleri icermekle
birlikte alt ve iist ekstremitelerdeki biiyiik kas gruplarmni etkili bir sekilde kullanarak,

tempolu ve diisiik siddette gerceklestirilebilen faydali bir antrenman ydntemi olmasi
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modifiye edilebilme 6zelliklerinin olmas1 sayesinde herkes i¢in bir hale gelebilmektedir
(Bayrakdar, 2018).

Kalistenik egzersizler, pek ¢ok yas grubuna hitap eden etkili bir antrenman bi¢imi
olarak bilinmekte, hem bireysel hem de grup halinde rahatlikla uygulanabilen bu
egzersizler, kisinin kondisyon seviyesine gore uygulanabilir ve ayni zamanda ritmik,
akic1 ve eglenceli bir yapiya sahip olmalarinda dolay1 temelinde egzersizi yapan kisi
bedenin agirligin1 kullanarak beden giiciinii ve esnekligini arttirmay1 hedefleyen basit
hareketlerin yer aliyor olmasi kalistenik antrenman, denge, ¢eviklik ve koordinasyon gibi
psikomotor becerileri gelistirmekle kalmaz ayn1 zamanda kas dayanikliligi ve
kardiyovaskiler kondisyonu da iyilestirir (Srivastava, 2016).

Kalistenik egzersizler, ziplama, sallanma, plank gibi hareketlerle, bedenin her kas
grubunu ¢alistirarak sadece viicut agirhigini kullanarak giic ve esneklik kazandirmayi
hedefleyen antrenmanlardir (Kaya ve ark., 2012).

Kalistenik egzersizler, genellikle sallanma, esneme atlama, dondiirme veya tekme
atma gibi hareketlerle bedeninin dayaniklhiligini ve esnekligini arttirmay1 hedefleyen
kalistenik egzersizler jimnastik, kiltir-fizik ve beden egitimi gibi 29 farkli isimle de
anilmaktadirlar ve kalistenik antrenmanlar, farkli formlardaki pek c¢ok egzersizin bir
araya getirilmesiyle olusturulan bir program ¢ercevesinde gerceklestirilen bu egzersizler,
diizenli bir sirayla ya da belirli tekrarlarla yapilmaktadirlar (Srivastava, 2016).

Viicut agrrhigma ek olarak ekstra bir agirlik veya direng kullanmadan yalnizca
kendi viicut agrrhigimizla yer ¢ekimine karsi yapabilecegimiz bazi temel egzersizler
arasinda smav, mekik, squat, crunch, lunge, pull-up gibi hareketler yer alir ve bu

hareketler zorluk derecesini arttirarak ¢esitlendirildigi gibi kalistenik egzersizlerde, dogru
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form ve durusu uygulamak egzersizi tamamlamaktan daha 6nemlidir (Poti ve Upadhye,
2019).

Kalistenik egzersizler aynt zamanda ruh sagligini olumlu yonde etkilemek
suretiyle depresyon, stres, kaygi vb sorunlarin tedavisinde de alternatif olarak
kullanilmaktadir (Staud ve ark., 2001). Kalistenik egzersizler ayrica propriyoseption ve
koordinasin gelisimi farkli olan kas gruplarinin aktivasyonuyla saglanabildiginden hem
rehabilitasyon hem spor egitiminde yaygin olarak kullanilmakta olan egzersiz
turlerindendir (Bayrakdar, 2018). Bu sebepten 6tiiri de kalistenik egzersizler kas gtctiniin
artirilmasinda, asir1 yorgunluga bagli olarak ortaya ¢ikabilecek saglik sorunlarmin
azaltilmasinda ve dengenin iyilestirilmesinde rehabilite edici bir yontem olarak da
kullanilmaktadir (Bozlak, 2019).

Bir eklemdeki mimkin olan maksimum seviyedeki normal olan eklem hareketidir
(Geng, 2015). Bu motorik 6zelligin, tackwondoda gerekli olan becerilerin en yiksek
diizeyde gelistirilmesine katki sagladig1 ve kuvvet, hiz gibi fiziksel faktorlerin yani sira
teknik becerilerin de ilerlemesine olumlu etki yaptig1 bilinmektedir. Ayrica, sporcularin
sakatlanma risklerini azaltarak koordinasyonlarmi iyilestirir ve tackwondocunun kas
dengesizliklerini ve kas uzunlugu kisitlamalarin1 engellemeye yardimci olabilir

(Weineck, 2011).

2.8. Ceviklik

Sporcular hareket halindeyken yonlerini hizla degistirerek viicut durumlarini
kontrol etmeleri ve dogru olan viicut pozisyonlarmi korumalar1 c¢eviklik ile
iligkilendirilmektedir (Sporis ve ark., 2010). Hizlica hizlanma, yavaglama ve yon
degistirme gerektiren spor dallarinda c¢eviklik, onemli bir bilesen olarak One c¢ikar

(Ratamess, 2012). Baz1 spor dallarinda rakibinin yapmis oldugu miidahaleye gore veya
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kisi rakibine yapmis oldugu miidahaleden dolay1 yapilmis olan hareketler ¢eviklik i¢in
onrmli bir nitelik tagimaktadir (Young ve Farrow, 2006). Sporcularin performanslarini
gelistirmek i¢in ani yon degisikliklerinin, lokomotor bir yetenek olarak degerlendirildigi
goriilmektedir. Doviis sporlarinda ¢evikligin, tackwondoda basar1 elde etmek ve yiiksek
performans saglamak icin temel bir faktor oldugu kabul edilmektedir (Verstegen ve

Marcello, 2001; Kim ve ark., 2011).

2.9. Denge

Taekwondo, hizli tekme atma yetenegi gerektiren bir spor dahidir (Shirley ve
William, 2012). Bu sebeple, performansin en yiiksek seviyeye ulasmasi ve yarigsmalarda
basarili olunabilmesi i¢cin sporcunun alt ekstremite denge yeteneginin gelistirilmesi
gerekmektedir (Park, 2005). porcularin denge yetenekleri yeterince gelismediginde, bu
durum performanslarini olumsuz etkileyebilir ve sakatlanma riskini artirabilir
(Hrysomallis, 2007). Uzun siireli spor aktiviteleri, tiim bireylerde denge yeteneginin

gelismesine katki sagladig1 belirtilmistir (Perrin ve ark., 2002).

2.10. Surat

Anatomik ve fizyolojik kosullara bagh kapsamli bir yapiya sahip bir sporsal
bilesen olan siirat, fizyolojik olarak sinir kas sisteminin hizli ¢alismasi, bedensel agidan
da hizla ayn1 olarak hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligidir (Murath, 2013).
Sinir ve kas koordinasyonu ve kondisyonel bilesenler siirat diizeyini etkilemesi, kasilan
kaslarin biyokimyasal yapisi, kas i¢i koordinasyon, kaslarmn birbirleriyle koordinasyonu,
kas fibril tipi, sinirlerin uyar1 iletim hizi, kas esnekligi, 1sinma diizeyi, yorgunluk diizeyi,
antropometrik etkenler ve psikolojik etkenler siirati etkileyen bilesenlerdir (Muratli,

2007; Sevim, 2006; Karag0z ve ark., 2017).



19

2.11. Dayamkhhk

Dayaniklilik, organizmanin uzun siireli yiiklenmeler sonrasinda yorgunluga karsi
diren¢ gostermesi ve yapilmis olan yiiklenmelerden sonra hizli bir sekilde yenilenme
stiresi olarak tanimlanmaktadir (Cetin ve Flock, 2011). Belirli bir yogunluktaki bir
caligmanin siiresini belirleyen, belirli bir eforla uzun siire boyunca performansin
korunmasimi gerektiren durum, dayaniklilik yetenegini 6n plana ¢ikarir (Kuter ve Oztiirk,
1997). Dayaniklilik 6zelligi, sporcunun genel sportif performansini etkileyen 6nemli bir
unsurdur. Bu 6zellik, genel dayaniklilik ve bransa 6zgii 6zel dayaniklilik olarak iki ana

kategoriye ayrilmaktadir (Cetin ve Flock, 2011).

2.11.1. Genel Dayaniklilik

Genel dayaniklilik, birden fazla kas grubunu, merkezi sinir sistemi ve dolasim
sistemini kapsayan bir aktiviteyi uzun siire siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanir.
Yiiksek diizeyde genel dayaniklilifa sahip olmak, bireyin spor verimliligini artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda farkli antrenman tiirlerinde de yiiksek performans gostermesini

kolaylastirir (Bompa, 2003).

2.11.2. Ozel Dayaniklilik

Ozel dayaniklilik, yapilan spor dalmmn 6zelliklerine gére ya da her spor
brangindaki motor becerilerin tekrar edilmesini icermektedir. Ozel dayaniklilik
antrenmanlarinin iyi diizeylerde gelistirilmis olmasi sporcu i¢in miisabakalar veya
yarigmalarda stresini, yorgunluk hissini en az indirmede kolaylik saglayacak olmasi
sporcunun performansit icin olumlu katkilar saglayacaktir (Bompa, 2003).
Antrenmanlarda, miisabakalarda ya da yarigmalarda sporcunun yiiklenmeler i¢in gerekli

olan enerji Uretebilme kapasitesi 6zel dayaniklilikla yakindan iligkili olmasmin yaninda
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bu enerji Tlretimini saglayabilmek i¢in aeorobik ve anaerobik sistemle
gerceklestirilmektedir (Fox ve Bower, 1986). Bu nedenle dayaniklilik 6zelligi de

aeorobik ve anaeorobik olmak Uzere ikiye ayrilmaktadir (Sevim, 2006).

2.12. Kuvvet

Kuvvet, kaslarin bir direncgle karsilastiginda kasilma veya bu dirence kars1 belirli
bir siire dayanabilme yetenegi olarak tanimlanir (Bicer, 1997) Tiim spor dallarinda,
sporcu performansini ve basarisini etkileyen dnemli faktorlerden biridir (Ramazanoglu,
1989). Taekwondo i¢in kuvvet, sporcunun rakibine kars1 savunma yaparken
direnebilmesi, rakibine de Ustiinluk kurabilmek ve taekwondo sporunun tekniklerini
antrenmanlarla daha gigclii hale getirebilmesi igin gereklidir (Sevim, 2002). Bir teknik
hareketin puan olarak sayilabilmesi i¢in, belirli bir siklet i¢cin belirlenen siddet seviyesinin
iizerinde, el veya ayakla, koruyucu yelek ya da yiize en kisa siirede yapilan vurus
gereklidir (Akgiin, 1989). Taekwondo, teknik ve taktik yapisi ile birlikte, yarigin
kurallarina gore hizli kuvvetin 6n planda oldugu bir spor dalidir. Bu bransta, miisabaka
boyunca her vurusun belirli bir gii¢ seviyesinin iizerinde yapilmasi gerektigi gibi,

kuvvetin siirekliligi de saglanmalidir (Boyanmis ve Ak, 2020).

2.13. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, dinlenme durumundaki enerji tikketimini belirgin sekilde artiran
ve iskelet kaslarmin kasilmasiyla yapilan bir bedensel harekettir (Kaya ve Can, 2022).
Kaslar tarafindan gergeklestirilen tiim hareketler veya egzersizler, fiziksel aktivite olarak
tanimlanr. Bu aktiviteler arasinda yliriiyiis, kosu, yiizme, bisiklet siirme, fitness
egzersizleri, dans ve giinliik islerden bahge isleri gibi aktiviteler de bulunur. Fiziksel

aktivite, insan saglig1 i¢in hayati Ooneme sahiptir ve diizenli bir sekilde yapilmasi
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onerilmektedir (Ainsworth, 2000). Diizenli fiziksel aktivite, kalp ve dolagim sistemi
sagligmi artirir, kan basincini diisiiriir, 7 kardiyovaskiiler hastaliklar riskini azaltir, kas ve
kemik sagligini iyilestirir, osteoporoz osteoporoz riskini azaltir ve viicut agrrhginin

kontrol altinda tutalmasini saglar (Welk et al., 2000).

2.14. Fiziksel Uygunluk

Bir kisinin fiziksel aktivite ve giinliik yasamdaki sergiledigi performansim
belirleyen faktorler bittnudur (Moniruzzaman, 2010).Fiziksel uygunluk, ergenlerde ve
cocuklarda sagliktan ayr1 diisliniilemeyecek bir parca ve ayni zamanda sagligin belirleyici
faktorlerinden birisidir (Ortega ve ark., 2008). Insan viicudunda ki sistemlerin
uygunlugunu biitiinsel olarak barindiran bir kavramdir (Yalgin, 1995).

Fiziksel uygunluk, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas dayanikliligi, kas kuvveti,
hiz, c¢eviklik, esneklik, denge, reaksiyon siiresi, koordinasyon, gii¢ ve viicut
kompozisyonu gibi unsurlari kapsamaktadir (Thompson, 2009). Saghk ve sportif
performans agisindan bu niteliklerin her biri farkli derecelerde 6nemli oldugundan,

saglikla ilgili fiziksel uygunluk ve performansla iliskili fiziksel uygunluk unsurlar1 olarak

adlandirilirlar (Ozer ve Ozer, 2001).

2.15. Atletik Performans

Atletik performans, sporcularm herhangi bir bransta hem zihinsel hem de fiziksel
olarak sergiledikleri tiim performanslarini kapsayan bir kavramdir (Ding ve Gokmen,
2019). Kuvvet antrenmanlari, atletik performansi ve yasam kalitesini artirmayi, ayni
zamanda kuvvetin dengeli bir sekilde gelistirilmesini saglamay1 amaglayan ¢aligmalar

olarak uygulanmaktadir (Folland ve ark., 2008). Sporcularim atletik performansi, kuvvet,
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hiz, ¢eviklik, esneklik ve denge gibi unsurlarin birbirleriyle olan etkilesimine dayanir; bu

nedenle, bu parametreler ¢esitli testlerle izlenip degerlendirilir (Lockie ve ark., 2015).
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3. YONTEM

Bu boliimde yapilan arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama

araglari, veri toplama siireci, verilerin analizi hakkinda bilgi verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu calismaya Malatya Dogus Spor Kuliibii sporcularindan sadece katilimci1 olmak
isteyen goniillii tackwondo sporcular1 katilmigtir. Arastirmaya katilan tackwondocular 8-
12 yas gurubu puberty doneminde ki erkek tackwondo sporcularina uygulanacak sekilde
planlanmistir. Arastirmaya katilan taekwondocular (1) deney gurubu (2) olmak lzere
8’er kisiden meydana gelen ii¢ (3) gruba ayrilmis sekilde planlanmistir. Arastirma
kapsaminda KG bulunan sporcular mevcut tackwondo teknik antrenmanlarina devam
ederken, birinci deney gurubu core egzersiz gurubunu (CEG), ikinci deney gurubu
kalistenik egzersiz gurubunu (KEG) olusturulmustur. Her {i¢ grubun da uyguladiklari
antrenman programlar1 8 hafta ve haftada 3 giin siirmiistiir. KG haftada 3 gun sadece
tackwondo teknik antrenmanlarini1 yapmislardir. CEG grubu tackwondo antrenmanlarina
ek olarak Tablo 3.1°de belirtilen core antrenmanina katilmiglardir. KEG guruplari ise
tackwondo antrenmanlarina ek olarak Tablo 3.2’ de belirtilen Kalistenik antrenmanlarina
katilmiglardir. Antrenman siireleri 60 dakika olarak uygulanmistir. Calismaya
baslamadan 6nce tiim katilimcilar, arastirmanin isleyisi konusunda bilgilendirilmistir.
Bunun yaninda performans testleri uygulanmadan once de sporculara gerekli
bilgilendirmeler yapilmis ve performans testleri optimal diizeyde 1sinma c¢aligmasi

yapildiktan sonra gergeklestirilmistir.



Tablo 3.1. Core Antrenman Programi
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EGZERSIZLER

1. Set

2. Set

3. Set

Bacaklar omuz
genisliginde acik
yana dogru esneme
Bir ayak one dogru
atip toparlanma
Mekik
pozisyonunda eller
ve ayaklar1 kaldirma
Sicrayarak tek ayak
iizerine diisme
Mekik
pozisyonunda dizler
90 derece saga sola
yatirma

Cift ayak oldugu
yerden sigrama

Yan donip dirsek
uzerinde viicudu
kaldirma

Dirsekler ve ayak
parmak uglar1 yere
degecek sekilde
viicudu havada
tutma

30 sn

30 sn

30 sn

30sn

30sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

30 sn

Kaynak: Tan ve Colak (2021).

Setler arasi dinlenme siiresi 30 saniye, ¢alismalar arasi dinlenme siiresi 3 dakika

olarak belirlenmistir. Kalistenik antrenman programi tablo 3.2’de yer almaktadir.



Tablo 3.2. Kalistenik Antrenman Programi

Haftalar 1 2 3 4 5 6 7 8
Suquat Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set  Tekrar
lunge
Hng 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15
Push-up Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set  Tekrar
3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15
Triseps
Bench
Dips Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar
3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15
Yatay-
Dikey
Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar
Sigrama
3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15 3 15
Plank Set  Sire Set  Sire Set  Sire Set  Sire Set  Sire Set  Sire Set  Sire Set  Sire
3 30 3 30 3 30 3 30 3 30 3 30 3 30 3 30
Crul-up Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set Tekrar Set  Tekrar
3 20 3 20 3 20 3 20 3 20 3 20 3 20 3 20

Kaynak: Aydin, (2023).
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Setler aras1 dinlenme siiresi 30 saniye, ¢aligmalar arasi dinlenme siiresi 3 dakika

olarak belirlenmistir.

3.2. Evren ve Orneklem
Bu arastirmanin evrenini, tackwondo bransiyla ilgilenen diizenli tackwondo
antrenmanlarina katilan 8-12 yas araliginda olan 8+8 (16) deney grubu ve 8 kontrol grubu

olmak iizere toplam 24 erkek bireylerden olusmaktadir.

3.3. Veri Toplanma Araci ve Verilen Toplanmasi

3.3.1. El kavrama Testi

El kavrama testi: El Kavrama Kuvveti: Calismada yer alan katilimcilardan
ayakta dik bir pozisyonda durmalar1 ve bacaklarimmi bir omuz genisliginde a¢malari
sOylenir. El kavrama (pence) dinamometresini dominant olan ellerine almalar1 ve
viicutlarindan hemen hemen 45 derecelik a¢1 ile ayirmalar: istenir. Deneklerden

dinamometreyi kavranmalar1 istenir. Test iki defa yapilarak gergeklestirilir (Aygoren ve

ark., 2023).

3.3.2. Boy ve Kilo Ol¢limui

Boy ve Kilo Olgiimii: Calismada yer alan katilimcilarin boy ve kilo parametreleri
ac karnina dlciilecektir. Agirlik 6lgiimleri esofman veya giinliik sportif giysilerle dijital,
hassas (100-gram hassasiyeti olan tarti cihazi) baskiil tizerinde yapililacaktir. Boy
Olcumleri ise deneklerden dik durmalari istenip ¢iplak ayak ile 6lgiim alanina girmeleri
saglandiktan sonra derin nefes alinarak ve Ol¢lim sirasinda nefes vermeden iginde
tutmalar1 istenecektir. Olgiim igin duvara monte edilmis bir 6l¢iim aleti kullanilacktir.
Olgiim sirasinda ayak tabani ile bagin en yiiksek kismi arasinda mesafe gz dniine almir.

Olgiim islemi 0.5 cm hassasiyete yapilir (Aygodren ve ark.,2023).
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3.3.3. Esneklik Testi

Esneklik: Katilimecilardan esneklik olgiimlerinin yapilmasi i¢in otur eris test
yontemi kullanilacaktir. Caligmaya katilan bireylerden ¢iplak ayakla, ayak tabanlarini
otur eris sehpasina uzatmalar1 istenir. Katilimcilarin dizlerini bilkkmeden elleri viicudunun
oniinde olacak ve test sehpasma uzanabildigi uzanmalar1 istenir. En uzak uzanma
mesafesinde geriye dénmeleri veya 6ne dogru hareket etmemeleri istenir ve bir-iki saniye

kalmalar1 beklenir. Test iki kez tekrarlanir (Savucu ve ark., 2006).

3.3.4. Dikey Sigcrama

Dikey sigrama Ol¢limii kapsaminda, her sporcuya testi ger¢eklestirmesi igin iki
deneme hakki taninmistir. Test baslamadan 6nce, katilimcmin parmak uglar1 tebesirle
kaplanmistir. Katilimci, ayaklar1 tamamen yere temas halindeyken, yan durus
pozisyonunda kolunu yukar1 dogru uzatarak parmak ucuyla duvardaki mezuraya temas
eder ve bu ilk erisim noktasi kayit altina alinir. Ardindan katilimci, miimkiin olan en
yiiksek noktaya sigrayarak parmak ucuyla temasta bulunur ve bu nokta da 6l¢iiliir. Test
sonunda elde edilen bu iki 6l¢lim arasindaki fark, sporcunun sigrama yiiksekligini belirler.
Elde edilen bu deger kullanilarak anaerobik giig, Lewis’in formiiliine gore

hesaplanmaktadir (Yarayan ve Miiniroglu, 2020).

3.3.5. 10-20-30 Metre Kosu Testi

Katilimcilarin 10, 20 ve 30 metrelik siirat performanslari, parkurun baslangic ve
bitis noktalarina yerlestirilen fotosel sistemi araciliiyla 6l¢iilmiistiir. Katilimcilara ¢ikis
icin herhangi bir sesli uyar1 yapilmamis, yalnizca kendilerini hazir hissettiklerinde kosuya
baslamalar1 istenmistir. Her mesafe i¢in iki 6l¢iim gergeklestirilmis, denemeler arasinda

tam dinlenme siiresi saglanmistir. Elde edilen dereceler arasindan en hizli olan sonug
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degerlendirmeye alinmistir. 30 metrelik kosu siiresi, Finlandiya menseli Fotocell Newtest

100 cihazi kullanilarak kaydedilmistir (Yarayan ve Miiniroglu, 2020).

3.3.6. T Ceviklik Testi
Ceviklik 6lgimi (T-Testi) katilimciya tam dinlenme araliklariyla ti¢ hak verilmis
ve test sonunda en 1y1 olan siiresi fotosel cihazi ile kaydedilmistir (Yarayan ve Miiniroglu,

2020).

3.3.7. Disklere Dokunma

Ekstremite hareket hiz1 tayininde kullanilir. Bir masanimn iizerinde 60 cm. ara ile
20 cm. ¢apinda iki kauguk disk ve aralarina 10*20 cm. boyutlarinda bir dikdértgen plaka
konur. Sahis tercih ettigi elini disklerden birinin, diger elini dikdértgen plakanin iizerine
koyar ve tercih ettigi elini miimkiin oldugu kadar hizla her iki diske 25'er defa dokunacak

sekilde hareket ettirir. Gegen siire kaydedilir (Gokbel ve Caliskan, 1991).

3.3.8. Bukulu Kol Barfiks

Kol ve omuz dayaniklilig1 tayininde kullanilir. Sigramadan yakalayabilecegi
yiikseklige yerlestirilmis 2.5 cm. ¢apindaki bar1 denek, avug i¢leri karsiya bakar sekilde,
yapilan yardimla ¢ene hizasinda kavrar. Denege saglanan destek kesilir kesilmez
kronometreye basilir ve bar denegin gdzleri hizasma geldigi anda kronometre durdurulur.

Sonug saniyenin onda biri hassasiyetle kay- dedilir (Gokbel ve Caliskan, 1991).

3.3.9. 10x5 Mekik Kosusu
Kosu hizi tayininde kullanilir. Temiz ve kaymaz zeminde 120 cm. arayla iki adet
5 metrelik ¢izgi ¢izilir ve ¢izgilerin baglangic ve bitis yerlerine koniler yerlestirilir. Denek

startla birlikte baslangic¢ ve bitis ¢izgileri arasinda herbir gidis-gelis bir tur olmak {izere 5
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tur atar. Toplam kosu zamani saniyenin onda biri hassasiyetle kaydedilir (Gokbel ve

Caliskan, 1991).

3.3.10. Durarak Uzun Atlama

Katilimcilar, yerde isaretlenmis 6lgiim cetvelinin baslangi¢c noktasina gelerek test
pozisyonunu aldi. Bu pozisyonda ayaklar omuz hizasinda acik, dizler yaklasik 45 derece
biikiilii ve kollar geriye uzanmis sekilde hazir durdular. Ardindan, sporcular yatay
dogrultuda 6ne dogru kuvvetli bir sicrama gerceklestirdi. Atlama tamamlandiginda,
bireyin sigramaya bagladigi yer ile yere temas ettigi en yakin nokta arasindaki mesafe
Olciilerek kaydedildi. Test iki kez tekrarlandi ve en iyi sonu¢ santimetre cinsinden

degerlendirildi. (Tan ve Colak, 2021).

3.3.11. Sinav

Sporcular, minder {izerinde “basla” komutuyla birlikte 30 saniye siiresince en
yiikksek tempoda smav yapmaya baslar. Siire sona erdiginde, her katilimcinin toplam
tekrar sayis1 adet olarak kaydedilir. Uygulama sirasinda, ellerin omuz genisliginde
yerlestirilmis olmasi, gégsiin zemine temas etmesi ve kollarmm tam olarak acilarak
(dirseklerin tam ekstansiyona gelmesiyle) yukar1 kalkmasi beklenir. Gogsiin zeminden

tam agilmayla kalkip tekrar yere temas ettigi her hareket, bir tekrar olarak degerlendirilir

(Kiling, 2021).

3.3.12. Mekik

Sporcular, minder iizerinde “basla” komutuyla birlikte 30 saniye siiresince en
yiikksek tempoda sinav yapmaya baslar. Siire sona erdiginde, her katilimcinin toplam
tekrar sayist adet olarak kaydedilir. Uygulama sirasinda, ellerin omuz genisliginde

yerlestirilmis olmasi, gégslin zemine temas etmesi ve kollarin tam olarak agilarak
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(dirseklerin tam ekstansiyona gelmesiyle) yukar1 kalkmasi beklenir. G6gsiin zeminden
tam acgilmayla kalkip tekrar yere temas ettigi her hareket, bir tekrar olarak degerlendirilir

(Kiling, 2021).

3.3.13. Flamingo Denge Testi

Bu yontem, calismaya katilan bireylerin statik denge yetilerini 6lgmek amaciyla
uygulanmaktadir. Test sirasinda katilimeilar, 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve
3 cm genisligindeki dar bir tahta iizerine baskin ayaklarini yerlestirerek denge pozisyonu
alirlar. Diger bacak dizden biikiilerek yukari dogru ¢ekilirken, ayni taraf kol ileriye
uzatilir ve bu pozisyonda bir dakika boyunca dengede kalmalar1 hedeflenir. Denge kaybi1
yasandiginda siire durdurulur. Katilimec1 tekrar baslangic pozisyonuna gecerek kalan
siireyi tamamlamaya calisir. Bir dakikalik siirenin sonunda, dengeyi saglamak igin
yapilan her yeni girisim sayilir ve bu tekrar sayis1 katilimcinin puani olarak degerlendirilir

(Hazar, 2008).

3.4. Verilerin Analizi

Analizler SPSS (Statistical Package for Social Sciences; SPSS Inc., Chicago, IL)
22 paket programinda degerlendirilmistir. Calismada siirekli veriler ortalamazstandart
medyan degerleri ile gosterilmistir. Stirekli degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
Kolmogorov-Smirnov testi ve ¢arpiklik basiklik katsayisi incelenerek degerlendirilmis
olup veri sayisinin az olmasi da goéz Oniline alinarak parametrik olmayan testler
kullanilmistir. Tkiden fazla grup karsilastiriimasmda Kruskal Wallis-H test kullanilmistir.
Tekrarhi Olgtimlerin karsilastirilmasinda ise Wilcoxon test kullanilmistir. Analizlerde
istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Gruplardaki veri sayist

30’un altinda oldugundan parametrik testlerin varsayimlart (6zellikle normallik)
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saglanamayabileceginden, parametrik olmayan testlerin kullanilmasi 6nerilmektedir

(Siegel ve Castellan, 1988; Conover, 1999; Gibbons ve Chakraborti, 2011).
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5. BULGULAR VE YORUM

Aragtirmanm bu bolimiinde katilimcilardan elde edilen verilere uygulanan
istatistiki islemler sonucu ortaya ¢ikan bulgular tablolar halinde sunulmustur. Tablo

4.1.’de gruplar aras1 otur-eris esneklik uygulamasimnin istatistiksel analizinin sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 4.1. Gruplar Aras1 Otur-Eris Esneklik Uygulamasmin Istatiksel Analizi

Kontroll Kalistenik’ Core® G.AKW;p Fark
X#Ss (Med) X+Ss X#Ss (Bonferroni
(Med) (Med) )
Esnekli On 2.75+2.66 3.38+2.13 4.88+3.72 1.53;p:0.4
k test (Med:2.0) (Med:3.0) (Med:5.0) 7
So 4.88+3.40 5.75+2.60 7.13+3.80 1.23;p:0.5
n (Med:5.0) (Med:5.5) (Med:6.5) 4
test
Gl z- zZ:- zZ:-
2.57;p:0.01 2.59;p:0.01 2.57;p:0.01
r:0.91 r:0.92 r:0.91

Med:Medyan X?:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.1:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilastirma

Tablo 4.1 ‘de KG, KEG, CEG gruplarinin 6n ve son test uygulamalar1 arasindaki
otur-eris esneklik performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur. Calismada esneklik
degiskenine iligkin Ol¢iimler incelendiginde, On test asamasinda kontrol grubunun
ortalama puani 2.75+2.66 (Med:2.0), Kkalistenik grubunun ortalama puani 3.38+2.13
(Med:3.0) ve core grubunun ortalama puani 4.88+3.72 (Med:5.0) olarak belirlenmistir.
Kruskal-Wallis testi sonuglarma gore, On test asamasinda yapilan analiz sonucunda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. (KW:1.53;
p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 4.88+3.40 (Med:5.0),
kalistenik grubunun ortalama puani 5.75+£2.60 (Med:5.5) ve core grubunun ortalama

puan1 7.13£3.80 (Med:6.5) olarak hesaplanmistir. Son testte de yapilan analiz sonucunda
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gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. (KW:1.23;
p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
esneklik 6n test degerlerinin 2.7542.66 (Med:2.0), son test degerlerinden 4.88+3.40
(Med:5.0) Istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-2.57;
p<0.01; r:0.91). Kalistenik grubunda esneklik on test degerlerinin 3.38+2.13 (Med:3.0),
son test degerlerinden 5.7542.60 (Med:5.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu
belirlenmistir (z:-2.59; p<0.01; r:0.92). Core grubunda ise esneklik 6n test degerlerinin
4.88+3.72 (Med:5.0), son test degerlerinden 7.13+3.80 (Med:6.5) anlamli olarak daha
diisiik oldugu saptanmustir (z:-2.57; p<0.01; r:0.91). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en
yuksek etkinin kalistenik grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.92). Sekil 4.1°de otur-eris

esneklik uygulamasinin gruplar arasi1 degisimine yonelik sekil yer almaktadir.

7t~ Kontrol
—e— Kalistenik
—e— (Core

On Test Son Test

Sekil 4.1. Otur-Eris Esneklik Uygulamasmin Gruplar Aras1 Degisimi
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Tablo 4.2°de gruplar arasi el kavrama uygulamasmin istatistiksel analizine yonelik

istatistiksel sonuglar yer almaktadir.

Tablo 4.2. Gruplar Aras1 E1 Kavrama Uygulamasinin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core® G.AKW;p Fark
X+Ss (Med) X+Ss (Med)  X+Ss (Med) (Bonferroni
)
El On  10.82+3.01 12.14+3.32 11.90x2.47 0.83;p:0.6
kavram  test (Med:10.9) (Med:12.7) (Med:11.5) 6
a
Son 12.27+£3.25 13.99+3.05 13.82+2.68 0.79;p:0.6
test (Med:12.5) (Med:14.0) (Med:14.0) 7
Gi z-252;p:0.01 z:-2.53;p:0.01 z-
r:0.90 r:0.90 2.52;p:0.01
r:0.89

Med:Medyan X?:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.1:grup i¢i karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilastirma

El kavrama kuvvetine iliskin degerlendirmelerde, On test asamasinda kontrol
grubunun ortalama puani1 10.82+3.01 (Med:10.9), kalistenik grubunun ortalama puani
12.14+3.32 (Med:12.7) ve core grubunun ortalama puani 11,90+2.47 (Med:11.5) olarak
hesaplanmistir. On test asamasmda gruplar arasmda anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:0.83; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 12.27+3.25
(Med:12.5), Kkalistenik grubunun ortalama puani 13.99+3.05 (Med:14.0) ve core
grubunun ortalama puani 13.82+2.68 (Med:14.0) olarak hesaplanmistir. Son testte de
gruplar arasindaki farklilik anlamli bulunmamustir (KW:0.79; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
el kavrama kuvveti 6n test degerlerinin 10.824+3.01 (Med:10.9), son test degerlerinden
12.27+3.25 (Med:12.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-2.52; p<0.01;
r:0.90). Kalistenik grubunda el kavrama kuvveti on test degerlerinin 12.14+3.32
(Med:12.7), son test degerlerinden 13.99+3.05 (Med:14.0) anlamli olarak daha diisiik

oldugu tespit edilmistir (z:-2.53; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise el kavrama kuvveti
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on test degerlerinin 11.90+£2.47 (Med:11.5), son test degerlerinden 13.82+2.68
(Med:14.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki
biiyiikliikleri agisindan incelendiginde, kalistenik grubunda en yiiksek etki biiytklagunin
oldugu belirlenmistir (r:0.90). Sekil 4.2°de el kavrama uygulamasinin gruplar arasi

degisimine yonelik sekil yer almaktadir.

14.0 —e— Kontrol
—e— Kalistenik
13.51 —e— Core

13.0f

12,5}

12.0f

115}

11.0f

On Test Son Test

Sekil 4.2. El Kavrama Uygulamasinin Gruplar Aras1 Degisimi

Tablo 4.3°de gruplar arasi1 dikey sigrama uygulamasinin istatistiksel analizine yonelik

soniglar yer almaktadir.

Tablo 4.3. Gruplar Aras1 Dikey Sicrama Uygulamasinin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core® G.AKW:p Fark
X+Ss (Med) X+Ss (Med)  X#Ss (Med) (Bonferroni
)
Dikey On 17.25+£7.38 19.50+3.74 22.00£6.30 2.38;p:0.3
sigram  test  (Med:15.0) (Med:19.5) (Med:19.0) 0
a

Son  20.50+7.39 23.13+3.04 25.00+6.32 1.34;p:0.5
test  (Med:20.5) (Med:22.5) (Med:22.0) 1

Gi  z:-254,p:0.01 z:-2.59;p:0.01 z:-2.64;p:0.01
r:0.90 r:0.92 r:0.93

Med:Medyan X2:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.I:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilagtirma



36

Dikey sigrama degiskenine iliskin analizlerde, 6n test asamasinda kontrol
grubunun ortalama puani 17.25+7.38 (Med:15.0), Kkalistenik grubunun ortalama puani
19.50£3.74 (Med:19.5) ve core grubunun ortalama puani 22.00+6.30 (Med:19.0) olarak
hesaplanmistir. Gruplar arasinda On test asamasinda anlamli bir fark bulunmamigtir
(KW:2.38; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 20.50+7.39
(Med:20.5), kalistenik grubunun ortalama puani 23.13+3.04 (Med:22.5) ve core
grubunun ortalama puani 25.00+£6.32 (Med:22.0) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda da gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (KW:1.34; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde kontrol grubunda
dikey sigrama oOn test degerlerinin 17.25+7.38 (Med:15.0), son test degerlerinden
20.50£7.39 (Med:20.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-2.54; p<0.01;
r:0.90). Kalistenik grubunda dikey sigrama o6n test degerlerinin 19.50+3.74 (Med:19.5),
son test degerlerinden 23.13+3.04 (Med:22.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit
edilmistir (z:-2.59; p<0.01; r:0.92). Core grubunda ise dikey sicrama 6n test degerlerinin
22.00+6.30 (Med:19.0), son test degerlerinden 25.00+£6.32 (Med:22.0) anlamli olarak
daha dlsik oldugu belirlenmistir (z:-2.64; p<0.01; r:0.93). Etki buyudkltkleri
incelendiginde, en yiiksek etkinin core grubunda oldugu saptanmustir (r:0.93). Sekil
4.3’de dikey sicrama uygulamasinin gruplar arast degisimine yonelik sekil yer

almaktadir.
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On Test

Son Test

Sekil 4.3. Dikey Sigrama Uygulamasmin Gruplar Arasi1 Degisimi

Tablo 4.4’de gruplar arasi durarak uzun atlama uygulamasiin istatistiksel analizlerine

yonelik sonuglar yer almaktadir.

Tablo 4.4. Gruplar Aras1 Durarak Uzun Atlama Uygulamasinimn Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core®

G.AKW;p Fark

X+Ss (Med) X+Ss (Med)  X*Ss (Med) (Bonferroni
)
Durara On  110.88+26.44 137.38+17.48 128.63+21.5 5.10;p:0.0
k uzun test (Med:104.0) (Med:136.5) 9 8
atlama (Med:127.5)
Son 102.25+39.30 142.00+16.94 135.00+20.5 6.66;p:0.0 1<2
test  (Med:103.0) (Med:140.5) 2 4
(Med:135.5)
G.d  z:-1.40;p:016 r:0.50 (kontrol)

2:-2.32;p:0.02 r:0.82 (kalistenik)
2:-2.53;p:0.01 r:0.90 (Core)

Med:Medyan X2:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.i:grup i¢i karsilastirma G.A: Gruplar arasi

karsilagtirma
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On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani1 110.88+26.44 (Med:104.0),
kalistenik grubunun ortalama puani 137.38+17.48 (Med:136.5) ve core grubunun
ortalama puani 128.63+21.59 (Med:127.5) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi
sonuglarina gore, On test agamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (KW:5.10; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani
102,25+39,30 (Med:103.0), Kkalistenik grubunun ortalama puanm1 142.00+16.94
(Med:140.5) ve core grubunun ortalama puani 135.00£20.52 (Med:135.5) olarak
hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar arasindaki farklhilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (KW:6.66; p<0.05). Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilastirmalar
sonucunda kalistenik grubunun durarak uzun atlama son test puanlarinin kontrol grubuna
kiyasla anlamli diizeyde ytliksek oldugu belirlenmistir (1<2).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
durarak uzun atlama On test degerlerinin 110.88+26.44 (Med:104.0), son test
degerlerinden 102.25+£39.30 (Med:103.0) anlamli olarak farkli olmadig1 tespit edilmistir
(z:-1.40; p>0.05; r:0.50). Kalistenik grubunda durarak uzun atlama on test degerlerinin
137.38+£17.48 (Med:136.5), son test degerlerinden 142.00+16.94 (Med:140.5) anlamli
olarak daha disiik oldugu belirlenmistir (z:-2.32; p<0.05; r:0.82). Core grubunda ise
durarak uzun atlama On test degerlerinin 128.63+21.59 (Med:127.5), son test
degerlerinden 135.00+20.52 (Med:135.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu saptanmigtir
(z:-2.53; p<0.01; r:0.90). Etki biyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin core
grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90). Sekil 4.4’de durarak uzun atlama uygulamasinin

gruplar aras1 degisimi yer almaktadir.
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o
140+
f——
135+
130} . .
125+ —e— Kontrol
—e— Kalistenik

120} —e— Core
115+
110+
105+

On Test Son Test

Sekil 4.4. Durarak Uzun Atlama Uygulamasmin Gruplar Aras1 Degisimi

Tablo 4.5. Gruplar Aras1 Sinav Uygulamasinin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core? G.AKW:p Fark
X+Ss (Med) X+Ss (Med) X+Ss (Med) (Bonferroni
)
Sma On  4.63+4.66 2.75+2.19 4.63+3.38 1.53;p:0.4
% test  (Med:3.5) (Med:2.0) (Med:3.5) 7
Son  6.25+4.83 6.13+3.64 7.88+3.83 1.60;p:0.4
test  (Med:5.5) (Med:5.0) (Med:6.5) 5
G.i z:-2.60;p:0.01  z:-2.55;p:0.01 z:-
r:0.92 r:0.90 2.56;p:0.01
r:0.91

Med:Medyan X?:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.I:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arasi

karsilastirma

On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puam 4.63+4.66 (Med:3.5),

kalistenik grubunun ortalama puani 2,75+2,19 (Med:2,0) ve core grubunun ortalama

puani 4.63+3.38 (Med:3.5) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonug¢larina gore,

On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir



40

(KW:1.53; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 6.25+4.83
(Med:5.5), kalistenik grubunun ortalama puani 6.13+3.64 (Med:5.0) ve core grubunun
ortalama puani 7.88+3.83 (Med:6.5) olarak hesaplanmistir. Son testte de gruplar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (KW:1.60; p>0.05).
Gruplarmn 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
smav On test degerlerinin 4.63+4.66 (Med:3.5), son test degerlerinden 6.25+4.83
(Med:5.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.60; p<0.01; r:0.92).
Kalistenik grubunda sinav oOn test degerlerinin 2.75+2.19 (Med:2.0), son test
degerlerinden 6.1343.64 (Med:5.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-
2.55; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise sinav 6n test degerlerinin 4.63+3.38 (Med:3.5),
son test degerlerinden 7.8843.83 (Med:6.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu
saptanmustir (z:-2.56; p<0.01; r:0.91). Etki buyuklikleri incelendiginde, en yiiksek
etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.92). Tablo 4.5’de smav

uygulamasinin gruplar arasi degisimi yer almaktadir.
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—e— Kontrol
—e— Kalistenik
7+ —8— Core

On Test Son Test

Sekil 4.5. Smav Uygulamasinin Gruplar Aras1 Degisimi

Tablo 4.6’da gruplar aras1 mekik uygulamasinin istatistiksel analizine yonelik sonuglar
yer almaktadir.

Tablo 4.6. Gruplar Aras1 Mekik Uygulamasmin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik’?  Core® G.AKW;p Fark
X+Ss (Med) X#Ss (Med) X+Ss (Bonferroni)
(Med)

Mekik On 6.00+3.78 3.75+3.11  4.63+3.11 1.57;p:0.46
test (Med:6.0) (Med:4.5) (Med:4.5)

Son 9.00+3.93 8.50+4.69  8,38+3.02  0.11;p:0.94
test (Med:9.0) (Med:8.5) (Med:7.0)

Gi z- z- z-
2.54;p:0.01 2.53;p:0.01 2.53;p:0.01
r:0.90 r:0.90 r:0.90

Med:Medyan X2:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.I:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilastirma

On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 6.00+3.78 (Med:6.0),
kalistenik grubunun ortalama puani 3.75+3.11 (Med:4.5) ve core grubunun ortalama

puant 4.63+£3.11 (Med:4.5) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonug¢larina gore,
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On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:1.57; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 9.00+3.93
(Med:9.0), kalistenik grubunun ortalama puani 8.50+4.69 (Med:8.5) ve core grubunun
ortalama puani 8.38+3.02 (Med:7.0) olarak hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (KW:0.11; p>0.05).
Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
mekik 0On test degerlerinin 6.00+3.78 (Med:6.0), son test degerlerinden 9.00+3.93
(Med:9.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.54; p<0.01; r:0.90).
Kalistenik grubunda mekik ©on test degerlerinin 3.75+3.11 (Med:4.5), son test
degerlerinden 8.504+4.69 (Med:8.5) anlamli olarak daha diistik oldugu belirlenmistir (z:-
2.53; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise mekik 6n test degerlerinin 4.63+3.11 (Med:4.5),
son test degerlerinden 8.38+3.02 (Med:7.0) anlamli olarak daha diisik oldugu
saptanmistir (z:-2.53; p<0.01; r:0.90). Etki biyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek
etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:090). Sekil 4.6’da mekik uygulamasmin

gruplar arasi1 dagilimi yer almaktadir.
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Sekil 4.6. Mekik Uygulamasinin Gruplar Aras1 Degisimi

Son Test

Tablo 4.7°de gruplar aras1 boy uygulamasinin istatistiksel anlizinin sonuglarina

yonelik bulgular yer almaktadir.

Tablo 4.7. Gruplar Aras1 Boy Uygulamasinin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core® G.AKW;p
X+Ss (Med) X+Ss (Med) X+Ss (Med)
On 130.75+9.71 128.75+8.63 131.75+8.15 0.50;p:0.7
test (Med:131.5) (Med:128.5) (Med:134.0) 8
B Son 132.50+9.56 130.38+8.45 132.88+8.15 0.39;p:0.8
% test  (Med:133.0) (Med:129.5) (Med:134.5) 2
G.i 2:-2.64;p:0.01 2:-2.59;p:0.01 2:-2.46;p:0.01
r:0.94 r:0.92 r:0.87

Med:Medyan X2:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.I:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arasi

karsilastirma

On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 130.75+9.71 (Med:131.5),

kalistenik grubunun ortalama puani 128.7548.63 (Med:128.5) ve core grubunun ortalama

puant 131.75+£8.15 (Med:134.0) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarina
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gére, On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (KW:0.50; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani
132.50+9.56 (Med:133.0), kalistenik grubunun ortalama puani 130.38+8.45 (Med:129.5)
ve core grubunun ortalama puani 132.88+8.15 (Med:134.5) olarak hesaplanmistir. Son
testte de gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (KW:0.39;
p>0.05).

Gruplarin 0n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
boy 6n test degerlerinin 130.75+9.71 (Med:131.5), son test degerlerinden 132.50+9.56
(Med:133.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.64; p<0.01; r:0.94).
Kalistenik grubunda boy 0On test degerlerinin 128.75+8.63 (Med:128.5), son test
degerlerinden 130.38+8.45 (Med:129.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir
(z:-2.59; p<0.01; r:0.92). Core grubunda ise boy 6n test degerlerinin 131.75+8.15
(Med:134.0), son test degerlerinden 132.88+8.15 (Med:134.5) anlamli olarak daha diisiik
oldugu saptanmustir (z:-2.46; p<0.01; r:0.87). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en
yiiksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.94). Sekil 4.7°de boy

uygulamasinin gruplar arasi1 degisimi yer almaktadir.
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Sekil 4.7. Boy Uygulamasinin Gruplar Aras1 Degisimi

Tablo 4.8’de gruplar arasi kilo uygulamasinin istatistiksek analizine yonelik

sonuglar yer almaktadir.

Tablo 4.8. Gruplar Aras1 Kilo Uygulamasinin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik?  Core® G.AKW;p Fark
X+Ss (Med) X#Ss (Med) X#Ss (Med) (Bonferroni)
On test 33.24+6.88 35.94+8.40 32.72+7.39 0.59;p:0.75
(Med:32.4) (Med:38.8) (Med:31.8)
Kil Son test 33.94+7.19 36.94+8.06 33.99+7.51 0.59;p:0.74
1o (Med:33.1)  (Med:39.4)  (Med:34.1)
G z- z- z-
2.52;p:0.01 252;p:0.01 2.52;p:0.01
r:0.89 r:0.90 r:0.90
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On test asamasmda kontrol grubunun ortalama puani 33.24+6.88 (Med:32.4),
kalistenik grubunun ortalama puani 35.94+8.40 (Med:38.8) ve core grubunun ortalama
puani 32.72+7.39 (Med:31.8) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarma gore,
On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:0.59; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 33.94+7.19
(Med:33.1), kalistenik grubunun ortalama puani 36.94+8.06 (Med:39.4) ve core
grubunun ortalama puanmi 33.99+7.51 (Med:34.1) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir
(KW:0.59; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
kilo 6n test degerlerinin 33.24+6.88 (Med:32.4), son test degerlerinden 33.94+7.19
(Med:33.1) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89).
Kalistenik grubunda kilo 6n test degerlerinin 35.94+8.40 (Med:38.8), son test
degerlerinden 36.94+8.06 (Med:39,4) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir
(z:-2.52; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise kilo ©n test degerlerinin 32.72+7.39
(Med:31.8), son test degerlerinden 33.99+7,51 (Med:34.1) anlamli olarak daha diisiik
oldugu saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.90). Etki biiytikliikleri incelendiginde, en
yiksek etkinin kalistenik grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90). Sekil 4.8’de kilo

uygulmasinin gruplar arasi degisimi yer almaktadir.
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Sekil 4.8. Kilo Uygulamasinin Gruplar Aras1 Degisimi

Tablo 4.9°da gruplar arasi biikiilii kol uygulamasinin istatistiksel analizine yonelik

sonuglar yer almaktadir.

Tablo 4.9. Gruplar Aras1 Biikiilii Kol Uygulamasmin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core® G.AKW;p Fark
X+Ss (Med) X+Ss (Med) X+Ss (Med) (Bonferroni
)
On 4.50+4.34 1.53+2.78 3.57+3.61 4.78;p:0.0
test Med:2.8 Med:0.7 Med:1.5 9
Biikl ( ) ( ) ( )
0 kol Son 4.64+4.14 2.88+2.95 5.32+5.09 1.82;p:0.4
barfiks test (Med:2.7) (Med:1.9) (Med:2.3) 0
Gi z:-0.85;p:0.40 z:-2.52;p:0.01 z:-
r:0.30 r:0.89 2.52;p:0.01
r:0.89

Med:Medyan X2:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.I:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arast
karsilastirma

On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 4.50+4.34 (Med:2.8),

kalistenik grubunun ortalama puani 1.53+£2.78 (Med:0.7) ve core grubunun ortalama
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puant 3.57£3.61 (Med:1.5) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonug¢larina gore,
On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:4.78; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 4.64+4.14
(Med:2.7), kalistenik grubunun ortalama puani 2.88+2.95 (Med:1.9) ve core grubunun
ortalama puani 5.32+5.09 (Med:2.3) olarak hesaplanmistir. Son testte de gruplar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (KW:1.82; p>0.05).
Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
biukult kol barfiks 6n test degerlerinin 4.50+4.34 (Med:2.8), son test degerlerinden
4.64+4.14 (Med:2.7) anlamli olarak farkli olmadig tespit edilmistir (z:-0.85; p>0.05;
r:0.30). Kalistenik grubunda biikiilii kol barfiks 6n test degerlerinin 1.53+2.78 (Med:0.7),
son test degerlerinden 2.8842.95 (Med:1.9) anlamli olarak daha diisiik oldugu
belirlenmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Core grubunda ise bukuli kol barfiks 6n test
degerlerinin 3.57+3.61 (Med:1.5), son test degerlerinden 5.32+5.09 (Med:2.3) anlamli
olarak daha diisiik oldugu saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki buyukltkleri
incelendiginde, en yiiksek etkinin kalistenik ve core gruplarmda oldugu belirlenmistir
(r:0.89). Sekil 4.9°da biikiilii kol barfiks uygulamasinin gruplar arasi degisimine yonelik

sonuglar yer almaktadir.
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Sekil 4.9. Bikuli Kol Barfiks Uygulamasiin Gruplar Arasi Degisimi

Tablo 4.10’da gruplar aras1 denge uygulamasinin istatistiksel analizine yénelik sonuclar

yer almaktadir.

Tablo 4.10. Gruplar Aras1 Denge Uygulamasmin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core? G.A Fark
X+Ss (Med) X+Ss (Med) X+Ss (Med)  KW;p (Bonferroni
)
Deng On 16.13+£3.64 18.00+4.63 17.88+1.46 1.32;p:0.5
etesti test (Med:14.5) (Med:18.5) (Med:18.0) 2
Son  12.38+2.62 14.63+3.16 14.13+1.55 2.89;p:0.2
test  (Med:11.0) (Med:15.0) (Med:14.0) 4
G.i 2:-2.55;p:0.01 z:-2.38;p:0.02  z:-2.54;p:0.01
r:0.90 r.:0.84 r:0.90

Med:Medyan X?:Kruskal Wallis-H test. z: Wilcoxon test G.I:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilastirma

On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puam 16.13+3.64 (Med:14.5),
kalistenik grubunun ortalama puani 18.00+4.63 (Med:18.5) ve core grubunun ortalama
puani 17.88+1.46 (Med:18.0) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore,

On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
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(KW:1.32; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 12.38+2.62
(Med:11.0), kalistenik grubunun ortalama puani 14.63+3.16 (Med:15.0) ve core
grubunun ortalama puani 14.13£1.55 (Med:14.0) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(KW:2,89; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
denge testi 6n test degerlerinin 16.1343.64 (Med:14.5), son test degerlerinden 12.38+2.62
(Med:11.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.55; p<0.01; r:0.90).
Kalistenik grubunda denge testi 6n test degerlerinin 18.00+4.63 (Med:18.5), son test
degerlerinden 14.63+3.16 (Med:15.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir
(z:-2.38; p<0.05; r:0.84). Core grubunda ise denge testi 6n test degerlerinin 17.88+1.46
(Med:18.0), son test degerlerinden 14.13+1.55 (Med:14.0) anlamli olarak daha diisiik
oldugu saptanmustir (z:-2.54; p<0.01; r:0.90). Etki biiytikliikleri incelendiginde, en
yuksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90). Sekil 4.10’da denge

uygulamasinin gruplar arasi1 degisimi yer almaktadir.
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Sekil 4.10. Denge Uygulamasmin Gruplar Aras1 Degisimi

Tablo 4.11°de gruplar aras1 siiret 10 metre uygulamasimin istatistiksel analizine

yonelik sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4.11. Gruplar Aras1 Siirat 10 Mt Uygulamasinin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core® G.AKW;p Fark
X+Ss (Med) X+Ss (Med) X+Ss (Med) (Bonferroni
)
Sira  On 2.67+0,32 2.56+0.22 2.66x0.19 1.17;p:0.5
t 10 test (Med:2.6) (Med:2.5) (Med:2.7) 6
mt
Son  2.76x0.26 2.75x0.17 2.81+0.19 1.12;p:0.5
test  (Med:2.7) (Med:2.8) (Med:2.8) 7

G.i z:-1.54;p:0.12 z:-2.52;p:0.01  z:-2.53;p:0.01
r:0.55 r:0.90 r:0.90

Med:Medyan X2:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.I:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilastirma

On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puami 2.67+0.32 (Med:2.6),
kalistenik grubunun ortalama puani 2.56+0.22 (Med:2.5) ve core grubunun ortalama

puani 2.66+0.19 (Med:2.7) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonug¢larina gore,
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On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:1.17; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 2.76+0.26
(Med:2.7), kalistenik grubunun ortalama puani 2.75+0.17 (Med:2.8) ve core grubunun
ortalama puani 2.81+£0.19 (Med:2.8) olarak hesaplanmistir. Son testte de gruplar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (KW:1.12; p>0.05).
Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
stirat 10 metre 6n test degerlerinin 2.67+0.32 (Med:2.6), son test degerlerinden 2.76+0.26
(Med:2.7) anlamli olarak farkli olmadigi tespit edilmistir (z:-1.54; p>0.05; r:0.55).
Kalistenik grubunda siirat 10 metre 6n test degerlerinin 2.56+0.22 (Med:2.5), son test
degerlerinden 2.75+0.17 (Med:2.8) anlamli olarak daha diistik oldugu belirlenmistir (z:-
2.52; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise strat 10 metre on test degerlerinin 2.66+0.19
(Med:2.7), son test degerlerinden 2.81+0.19 (Med:2.8) anlaml1 olarak daha diisiik oldugu
saptanmustir (z:-2.53; p<0.01; r:0.90). Etki buyiiklikleri incelendiginde, en yiiksek
etkinin kalistenik grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90). Sekil 4.11°de siirat 10 mt

uygulamasinin gruplar arasi1 degisimi yer almaktadir.

280k —— Kon.trol .
—e— Kalistenik
—e— Core

2.75¢

2701

2.651

2.60r

2.55 i
On Test Son Test

Sekil 4.11. Surat 10 Mt Uygulamasmin Gruplar Aras1 Degisimi
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Tablo 4.12’de gruplar arasi siirat 20 mt uygulmasinin istatistiksel analizine yOnelik

sonuglar yer almaktadir.

Tablo 4.12. Gruplar Aras: Siirat 20 Mt Uygulamasinin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core? G.A Fark
X+Ss (Med) X+Ss (Med) X+Ss (Med) KW;p (Bonferron
i)
Sirat  On 4.81+0.48 4.62+0.34 4.85+0.57 0.79;p:0.6
20mt test  (Med:4.6) (Med:4.6) (Med:4.9) 7
Son  5.12+0.59 4.78+0.22 5.26+£0.43 7.29;p:0.0 2>3
test  (Med:5.0) (Med:4.7) (Med:5.1) 3

G.i 2:-2.52;p:0.01 z:-2.10;p:0.04  z:-2.52;p:0.01
r:0.89 r:0.74 r:0.89

Med:Medyan X?:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.1:grup i¢i karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilastirma

On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 4.81+0.48 (Med:4.6),
kalistenik grubunun ortalama puani 4.62+0.34 (Med:4.6) ve core grubunun ortalama
puani 4.85+£0.57 (Med:4.9) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarma gore,
On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:0.79; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 5.12+0.59
(Med:5.0), kalistenik grubunun ortalama puani 4.78+0.22 (Med:4.7) ve core grubunun
ortalama puani 5.26+0.43 (Med:5.1) olarak hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (KW:7.29; p<0,05).
Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilagtirmalar sonucunda kalistenik grubunun siirat 20
metre son test puanlarmin core grubuna kiyasla anlamli diizeyde diisiik oldugu
belirlenmistir (2>3).

Gruplarm 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
surat 20 metre On test degerlerinin 4.81+0.48 (Med:4.6), son test degerlerinden 5.12+0.59

(Med:5.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89).
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Kalistenik grubunda siirat 20 metre 6n test degerlerinin 4.62+0.34 (Med:4.6), son test
degerlerinden 4.78+0.22 (Med:4.7) anlamli olarak daha diistik oldugu belirlenmistir (z:-
2.10; p<0.05; r:0.74). Core grubunda ise strat 20 metre 6n test degerlerinin 4.85+0.57
(Med:4.9), son test degerlerinden 5.26+0.43 (Med:5.1) anlamli olarak daha diisiik oldugu
saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek
etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.89). Sekil 4.12°de siiral 20 mt

Uygulamasiin gruplar aras1 degisimi yer almaktadir.
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Sekil 4.12. Surat 20 Mt Uygulamasinin Gruplar Arasi Degisimi

Tablo 4.13’de gruplar arasi slirat 30 mt uygulamasmin istatistiksel analizinin

sonuglar yer almaktadir.

Tablo 4.13. Gruplar Aras: Siirat 30 Mt Uygulamasimin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core® G.AKW:p Fark
X+Ss (Med) X+Ss (Med) X+Ss (Med) (Bonferroni
)
Sira  On 8.96+1.16 8.13+0.90 8.58+0.55 2.22;p:0.3
t test  (Med:9.1) (Med:8.3) (Med:8.6) 3
30mt
Son 9.43+1.10 8.37+0.85 9.25+0.95 5.11;p:0.0
test  (Med:9.6) (Med:8.5) (Med:9.2) 8

G.i z-253;p:0.01 z:-2.37;p:0.02  z:-2.52;p:0.01
r:0.90 r:0.84 r:0.89

Med:Medyan X?:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.1:grup igi karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilagtirma
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On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 8.96+1.16 (Med:9.1),
kalistenik grubunun ortalama puani 8.13+0.90 (Med:8.3) ve core grubunun ortalama
puant 8.58+0.55 (Med:8.6) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore,
On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir
(KW:2.22; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 9.43+1.10
(Med:9.6), kalistenik grubunun ortalama puani 8.37+0.85 (Med:8.5) ve core grubunun
ortalama puani 9.25+0.95 (Med:9.2) olarak hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (KW:5.11; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
stirat 30 metre 6n test degerlerinin 8.96+1.16 (Med:9.1), son test degerlerinden 9.43+1.10
(Med:9.6) anlaml olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.53; p<0.01; r:0.90).
Kalistenik grubunda siirat 30 metre 6n test degerlerinin 8.13+0.90 (Med:8.3), son test
degerlerinden 8.37+0.85 (Med:8.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-
2.37; p<0.05; r:0.84). Core grubunda ise siirat 30 metre O6n test degerlerinin 8.58+0.55
(Med:8.6), son test degerlerinden 9.25+0.95 (Med:9.2) anlaml1 olarak daha diisiik oldugu
saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek

etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90).
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Sekil 4.13. Surat 30 Mt Uygulamasinin Gruplar Arast Degigimi
Tablo 4.14’de gruplar arasi siirat 10*5 mt mekik kosusu uygulamasmin istatistiksel

analizine yonelik sonuglar yer almaktadir.

Tablo 4.14. Gruplar Aras1 Siirat 10*5 Mt Mekik Kosusu Uygulamasmin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core® G.AKW:p  Fark
X+Ss (Med) X+Ss (Med) X+Ss (Med) (Bonferroni)
10*5 On 24.28+3.74 22.20+0.95 21.19+1.65 6.70;p:0.04 1>3
mekik  test (Med:2,4) (Med:22.5) (Med:21.1)
kosusu
Son 25.00+3.95 19.94+1.28 22.72+1.93 12.01;p:0.00 2<1.3
test (Med:25.6) (Med:20.2) (Med:22.0)
G.i z:-1.40;p:0.16 2:-2.52;p:0.01 2:-2.52;p:0.01
r:0.50 r:0.89 r:0.89

Med:Medyan X2:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.I:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilastirma

On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puam 24.28+3.74 (Med:24.4),
kalistenik grubunun ortalama puani1 22.20+0.95 (Med:22.5) ve core grubunun ortalama

puani1 21.19£1.65 (Med:21.1) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore,
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On test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(KW:6.70; p<0.05). Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilastirmalar sonucunda kontrol
grubunun 10x5 mekik kosusu 0n test puanlarinin core grubuna kiyasla anlamli diizeyde
yiiksek oldugu belirlenmistir (1>3). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani
25.00+3.95 (Med:25.6), kalistenik grubunun ortalama puani 19.94+1.28 (Med:20.2) ve
core grubunun ortalama puani 22.72+1.93 (Med:22.0) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(KW:12.01; p<0.01). Bonferroni diizeltmeli ¢coklu karsilagtirmalar sonucunda kalistenik
grubunun 10x5 mekik kosusu son test puanlarinin kontrol ve core gruplarina kiyasla
anlamli diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir (2<1.3).

Gruplarm 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
10x5 mekik kosusu On test degerlerinin 24.28+3.74 (Med:24.4), son test degerlerinden
25.00+3.95 (Med:25.6) anlamli olarak farkli olmadig1 tespit edilmistir (z:-1.40; p>0.05;
r:0.50). Kalistenik grubunda 10x5 mekik kosusu 6n test degerlerinin 22.20+0.95
(Med:22.5), son test degerlerinden 19.94+1.28 (Med:20.2) anlamli olarak daha diisiik
oldugu belirlenmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Core grubunda ise 10x5 mekik kosusu 6n
test degerlerinin 21.19+1.65 (Med:21.1), son test degerlerinden 22.72+1.93 (Med:22.0)
anlamli olarak daha diisik oldugu saptanmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki
biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin kalistenik grubunda oldugu belirlenmistir

(r:0.89).
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Sekil 4.14. Surat 10*5 Mt Mekik Kosusu Uygulamasmin Gruplar Aras1 Degisimi

Tablo 4.15. Gruplar Aras1 Siirat T Testi Uygulamasmin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core? G.AKW;p Fark
X=*Ss (Med) X+Ss (Med) X+Ss (Med) (Bonferroni
)
On 13.11£1.98 13.39+0.62 12.89+1.72 2.48;p:0.29
T test  (Med:13.2) (Med:13.5) (Med:12.6)
testi  Son  14.21+2.27 11.65+0.72 14.05+1.58 10.15;p:0.0 2<1.3
test  (Med:14.5) (Med:11.4) (Med:13.8) 1

G.i 2:-2.52;p:0.01 2:-2.52;p:0.01  z:-2.52;p:0.01
r:0.89 r:0.89 r:0.89

Med: Medyan X2 :Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.I:grup i¢i karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilastirma

On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puam 13.11+1.98 (Med:13.2),
kalistenik grubunun ortalama puani1 13.394+0.62 (Med:13.5) ve core grubunun ortalama
puani 12.89+1.72 (Med:12.6) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore,

On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
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(KW:2.48; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 14.21£2.27
(Med:14.5), kalistenik grubunun ortalama puani 11.65+0.72 (Med:11.4) ve core
grubunun ortalama puani 14.05+£1.58 (Med:13.8) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(KW:10.15; p<0.01). Bonferroni dizeltmeli ¢oklu karsilagtirmalar sonucunda kalistenik
grubunun t testi son test puanlarmin kontrol ve core gruplarina kiyasla anlamh diizeyde
diisiik oldugu belirlenmistir (2<1.3).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
t testi On test degerlerinin 13.11£1.98 (Med:13.2), son test degerlerinden 14.21+2.27
(Med:14.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89).
Kalistenik grubunda t testi On test degerlerinin 13.39+0.62 (Med:13.5), son test
degerlerinden 11.65+0.72 (Med:11.4) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir
(z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Core grubunda ise t testi 6n test degerlerinin 12.89+1.72
(Med:12.6), son test degerlerinden 14,05+1.58 (Med:13.8) anlamli olarak daha diisiik
oldugu saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en

yuksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.89).
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Sekil 4.15. T Testi Uygulamasinin Gruplar Aras1 Degisimi
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Tablo 4.16. Gruplar Arasi Disklere Dokunma Uygulamasmin Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik? Core® G.AKW;p Fark
X=+Ss (Med) X#Ss (Med)  X+Ss (Med) (Bonferroni
)

On  15.08+192  14.12¢129  15.30+1.87  2.09;p:0.3
test (Med:155)  (Med:14.5)  (Med:14.7) 5

Disklere
dokunm Son 15.17+1.58 13.61+1.62 14.29+1.80 3.29;p:0.1
a test  (Med:15.7) (Med:13.6)  (Med:14.1) 9
Gi z-051;p:0.61 z-1.54;p:0.12 z:-
r:0.18 r:0.55 2.52;p:0.01
r:0.89

Med:Medyan X?:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.I:grup ici karsilastirma G.A: Gruplar arasi
karsilastirma

On test asamasmda kontrol grubunun ortalama puani 15.08+1.92 (Med:15.5),
kalistenik grubunun ortalama puani 14.12+1.29 (Med:14.5) ve core grubunun ortalama
puan1 15.30+1.87 (Med:14.7) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore,
On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:2.09; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 15.17+1.58
(Med:15.7), kalistenik grubunun ortalama puani 13.61+1.62 (Med:13.6) ve core
grubunun ortalama puani 14.29+1.80 (Med:14.1) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(KW:3.29; p>0.05).

Gruplarn 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
disklere dokunma 6n test degerlerinin 15.08+1.92 (Med:15.5), son test degerlerinden
15.17+1.58 (Med:15.7) anlamli olarak farkli olmadigi tespit edilmistir (z:-0.51; p>0.05;
r:0.18). Kalistenik grubunda disklere dokunma on test degerlerinin 14.12+1.29
(Med:14.5), son test degerlerinden 13.61+1.62 (Med:13.6) anlamli olarak farkli olmadigi
belirlenmistir (z:-1.54; p>0.05; r:0.55). Core grubunda ise disklere dokunma 6n test

degerlerinin 15.30+1.87 (Med:14.7), son test degerlerinden 14.29+£1.80 (Med:14.1)
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anlamli olarak daha diisik oldugu saptanmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki

biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin core grubunda oldugu belirlenmistir

(r:0.89).
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Sekil 4.16. Disklere Dokunma Testi Uygulamasinin Gruplar Arasi Degisimi

Tablo 4.17°de gruplar BKI uygulamasmnm istatistiksel analizine yonelik sonuglar yer

almaktadir.

Tablo 4.17. Gruplar BKI Uygulamasmn Istatiksel Analizi

Kontrol* Kalistenik?  Core® G.AKW;p Fark
X+Ss (Med)  X#Ss(Med) X+Ss (Med) (Bonferroni
)
Bki On 19.37+2.89 21.7745.26 18.67+2.82 1.75;p:0.4
test (Med:19.7) (Med:20.8)  (Med:18.7) 2
Son 19.24+2.89 21.8445.07 19.06+2.81 0.79;p:0.6
test (Med:19.5) (Med:20.7)  (Med:19.7) 7
Gi z:-1.26;p:0.21 z- z:-
0.42;p:0.67  1.97;p:0.04
r:0.69

Med:Medyan X?:Kruskal Wallis-H test. z:Wilcoxon test G.1:grup igi karsilastirma G.A: Gruplar arasi

karsilagtirma
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On test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 19.37+2.89 (Med:19.7),
kalistenik grubunun ortalama puani1 21.77+5.26 (Med:20.8) ve core grubunun ortalama
puani 18.67+2.82 (Med:18.7) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore,
On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:1.75; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 19.24+2.89
(Med:19.5), kalistenik grubunun ortalama puani 21.84+5.07 (Med:20.7) ve core
grubunun ortalama puani 19.06+£2.81 (Med:19.7) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(KW:0.79; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
vicut kitle indeksi 6n test degerlerinin 19.37+£2.89 (Med:19.7), son test degerlerinden
19.24+2.89 (Med:19.5) anlaml olarak farkli olmadigi tespit edilmistir (z:-1.26; p>0.05).
Kalistenik grubunda viicut Kitle indeksi 6n test degerlerinin 21.77+5.26 (Med:20.8), son
test degerlerinden 21.84+5.07 (Med:20.7) anlaml olarak farkli olmadig: belirlenmistir
(z:-0.42; p>0.05). Core grubunda ise viicut Kitle indeksi 6n test degerlerinin 18.67+2.82
(Med:18.7), son test degerlerinden 19.06+2.81 (Med:19.7) anlamli olarak daha diisiik
oldugu saptanmustir (z:-1.97; p<0.05; r:0.69). Etki biiytikliikleri incelendiginde, en

yiksek etkinin core grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.69).
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5. TARTISMA

Bu kisimda arastirmada elde edilen bulgulara yonelik tartigmaya yer verilmistir.
Bu c¢alisma, tackwondo katilimcilarma uygulanan core egzersizleri ve Kkalistenik
egzersizlerinin cesitli fiziksel ve biyomotor performanslar tizerindeki etkilerini incelemek
amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmaya 24 goniillii erkek taekwondo sporcusu
katilmistir. Caligmada yer alan tackwondocular kontrol grubu (n=8), core antrenman
grubu (n=8) ve kalistenik (n=8) antrenman grubu olmak iizere ii¢ gruba ayrilmis ve her
ii¢c grup da tackwondo antrenmanlarmi siirdiirmiistiir. Kontrol grubundaki sporcular1
diizenli olarak sadece tackwondo antrenmanlar1 yapmislardir. Core antrenman grubu
taekwando antrenmanlarina ek olarak, 8 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dk ekstra core
egzersiz programma tabi tutulmustur. Kalistenik antrenman grubu tackwando
antrenmanlarina ek olara olarak, 8 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dk ekstra kalistenik
egzersiz programima tabi tutulmustur Tim katilimcilara, ¢alismanin baglangicinda 6n
testler uygulanmis ve elde edilen veriler kayit altina alinmistir. Sekiz haftalik antrenman
stirecinin ardindan, her ti¢ gruptaki tackwondoculara son testler yapilarak sonuclar
kaydedilmistir.

Esneklik testinde gruplarin, 6n test agsamasinda kontrol grubunun ortalama puant
2.75%2.66 (Med:2.0), kalistenik grubunun ortalama puani 3.38+2.13 (Med:3.0) ve core
grubunun ortalama puani 4.88+3.72 (Med:5.0) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi
sonuglarmna gore, On test asamasinda yapilan analiz sonucunda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. (KW:1.53; p>0.05). Son test
asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 4.88+3.40 (Med:5.0), kalistenik grubunun

ortalama puani 5.7542.60 (Med:5.5) ve core grubunun ortalama puani 7.13£3.80
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(Med:6.5) olarak hesaplanmistir. Son testte de yapilan analiz sonucunda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. (KW:1.23; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
esneklik On test degerlerinin 2.754+2.66 (Med:2.0), son test degerlerinden 4.88+3.40
(Med:5.0) Istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-2.57;
p<0.01; r:0.91). Kalistenik grubunda esneklik 6n test degerlerinin 3.38+2.13 (Med:3.0),
son test degerlerinden 5.7542.60 (Med:5.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu
belirlenmistir (z:-2.59; p<0.01; r:0.92). Core grubunda ise esneklik 6n test degerlerinin
4.88+3.72 (Med:5.0), son test degerlerinden 7.13+3.80 (Med:6.5) anlamli olarak daha
diisiik oldugu saptanmustir (z:-2.57; p<0.01; r:0.91). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en
yuksek etkinin kalistenik grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.92). Sonug olarak yapilmis
olan ii¢ egzersiz tiiriinde de gruplar arasinda anlaml farkliliklar goriillmemis olsa da
gruplarin kendi i¢lerinde anlaml farkliliklar oldugu goriilmistiir. En yiiksek etkinin
KEG’de oldugu belirlenmistir. Bunun sebebi olarak ¢alismamizin yas grubu 8-12 puberty
donemindeki sporcular oldugu diisiiniilmektedir. Kalistenik egzersizlerin iist ekstremite
kaslarinin gelisiminde diger gruplra gore daha ¢ok pozitif bir katkiya sebep olacagi
kanisini olusturmaktadir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin esneklik {izerindeki etkilerini inceleyen gesitli
arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Durna (2017) bir ¢alismada, diizenli giires antrenmani yapan giiresgilere, 8 hafta
siireyle core egzersizleri eklenmistir. Bu arastirmada, deney grubunun 6n test ve son test
sonuclar1 karsilastirildiginda, ¢ift bacak esneklik ve sol bacak esneklik puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir.
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Kumar ve Zemkova (2022) 90 sporcuyla yapilan bir ¢alismada, core
egzersizlerinin dayaniklilik ve esneklik performanslarina etkisi incelenmistir. Arastirma
sonuglarina gore, core egzersiz grubunun dayaniklilik ve esneklik verileri, kontrol
grubuna kiyasla pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermistir

Nesser ve ark. (2008) kor stabilizasyonu, yiiksek seviyedes por performansiigin
gozardi edilemez bir gereklilik olarak  belirtmistir.  Sporcularigin ~ kor
stabilizasyonunetkinliginin belirlenebilmesi i¢in sporadzgii olmast gerekmektedir. Tek
bir test sporcularigin kor stabilizasyon degerini gosterebilir fakat spor performansi
acisindan tiim viicut hareketlerineyonelik kor stabilizasyonun dogru bir sekilde
anlasilmasi i¢in sporadzgii testlerin uygulanmasi gerekmektedir.

Kotarsky ve ark. (2018) sayokan sporculari iizerinde yapilan bir ¢alismada, 20-24
yas arasindaki 20 erkek sporcu deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Kalistenik
egzersiz programinin etkisini incelemek i¢in, sporculara viicut agirligi, yas, boy
uzunlugu, BIA analizleri, el kavrama kuvvet testi, uzan eris ve spagot esneklik testleri,
Y-balance ve aktif denge testleri uygulanmistir. Sonugclar, kalistenik egzersizlerin denge
ve esneklik degerlerini etkilemedigini, ancak postural salinim, medial-lateral Y-balance,
kavrama kuvveti ve antropometrik 6zellikler tizerinde etkili oldugunu géstermektedir.

El kavrama testinde gruplarm, on test asamasinda kontrol grubunun ortalama
puant 10.82+£3.01 (Med:10.9), Kalistenik grubunun ortalama puani 12.14+3.32
(Med:12.7) ve core grubunun ortalama puani 11.90+2.47 (Med:11.5) olarak
hesaplanmustir. On test asamasinda gruplar arasmda anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:0.83; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 12.27+3.25

(Med:12.5), kalistenik grubunun ortalama puani 13.99+3.05 (Med:14.0) ve core
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grubunun ortalama puani 13.8242.68 (Med:14.0) olarak hesaplanmistir. Son testte de
gruplar arasindaki farklilik anlamli bulunmamustir (KW:0.79; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
el kavrama kuvveti 6n test degerlerinin 10.82+3.01 (Med:10.9), son test degerlerinden
12.27+3.25 (Med:12.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-2.52; p<0.01;
r:0.90). Kalistenik grubunda el kavrama kuvveti on test degerlerinin 12.1443.32
(Med:12.7), son test degerlerinden 13.99+3.05 (Med:14.0) anlamli olarak daha diisiik
oldugu tespit edilmistir (z:-2.53; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise el kavrama kuvveti
on test degerlerinin 11.90+2.47 (Med:11.5), son test degerlerinden 13.82+2.68
(Med:14.0) anlaml1 olarak daha diisiik oldugu saptanmistir (z:-2.52; p<0,01; r:0.89). Etki
biiyiikliikleri agisindan incelendiginde, kalistenik grubunda en ytiksek etki biiytikligtnin
oldugu belirlenmistir (r:0.90).

Calisma sonuglarinda 6n test asamasinda gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. (KW:0.83; p>0.05). Son testte de gruplar arasindaki farklilik anlaml
bulunmamistir (KW:0.79; p>0.05). Yapilmis olan ek egzersizler sonrasinda, gruplarin 6n
test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, ii¢ grubun da son testlerinin 6n
testlerden anlamli olarak daha yiiksek ¢iktig1 goriilmiistiir. Etki biiytikliikleri agisindan
incelendiginde, KEG en yiiksek etki bilyiikliigiiniin oldugu belirlenmistir (r:0.90).
Yapilmis olan ek egzersizler bizlere el kavrama parametresine olumlu yonde etki ettigini
gostermis olsa da KEG yapmis oldugu egzersizler el ve bilek kas gruplarina daha etkili
oldugunu gostermektedir.

Core ve Kkalistenik egzersizlerinin el kavrama Uzerindeki etkilerini inceleyen

cesitli arastirmalar literatiirde yer almaktadir.
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Faigenbaum ve ark.. (2002) 7-12 yas aras1 34 erkek ¢ocuk lizerinde yapilan bir
arastirmada, haftada 1 ve 2 giin uygulanan kuvvet antrenmanlarmnin etkileri incelenmistir.
Arastirma sonucunda, haftada 2 giin yapilan kuvvet antrenmaninin, gocuklarin el kavrama
kuvvetini artirdig1 tespit edilmistir.

Civan ve Bozkurt (2024) bir arastirmada, futbolcularda 8 hafta siiresince
uygulanan core egzersizlerinin bazi fiziksel parametrelere etkisi incelenmistir. Sonuglara
gore, deney grubunda sol ve sag pence kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark gozlemlenmemistir (p>0.05).

Ar1 ve Colakoglu (2021) yaslar1 13 ile 16 arasinda degisen ve yas ortalamasi 13.9
+ 1.08 olan 31 erkek tenis oyuncusuyla yapilan bir deneysel ¢alismada, antrenman
programina ek olarak 8 hafta siiresince haftada 3 giin uygulanan core egzersizlerinin tenis
performansi lizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma sonuglari, core egzersizlerinin
deney grubundaki tenis oyuncularinin mekik test skorlarinda artisa yol actigini ortaya
koymustur. Ayrica, bu egzersizlerin uzun atlama, el kavrama kuvveti ve otur-uzan
esneklik gibi diger parametrelerde de gelisim sagladigi belirlenmistir.

Civan ve Bozkurt (2024) bir arastirmada, futbolcularda 8 hafta siiresince
uygulanan core egzersizlerinin bazi fiziksel parametrelere etkisi incelenmistir. Sonuglara
gore, deney grubunda sol ve sag penge kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p>0.05).

Aksu (2014), addlesan voleybolcularla sezon siiresince yiiriitiilen ¢aligmada,
kuvvet, denge, pliometrik ve core egzersizlerini iceren yaralanma énleyici bir antrenman
programinin, saglik topu firlatma performansi iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir

iyilesme sagladig1 ortaya konmustur. Bu bulgular, core bolge kaslariin yalnizca izole
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bicimde degil, fonksiyonel hareketler icinde calistirilmasinin kuvvetin aktarimindaki
etkisini gostermektedir.

Altundag (2019) 10-14 yas arasindaki kadin tenisgilerle yapilan bir ¢alismada,
katilimeilarin sag ve sol el kavrama kuvveti lizerinde On test ve son test karsilastirmalar
yapilmistir. Calisma sonucunda, her iki elde de kavrama kuvvetinde anlamli bir artig
gozlemlenmistir. Bu bulgu, uygulanan egzersizlerin tenisgilerin kavrama kuvveti
iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir.

Dikey sigrama testinde gruplarin, 6n test asamasinda kontrol grubunun ortalama
puani  17.25+7.38 (Med:15.0), Kkalistenik grubunun ortalama puani 19.50+3.74
(Med:19.5) ve core grubunun ortalama puani 22.00£6.30 (Med:19.0) olarak
hesaplanmistir. Gruplar arasinda On test agsamasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:2.38; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 20.50+7.39
(Med:20.5), Kkalistenik grubunun ortalama puani 23.13+3.04 (Med:22.5) ve core
grubunun ortalama puani 25.00+6.32 (Med:22.0) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda da gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (KW:1.34; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde kontrol grubunda
dikey sigrama on test degerlerinin 17.25+7.38 (Med:15.0), son test degerlerinden
20.50£7.39 (Med:20.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-2.54; p<0.01;
r:0.90). Kalistenik grubunda dikey sigrama 6n test degerlerinin 19.50£3.74 (Med:19.5),
son test degerlerinden 23.13+3.04 (Med:22.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit
edilmistir (z:-2.59; p<0.01; r:0.92). Core grubunda ise dikey sigrama 6n test degerlerinin
22.004£6.30 (Med:19,0), son test degerlerinden 25.00+6.32 (Med:22.0) anlamli olarak

daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-2.64; p<0.01; r:0.93).
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Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda On test asamasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:2.38; p>0.05). Son test asamasinda da gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (KW:1.34; p>0.05). Yapilmis olan ek egzersizler sonrasinda, gruplarin 6n
test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, ii¢ farkli antrenman grubunun da dikey
sicrama performans1 ilizerinde anlamli bir etki yarattigmmi gostermektedir. Etki
biiyiiklikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin CEG oldugu saptanmustir (r:0.93). Bu
durumu yapilmis olan ek egzersizler CEG diger gruplara gore daha fazla core
bolgesindeki kaslarin gelisiminde pozitif bir katkiya sebep olacagr kanisini
olusturmaktadir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin dikey sicrama tlizerindeki etkilerini inceleyen
cesitli aragtirmalar literatiirde yer almaktadir.

Noyes ve ark. (2011) Yas ortalamasi 14,5 yil olan 34 kadmn voleybol oyuncusuyla
yapilan bir arastirmada, haftada iic kez uygulanan 6 haftalik bir antrenman programi
sonucunda, sporcularin dikey sicrama performanslarinda belirgin = gelismeler
gozlemlenmistir.

Granacher ve ark. (2014) yaslar1 13 ile 15 arasinda degisen addlesanlara
uyguladiklar1 core kuvvet antrenmanlar1 sonucunda, deney grubunun durarak uzun
atlama, esneklik ve yana sigrama testlerinde anlamli iyilesmeler gosterdigini bulmustur.
Bir¢ok ¢aligma, core antrenman ile gelistirilen kuvvetin siirat gelisimine olumlu katkilar
sagladigmi bildirmistir

Dogan ve ark. (2016) bir ¢alisgmada, 18-30 yas arasindaki futbolculara 8 hafta

stiresince uygulanan core antrenmanlarmin etkileri incelenmistir. Arastirmanin
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sonuglarina gore, sporcularin hiz 6zelliklerinde bir degisim gézlemlenmezken, esneklik
ve dikey sigrama performanslarinda anlamli gelismeler kaydedilmistir.

Ricardo ve ark. (2023) bir arastirmada, kontrol ve kalistenik egzersiz gruplari
arasinda yapilan On test degerlendirmelerinde dikey sigrama ortalamalar1 agisindan
anlamli bir fark tespit edilmistir.

Panihar ve Rani (2022) tarafindan gerceklestirilen arastirmada kontrol ve
kalistenik egzersiz gruplar arasinda son test Cooper, dikey sigrama, esneklik ortalamalari
bakimindan anlamli farklilik bulunmustur.

Ayan ve ark. (2009) Yapilan bir arastirmada, 8 ile 10 yas grubundaki ¢ocuklarin
yetenek taramasi ve bir spor brangina yonlendirilmeden Once performanslarinin ve
fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesi amaclanmistir. Bu arastirma sonucunda,
1995 erkek ¢ocugunun dikey sigrama degerlerinin 18,03 cm oldugu bildirilmistir. .Bu tiir
calismalarda, cocuklarin spor aktivitelerine yonlendirilmeden once fiziksel kapasite
degerlendirmelerinin yapilmasi, dogru brans secimi ve uzun vadeli spor gelisimi i¢in
onemli bir adim olabilir.

Yorikoglu ve Koz (2007) 10-13 yas grubu basketbolcularla yapilan bir ¢alismada,
5 giin antrenman yapan grubun 2 giin antrenman yapan gruba gore dikey si¢crama
degerlerinde anlamli bir etki tespit edilmistir. Arastirmanmn sonuclarina gore, 5 giin
antrenman yapan grubun dikey sicrama degerleri, ilk dl¢iimde 26.16 + 4.20 cm iken, son
Olciimde 30.80 + 4.34 cm olarak tespit edilmistir.

Durarak uzun atlama testinde gruplarin, on test asamasida kontrol grubunun
ortalama puani 110.88+26.44 (Med:104.0), kalistenik grubunun ortalama puani
137.38+17.48 (Med:136.5) ve core grubunun ortalama puani 128.63+21.59 (Med:127.5)

olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglaria gore, on test asamasinda gruplar
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arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir (KW:5.10; p>0.05). Son test
asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 102.254+39.30 (Med:103.0), kalistenik
grubunun ortalama puani 142.00+16.94 (Med:140.5) ve core grubunun ortalama puani
135.00+20.52 (Med:135.5) olarak hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar arasindaki
farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (KW:6.66; p<0.05). Bonferroni
diizeltmeli ¢coklu karsilastirmalar sonucunda kalistenik grubunun durarak uzun atlama son
test puanlarmnin kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde yliksek oldugu belirlenmistir
(1<2).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
durarak uzun atlama On test degerlerinin 110.88+26.44 (Med:104.0), son test
degerlerinden 102.25+£39.30 (Med:103.0) anlamli olarak farkli olmadig tespit edilmistir
(z:-1.40; p>0.05; r:0.50). Kalistenik grubunda durarak uzun atlama 6n test degerlerinin
137.38+£17.48 (Med:136.5), son test degerlerinden 142.00+£16.94 (Med:140.5) anlamli
olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-2.32; p<0.05; r:0.82). Core grubunda ise
durarak uzun atlama On test degerlerinin 128.63+21.59 (Med:127.5), son test
degerlerinden 135.00+20.52 (Med:135.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu saptanmustir
(z:-2.53; p<0.01; r:0.90).

Caligma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarma goére, 6n
test agsamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:5.10; p>0.05). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (KW:6.66; p<0.05). Bonferroni dizeltmeli ¢coklu karsilagtirmalar
sonucunda kalistenik grubunun durarak uzun atlama son test puanlarinin kontrol grubuna
kiyasla anlaml diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir (1<2). Yapilmis olan ek egzersizler

sonrasinda, gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde kalistenik ve
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core egzersizleri sporcularda ileriye dogru olumlu etki gostermis ve kontrol grubunun
yapmis oldugu antrenmanlar durarak uzun atlamaya etki etmedigini gostermemektedir.
Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en yuksek etkinin CEG oldugu belirlenmistir (r:0.90).
Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarina bakilarak CEG diger gruplara gore alt
eksremite bolgsine daha fazla etki ettigi gézlemlenmistir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin durarak uzun atlama Uzerindeki etkilerini
inceleyen cesitli arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Boyaci, Tutar ve Biyikli (2018) 12-14 yas arasindaki erkek futbolcularda, haftada
3 gun olmak uzere 10 hafta stresince dinamik ve statik core egzersizlerinin uygulandigi
bir caligmada, her iki grup (dinamik ve statik core) kontrol grubuna kiyasla durarak uzun
atlama, dikey sigrama, esneklik ve sol el kavrama kuvveti testlerinde anlamli gelismeler
gostermistir. Ayrica, dinamik core antrenmani uygulayan sporcularin, statik core grubu
sporcularina gore daha yiiksek test sonuglari elde ettikleri belirlenmistir.

Boyac1 (2016) 12-14 yas grubundaki futbolculara, 12 hafta siiresince haftada iki
kez, normal futbol antrenmanlarma ek olarak core antrenmanlar1 uygulanmistir. Bu siire¢
sonunda, futbolcularin 20 m sprint, durarak uzun atlama ve dikey si¢rama
performanslarinda, on testlere kiyasla anlamli bir artis gézlemlenmistir.

Rahmat ve ark. (2014) 9-12 yas arasindaki 19 ¢ocukla yapilan bir aragtirmada,
haftada 3 giin uygulanan 6 haftalik core stabilizasyon programinin, ¢ocuklarin durarak
uzun atlama performansinda gelismelere yol a¢tig1 belirlenmistir.

Kir (2017) yaas ortalamasi 13.29 + 1.21 yil olan 11-15 yas grubundaki 14
tenisgiye 10 hafta siresince uygulanan core antrenmaninin ardindan, tenisgilerin durarak

uzun atlama, hiz ve ¢eviklik performanslarinda anlaml bir degisiklik gézlemlenmemistir.



74

Ancak bu parametrelerde pozitif yonde bir gelisim yasandigi, buna karsilik aktif sigrama
ve squat sicrama test skorlarinda ise anlamli artiglar oldugu tespit edilmistir.

Yoriikoglu ve Koz (2007) 10-13 yas grubu basketbolcularla yapilan bir calismada,
5 glin antrenman yapan grubun 2 giin antrenman yapan gruba gore dikey sigrama
degerlerinde anlamli bir etki tespit edilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore, 5 giin
antrenman yapan grubun dikey sigrama degerleri, ilk dl¢iimde 26.16 + 4.20 cm iken, son
Olgtimde 30.80 + 4.34 cm olarak tespit edilmistir.

Bilici ve Selguk (2018) 14-16 yas aras1 34 kadin voleybolcu iizerinde yapilan bir
arastirmada, deney grubundaki sporculara haftada 3 giin, 10 hafta siiresince uygulanan
core antrenmaninin ardindan, bu grubun 6n test ve son test dikey sigrama, durarak uzun
atlama ve dominant-nondominant el kavrama kuvveti test skorlarinda anlamli farklar
tespit edilmistir.

Smav testinde gruplarin, 6n test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani
4.63+4.66 (Med:3.5), kalistenik grubunun ortalama puani 2.75+2.19 (Med:2.0) ve core
grubunun ortalama puani 4.63+3.38 (Med:3.5) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi
sonuglarma gore, On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (KW:1.53; p>0.05). Son test agsamasinda kontrol grubunun ortalama puani
6.25+4.83 (Med:5.5), kalistenik grubunun ortalama puani 6.13+3.64 (Med:5.0) ve core
grubunun ortalama puani 7.88+3.83 (Med:6.5) olarak hesaplanmistir. Son testte de
gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (KW:1.60; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
stnav On test degerlerinin 4.63+4.66 (Med:3.5), son test degerlerinden 6.25+4.83
(Med:5.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.60; p<0.01; r:0.92).

Kalistenik grubunda smav o6n test degerlerinin 2.75+£2.19 (Med:2.0), son test
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degerlerinden 6.13+3.64 (Med:5.0) anlamli olarak daha diistik oldugu belirlenmistir (z:-
2.55; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise sinav 6n test degerlerinin 4.63+3.38 (Med:3.5),
son test degerlerinden 7.88+3.83 (Med:6.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu
saptanmustir (z:-2.56; p<0.01; r:0.91). Etki biiyiiklikleri incelendiginde, en yliksek
etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.92).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:1.53; p>0.05). Son testte de gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (KW:1.60; p>0.05). Yapilmis olan ek egzersizler sonrasinda, gruplarin 6n
test ve son test arasindaki de§isimi incelendiginde, ii¢ grubun da son testlerinin 6n
testlerden anlamli olarak daha yiiksek c¢iktig1 goriilmiistiir. Etki buytklikleri
incelendiginde, en yiiksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.92).
Yapilmis olan ek egzersizlerin analiz sonuglarina bakilarak kontrol grubunun
antrenmanlar1 sinav parametresine etkisi diger gruplardan daha iyi oldugunu gostermistir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin smav tizerindeki etkilerini inceleyen cesitli
arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Yapici (2019) Ayni antrenman protokolii kullanilarak yapilan bir bagka ¢alismada
ise, voleybolcularda uygulanan 6 haftalik core egzersiz programinin, sporcularm core kas
grubu kuvvet diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli artiglara yol actig1 raporlanmistir.

Axel (2013) tezinde, ortalama yas1 15.7 olan 19 erkek sorfcii ile yliriitiilen bir
caligmada, 8 haftalik core antrenman programimnin ardindan sporcularin core kuvveti ve
dayanikliligina iligkin performans dl¢iimlerinde anlamli diizeyde artiglar saptanmustir.

Demir (2001) yapilan bir ¢aligmada, 11-13 yas grubundaki erkek c¢ocuklarda

beden egitimi ve spor etkinliklerinin beceri ve yetenek gelisimine etkisi Eurofit testi
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iizerinden degerlendirilmistir. Arastrma sonucunda, bu yas grubundaki erkek
Ogrencilerin test ortalamalar1 21,40 + 1,75 olarak tespit edilmistir.

De Souza Santos ve ark. (2015) 7. ve 8. sinifta, kiz ve erkek toplam 39 6grencinin
katildig1 bir ¢alismada, Ogrenciler kontrol ve deney grubu olmak {izere iki gruba
ayrilmistir. Kontrol grubu normal beden egitimi derslerine devam ederken, deney
grubuna kalistenik egzersizler uygulanmistir. Calisma sonucunda, deney grubunda smav
ve sicrama testlerinde anlamli gelismeler gézlemlenirken, her iki grupta da viicut kitle
indeksi (VKI) konusunda bir degisim kaydedilmemistir. Kalistenik egzersizlerin bu yas
grubundaki ¢ocuklarin gii¢ seviyelerine katki sagladig1 sonucuna varilmistir. Bu bulgular,
kalistenik egzersizlerin cocuklarm fiziksel giic gelisimine olumlu etki ettigini
gostermektedir.

Mekik testinde gruplarin, 6n test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani
6.00£3.78 (Med:6.0), kalistenik grubunun ortalama puani1 3.75+3.11 (Med:4.5) ve core
grubunun ortalama puani 4.63+3.11 (Med:4.5) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi
sonuglarina gore, On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (KW:1.57; p>0.05). Son test agsamasinda kontrol grubunun ortalama puani
9.00£3.93 (Med:9.0), kalistenik grubunun ortalama puani 8.50+4.69 (Med:8.5) ve core
grubunun ortalama puant 8.38+3.02 (Med:7.0) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(KW:0.11; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
mekik oOn test degerlerinin 6.00£3.78 (Med:6.0), son test degerlerinden 9.00+3.93
(Med:9.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.54; p<0.01; r:0.90).

Kalistenik grubunda mekik ©n test degerlerinin 3.75+£3.11 (Med:4.5), son test
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degerlerinden 8.50+4.69 (Med:8.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-
2.53; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise mekik 6n test degerlerinin 4.63+3.11 (Med:4.5),
son test degerlerinden 8.38+3.02 (Med:7.0) anlamli olarak daha diisiikk oldugu
saptanmustir (z:-2.53; p<0.01; r:0.90). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek
etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:1.57; p>0.05). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamhi bulunmamistir (KW:0.11; p>0.05). Yapilmis olan ek egzersizler sonrasinda,
gruplarin On test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, U¢ grubun da son
testlerinin On testlerden anlamli olarak daha yiiksek c¢iktig1 gorilmiistiir. Etki
biiytikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir
(r:0.90). Yapilmis olan ek egzersizler bizlere mekik performansina olumlu yonde etki
ettigini gostermis olup kontrol grubunun yapmis oldugu egzersizler kol ve omuz kas
gruplarina daha etkili oldugunu gdstermistir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin mekik iizerindeki etkilerini inceleyen cesitli
arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Sung ve arkadaslar1 (2015) giiney Kore'nin Deagu Universitesi'nde yapilan bir
arastrmada, 13 erkek tekvandocu iizerinde "slings" ve "togus" kullanilarak 8 hafta
stresince uygulanan core egzersizlerinin denge becerileri Uzerindeki etkileri
incelenmistir. Calisma sonucunda, karin kasi dayanikliligini 6lgen mekik testi sayisi,
esneklik testi ve denge testi sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler

gozlemlenmigtir.
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Cosio-Lima ve arkadaglart (2003) bir ¢alis mada, physioball kullanarak
uyguladiklar1 core antrenman programi sonucunda karm kaslarmin stabilite ve kuvvet
seviyelerinde belirgin bir artis gézlemlenmistir.

Escamilla ve arkadaslar1 (2010) bir ¢aligmada, swiss ball ile uyguladiklar1 core
kuvvet antrenmanmnin ardindan, m. rectus abdominis ve m. obliqus internus/externus
kaslarinin kuvvet seviyelerinin yani1 sira bu kaslarin aktive olma hizlarmin arttigi
bildirilmistir.

Ipek ve Korkmaz (2022) eng basketbolculara ydnelik yapilan bir baska
arastirmada, teknik gelisim ve kalistenik kuvvet antrenmanlarinin performans tizerindeki
etkileri incelenmistir. Calismada, 16 erkek basketbolcu teknik antrenman grubu ve teknik
kalistenik grup olarak ikiye ayrilmistir. Her iki gruba da haftada iki giin, toplamda 6 hafta
boyunca antrenman programlar1 uygulanmistir. Performans testleri arasinda sigrama,
mekik ve sinav testleri yer alirken, hiz performansini degerlendirmek i¢in 20 m sprint
testi, esneklik testini belirlemek icin ise otur-erisme testi kullanilmistir. Sonuglar,
kalistenik grup i¢in sinav, mekik, esneklik, serbest dikey si¢crama, sabit dikey sigrama,
toplu dikey sicrama ve siirat testlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli
farklar bulundugunu gostermektedir.

Muratli ve Sevim (1993) sporcularin performanslari gelistirmek i¢in uygulanan
belirli bir yontem ve planla yapilan veya plansiz olarak uygulanan antrenmanlarin,
sporcular ve bireyler iizerindeki etkileri yillardan beri arastirilmaktadir. Yaslar1 kiiciik
olan bireylerin uygulanan egzersizlerden etkilenme durumlar1 ve egzersizlere karsi
gostermis olduklari tepkiler bireyden bireye gore degisebilmektedir.

Boy testinde gruplarin, 6n test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani

130.75+9.71 (Med:131.5), kalistenik grubunun ortalama puani 128.75+8.63 (Med:128.5)



79

ve core grubunun ortalama puani 131.75+8.15 (Med:134.0) olarak belirlenmistir.
Kruskal-Wallis testi sonuglaria gore, 6n test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir (KW:0.50; p>0.05). Son test agsamasinda kontrol
grubunun ortalama puani 132.50+9.56 (Med:133.0), kalistenik grubunun ortalama puani
130.38+8.45 (Med:129.5) ve core grubunun ortalama puani 132.88+8.15 (Med:134.5)
olarak hesaplanmistir. Son testte de gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir (KW:0.39; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
boy 6n test degerlerinin 130.75+9.71 (Med:131.5), son test degerlerinden 132.50+£9.56
(Med:133.0) anlaml olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.64; p<0.01; r:0.94).
Kalistenik grubunda boy 0On test degerlerinin 128.75+8.63 (Med:128.5), son test
degerlerinden 130.38+8.45 (Med:129.5) anlaml1 olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir
(z:-2.59; p<0.01; r:0.92). Core grubunda ise boy On test degerlerinin 131.75+8.15
(Med:134.0), son test degerlerinden 132.88+8.15 (Med:134.5) anlamli olarak daha diisiik
oldugu saptanmustir (z:-2.46; p<0.01; r:0.87). Etki biiytikliikleri incelendiginde, en
yuksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.94).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test agsamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:0.50; p>0.05). Son testte de gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (KW:0.39; p>0.05). Yapilmis olan ek egzersizler sonrasinda, gruplarin 6n
test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, {i¢ grubun da son testlerinin 6n
testlerden anlamli olarak daha yiiksek ¢iktig1 goriilmistiir. Etki biytiklikleri
incelendiginde, en yiiksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.94).

Yapilmis olan ek egzersizlerin analiz sonuclarina bakilarak kontrol grubunun
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antrenmanlar1 boy parametresine etkisi diger gruplardan daha iyi oldugunu gostermistir.
Kontrol grubunun yapmis oldugu egzersizler boy gelisiminde daha etkili oldugunu
gosterse de yapilan c¢alisma puberty (ergenlik) doneminde ¢ocuklar oldugu i¢in
gelisimlerini sadece egzersizlere baglamamak diisiincesini olusturmaktadir.

Core ve Kkalistenik egzersizlerinin boy Uzerindeki etkilerini inceleyen ¢esitli
arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Cakmake1 (2009) bir ¢alismada, Taekwondo milli takim sporcularinin fiziksel
ozellikleri incelenmis; sporcularin ortalama viicut agirligi 70,84 + 11,48 kg, boy uzunlugu
ise 180,0 £ 0,07 cm olarak rapor edilmistir.

Chang ve arkadaslar1 (2001) yapilan bir arastirmada, Tayvan erkek Taekwondo
milli takim1 sporcularmin fiziksel dl¢timleri degerlendirilmis; boy ortalamalar1 176.2 +
6.7 cm, viicut agirliklar1 ise 75.5 = 11.5 kg olarak belirlenmistir.

Kilo testinde gruplarin, ©n test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani
33.24+6.88 (Med:32.4), kalistenik grubunun ortalama puani 35.94+8.40 (Med:38.8) ve
core grubunun ortalama puani 32.72+7.39 (Med:31.8) olarak belirlenmistir. Kruskal-
Wallis testi sonuglarina gore, 6n test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (KW:0.59; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun
ortalama puan1 33.94+7.19 (Med:33.1), kalistenik grubunun ortalama puani 36.94+8.06
(Med:39.4) ve core grubunun ortalama puanmi 33.99+7.51 (Med:34.1) olarak
hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (KW:0.59; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
kilo 6n test degerlerinin 33.24+6.88 (Med:32.4), son test degerlerinden 33.94+7.19

(Med:33.1) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89).
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Kalistenik grubunda kilo 6n test degerlerinin 35,94+8,40 (Med:38,8), son test
degerlerinden 36.94+8.06 (Med:39.4) anlamli olarak daha disiik oldugu belirlenmistir
(z:-2.52; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise kilo 6n test degerlerinin 32.724+7.39
(Med:31.8), son test degerlerinden 33.99+7.51 (Med:34.1) anlamli olarak daha diisiik
oldugu saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.90). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en
yiksek etkinin kalistenik grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:0.59; p>0.05). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (KW:0.59; p>0.05). Yapilmis olan ek egzersizler sonrasinda,
gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, iic grubun da son
testlerinin O6n testlerden anlamli olarak daha yiiksek c¢iktig1 goriilmistir. Etki
biiytikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin kalistenik grubunda oldugu belirlenmistir
(r:0.90). Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarina bakilarak kalistenik ek egzersizlerin
diger grupalardan daha fazla etkisi oldugunu gostermis olsada ¢alismamiz puberty
donemi c¢ocuklar oldugu icin gelisimlerini sadece yapilan egzersizlere baglamamak
oldugunu diistindiirmektedir.

Core ve Kalistenik egzersizlerinin kilo {izerindeki etkilerini inceleyen ¢esitli
arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Dedecan (2016)’a gore; Adolesan erkek Ogrencilerle gerceklestirilen bir
caligmada, core antrenmanlarmin etkileri degerlendirilmistir. Deney grubunun On test ve
son test sonuclar1 karsilastirildiginda, aerobik gii¢ disindaki tiim dlgiimlerde istatistiksel
olarak anlamli gelismeler kaydedilmistir. Buna karsilik, kontrol grubunda yapilan 6n-son

test karsilastirmalarinda hicbir parametrede anlamli bir degisim gozlemlenmemistir.
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Gruplar arasi kiyaslamalarda ise; yas, boy ve aerobik gii¢ agisindan anlamli bir fark
bulunmazken, diger tiim degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir.

Catikkas (2003) bir arastirmada, Tirk Taekwondo milli takimma segilen
erkekbsporcularin viicut agirligi ortalamasi 69,3 + 9,8 kg ve boy uzunlugu ortalamasi ise
179,8 + 5,9 cm olarak belirlenmistir. Bu bulgular, bizim c¢alismamizdaki sonuclarla
karsilastirildiginda, s6z konusu sporcularin daha yiiksek performans sergilediklerini
gostermektedir.

Soyleyici (2011) 19-24 yas araligindaki tenisgilere yonelik 8 haftalik yogun
kuvvet ve teknik antrenman programi uygulanan bir arastirmada, sporcularin viicut
agirliklarinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim gézlemlenmistir."

Zengin (2003) 18-19 yas arahigmndaki sporculara yonelik genel kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda, gruplarin kilo degerlerinde 6n test ile son test arasinda anlamli
bir fark ortaya ¢ikmustir.

Hetzler ve ark. (1997) 12-14 yas araligindaki erkek sporculara yonelik 12 haftalik
kuvvet egzersizlerinin anaerobik gii¢ iizerine etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada, kilo
degerleri agisindan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgu, bizim
calismamizdaki sonuglarla Ortlismemektedir. Elde edilen sonuglardaki bu farkliligm,
uygulanan antrenman programlarinin icerik ve yapilarindaki farkliliklardan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Bukdli kol barfisk testinde gruplarm, on test asamasinda kontrol grubunun
ortalama puani 4.50+4.34 (Med:2.8), kalistenik grubunun ortalama puani 1.5342.78
(Med:0.7) ve core grubunun ortalama puani 3.57+3.61 (Med:1.5) olarak belirlenmistir.
Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir (KW:4.78; p>0.05). Son test asamasinda kontrol



83

grubunun ortalama puani 4.64+4.14 (Med:2.7), kalistenik grubunun ortalama puani
2.88+2.95 (Med:1.9) ve core grubunun ortalama puanmi 5.32+5.09 (Med:2.3) olarak
hesaplanmistir. Son testte de gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmamustir (KW:1.82; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
bukult kol barfiks 6n test degerlerinin 4.50+4.34 (Med:2.8), son test degerlerinden
4.64+4.14 (Med:2.7) anlamli olarak farkli olmadig: tespit edilmistir (z:-0.85; p>0.05;
r:0.30). Kalistenik grubunda bukuli kol barfiks 6n test degerlerinin 1.53+2.78 (Med:0.7),
son test degerlerinden 2.88+2.95 (Med:1.9) anlamli olarak daha diisik oldugu
belirlenmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Core grubunda ise bukili kol barfiks 6n test
degerlerinin 3.57+3.61 (Med:1.5), son test degerlerinden 5.32+5.09 (Med:2.3) anlamlh
olarak daha diisiik oldugu saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki buyuklikleri
incelendiginde, en yiiksek etkinin kalistenik ve core gruplarinda oldugu belirlenmistir
(r:0.89).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:4.78; p>0.05). Son testte de gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistr (KW:1.82; p>0.05). Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarina
bakilarak gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol
grubunda anlamli olarak farklilik olmadig: tespit edilmistir. Kalistenik ve core gruplarin
anlamli olarak farklilik belirlenmistir. Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek
etkinin kalistenik ve core gruplarinda oldugu belirlenmistir (r:0.89). Yapilmis olan ek

egzersizler biikiili kol barfiks performansinda olumlu ilerleme sagladigint gostermistir.
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Core ve Kkalistenik egzersizlerinin bukulli kol barfisk (zerindeki etkilerini
inceleyen ¢esitli arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Cug ve ark. (2012) sedanter bireylerden olusan 43 kisilik bir deney grubuyla
gerceklestirilen arastirmada, 10 hafta boyunca dengesiz zemin {izerinde viicut agirhigiyla
yapilan direng egzersizlerinin, katilimcilarin core kas grubu kuvvet diizeylerinde anlaml
gelismelere neden oldugu belirlenmistir.

Aksu (2014) adolesan voleybolcularla sezon siiresince yiiriitiilen c¢aligmada,
kuvvet, denge, pliometrik ve core egzersizlerini igceren yaralanma 6nleyici bir antrenman
programinin, saglik topu firlatma performansi iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir
iyilesme sagladig1 ortaya konmustur. Bu bulgular, core bolge kaslarmin yalnizca izole
bicimde degil, fonksiyonel hareketler i¢inde calistirilmasinin kuvvetin aktarimindaki
etkisini gostermektedir.

Denge testinde gruplarin, 6n test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani
16.13%£3.64 (Med:14.5), kalistenik grubunun ortalama puani 18.00+4.63 (Med:18.5) ve
core grubunun ortalama puani 17.88+1.46 (Med:18.0) olarak belirlenmistir. Kruskal-
Wallis testi sonuglarina gore, on test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (KW:1.32; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun
ortalama puan1 12.38+2.62 (Med:11.0), kalistenik grubunun ortalama puani 14.63+3.16
(Med:15.0) ve core grubunun ortalama puanmi 14.13+£1.55 (Med:14.0) olarak
hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (KW:2.89; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
denge testi 6n test degerlerinin 16.13+3.64 (Med:14.5), son test degerlerinden 12.38+2.62

(Med:11.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.55; p<0.01; r:0.90).
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Kalistenik grubunda denge testi 6n test degerlerinin 18.00+4.63 (Med:18.5), son test
degerlerinden 14.63+3.16 (Med:15.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir
(z:-2.38; p<0.05; r:0.84). Core grubunda ise denge testi on test degerlerinin 17.88+1.46
(Med:18.0), son test degerlerinden 14.13+1.55 (Med:14.0) anlamli olarak daha diisiik
oldugu saptanmustir (z:-2.54; p<0.01; r:0.90). Etki biyikliikleri incelendiginde, en
yiiksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:1.32; p>0.05). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (KW:2.89; p>0.05). Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarina
bakilarak, gruplarm 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, ii¢ grubun da
son testlerinin 6n testlerden anlamli olarak daha yliksek c¢iktigi goriilmiistiir. Etki
biiytikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir
(r:0.90). Yapilmis olan ek egzersizler bizlere denge parametresini olumlu yonde etki
ettigini gdstermis olsa da kontrol grubunun yapmis oldugu egzersizler diger gruplara gore
alt ekstremite kas gruplarina daha etkili oldugunu gostermektedir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin denge Uzerindeki etkilerini inceleyen gesitli
arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Akkaya (2021) 13-14 yas araligindaki masa tenis¢ilere uygulanan 8 haftalik core
antrenmaninin denge ve viicut rotasyon kuvveti lizerindeki etkileri incelenmistir.
Caliymanin sonunda, deney grubunda bulunan sporcularin denge performanslarinda
belirgin bir gelisim gbzlemlenmistir. Bu bulgu, core antrenmanlarmin geng sporcularda
denge becerilerini gelistirme potansiyeline sahip oldugunu ve masa tenisindeki

performansin iyilesmesine katkida bulunabilecegini gdostermektedir. Core kuvvetinin
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artmasinin, 0zellikle viicut rotasyonunu ve dengeyi etkileyen spor branglarmda 6dnemli
faydalar saglayabilecegi anlagilmaktadir.

Yang Dae-Seung (2014) taekwando olan ve olmayan sporculara uygulanan 12
haftalik core egzersiz programimin fiziksel uygunluklar1 ve denge iizerindeki etkileri
incelenmistir. Bu ¢alismada, kas giicii, kas dayanikliligi, esneklik, ¢eviklik ve denge
testleri uygulanmis olup, core egzersiz programini uygulayan grubun hem kendi i¢indeki
hem de gruplar arasindaki performanslar1 karsilastirilmistir. Sonuglar, core egzersizlerin
kas kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik, ceviklik, her iki ayagin genel dengesi ve her iki
ayak anterior ve posterior denge parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli gelisim
sagladigin1 ortaya koymustur. Bu bulgular, core egzersizlerinin fiziksel uygunlugu ve
dengeyi 6nemli dl¢giide iyilestirebilecegini gostermektedir.

Sung ve ark. (2015) Giiney Korenin Deagu Universitesinde yapilan bir
calismada, 13 erkek tekvandocu iizerinde "slings" ve "togus" kullanarak 8 haftalik core
egzersizlerinin denge becerileri tlizerindeki etkileri incelenmistir. Calismada, karmn kasi
dayanikliligmi 6lgmek i¢in mekik testi, esneklik testi ve denge testi uygulanmustir.
Sonuglar, bu core egzersizlerinin karm kasi1 dayanikliligi, esneklik ve denge testlerinde
istatistiksel olarak anlamli gelismeler sagladigini gdstermistir. Bu bulgular, core
egzersizlerinin Ozellikle denge becerilerinin gelisiminde etkili oldugunu ortaya
koymaktadir.

Bozlak (2019) Kkalistenik egzersiz programmin etkisini degerlendirebilmek
amaciyla yapilan bir ¢aliymada, sporcularin esneklik, denge ve kuvvet parametreleri
incelenmistir. Her iki gruba viicut agirhigi, yas, boy uzunlugu, BiA analizleri, el kavrama
Kuvvet testi, uzan-eris esneklik testi, spagot esneklik testi, Y-balance testi ve aktif denge

testleri uygulanmistir. Calismanin sonucunda, uygulanan kalistenik egzersizlerin denge
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ve esneklik parametreleri iizerinde anlamli bir etki yaratmadigi, ancak postural salinim,
medial-lateral Y-balance testi, kavrama kuvveti ve antropometrik 6zelliklerde anlamli
degisikliklere yol actig1 bildirilmistir.

Bashir ve arkadaslar1 (2019), bu g¢alismada tenis oyuncularinda core
egzersizlerinin dinamik denge ve ¢eviklik tizerindeki etkileri incelenmistir. Aragtirmanin
sonuglarma gore, son test degerlerinde dinamik denge parametrelerinde ve ceviklik
performansinda anlaml bir iyilesme gozlemlenmistir. Bu bulgular, core egzersizlerinin,
ozellikle tenis gibi g¢eviklik ve denge becerilerinin 6nemli oldugu spor dallarinda,
sporcularin performansimi gelistirebilecegini gostermektedir. Core antrenmanlarinin bu
tiir fiziksel 6zelliklere olan katkilar1, sporculari genel performansini artiran 6nemli bir
faktor olabilir.

10 metre kosu testinde gruplarin, 6n test asamasinda kontrol grubunun ortalama
puani 2.67+0.32 (Med:2.6), kalistenik grubunun ortalama puani 2.56+0.22 (Med:2.5) ve
core grubunun ortalama puani 2.66+0.19 (Med:2.7) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis
testi sonuglarma gore, On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (KW:1.17; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama
puani 2.76+0.26 (Med:2.7), kalistenik grubunun ortalama puani 2.75+0.17 (Med:2.8) ve
core grubunun ortalama puani 2.81+0.19 (Med:2.8) olarak hesaplanmistir. Son testte de
gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (KW:1.12; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
10 metre kosu 6n test degerlerinin 2.67+0.32 (Med:2.6), son test degerlerinden 2.76+0.26
(Med:2.7) anlamli olarak farkli olmadig: tespit edilmistir (z:-1.54; p>0.05; r:0.55).
Kalistenik grubunda 10 metre kosu On test degerlerinin 2.56+0.22 (Med:2.5), son test

degerlerinden 2.75+0.17 (Med:2.8) anlaml olarak daha dusiik oldugu belirlenmistir (z:-
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2.52; p<0.01; r:0.90). Core grubunda ise 10 metre kosu 0n test degerlerinin 2.66+0.19
(Med:2.7), son test degerlerinden 2.81+0.19 (Med:2.8) anlamli olarak daha diisiik oldugu
saptanmustir (z:-2.53; p<0.01; r:0.90). Etki biyikliikleri incelendiginde, en yiiksek
etkinin kalistenik grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:1.17; p>0.05). Son testte de gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (KW:1.12; p>0.05). Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarina
bakilarak, gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol
grubunda anlamli olarak farkli olmadigi tespit edilmistir. CEG ve KEG anlamli olarak
farklilik oldugunu gostermektedir. Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin
KEG’de oldugu belirlenmistir (r:0.90). Yapilmis olan ek egzersizler bizlere 10 mt surat
performansia olumlu yonde ilerleme kattigini1 gostermektedir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin 10 metre slrat Uzerindeki etkilerini inceleyen
cesitli aragtirmalar literatiirde yer almaktadir.

Dikici (2018) yapilan bir ¢alismada, sporla ilgilenen ortadgretim diizeyindeki
Ogrenciler iizerinde core egzersiz modelinin fizyolojik 6zellikler iizerindeki etkileri
degerlendirilmistir. Sekiz hafta siiresince diizenli olarak uygulanan core antrenman
programinin ardindan, deney ve kontrol gruplarmmin 6n test ve son test sonuglari
karsilastirilmistir. Elde edilen bulgular, core egzersizlerinin siirat performansi lizerinde
pozitif bir etki yarattigini1 ortaya koymustur.

Tutkun ve arkadaslar1 (2007) yaptiklar1 ¢aligmada sporcular yaslar1 12.95+0.87

sn, 10 metre surat testi 2.04+ 0.17 sn, 20 metre surat testi 3.70+ 0.32sn sporcu olmayanlar
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yaslart 13.15+ 0.73, 10 metre siirat testi 2.05+ 0.10 sn, 20 m siirat testi 3.82+ 0.26 sn
olarak bildirilmistir.

Balaji ve Murugavel (2013), bir ¢caligmada, erkek hentbol oyuncularina 8 hafta
stireyle core kuvvet antrenmani uygulanmistir. Bu siire¢ sonunda deneklerin hiz, ¢eviklik,
bacak patlayici giicii ve st viicut kuvveti gibi motor uygunluk parametrelerinde anlamli
gelismeler gozlemlenmistir. Arastirmacilar, core kuvvet antrenmanmin, hentbol
oyuncularmmim motorik yeteneklerinde istenilen degisiklikleri saglamak i¢in etkili bir
antrenman yontemi oldugunu vurgulamiglardir.

20 metre kosu testinde gruplarin, on test asamasmda kontrol grubunun ortalama
puani 4.81+0.48 (Med:4.6), kalistenik grubunun ortalama puani 4.62+0.34 (Med:4.6) ve
core grubunun ortalama puani 4.85+0.57 (Med:4.9) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis
testi sonuglarma gore, On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (KW:0.79; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama
puani 5.12+0.59 (Med:5.0), kalistenik grubunun ortalama puani 4.78+0.22 (Med:4.7) ve
core grubunun ortalama puanmi 5.26+0.43 (Med:5.1) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(KW:7.29; p<0,05). Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilastirmalar sonucunda kalistenik
grubunun siirat 20 metre son test puanlarinin core grubuna kiyasla anlamli diizeyde diisiik
oldugu belirlenmistir (2>3).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
20 metre kosu 6n test degerlerinin 4.81+0.48 (Med:4.6), son test degerlerinden 5.12+0.59
(Med:5.0) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89).
Kalistenik grubunda 20 metre kosu On test degerlerinin 4.62+0.34 (Med:4.6), son test

degerlerinden 4.78+0.22 (Med:4.7) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-



90

2.10; p<0.05; r:0.74). Core grubunda ise 20 metre kosu 0On test degerlerinin 4.85+0.57
(Med:4.9), son test degerlerinden 5.26+0.43 (Med:5.1) anlamli olarak daha diisiik oldugu
saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek
etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.89).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:0.79; p>0.05). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (KW:7.29; p<0.05). Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarma
bakilarak, gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, ii¢ grubun da
son testlerinin On testlerden anlamli olarak daha yiiksek c¢iktig1 goriilmiistiir. Etki
biiytikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir
(r:0.89). Yapilmis olan ek egzersizler bizlere 20 mt siirat performansina olumlu yonde
etki ettigini gdstermis olsa da kontrol grubunun yapmis oldugu antrenmanlar daha etkili
oldugunu gostermektedir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin 20 metre lizerindeki etkilerini inceleyen ¢esitli
arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Ozcan ve ark. (2018) Bir ¢alismada, 12-14 yas aras1 basketbolcularda 8 hafta
stireyle uygulanan core antrenmaninin bazi motorik Ozellikler iizerindeki etkileri
incelenmistir. Arastirmanin sonunda, 6n test ve son test sonuclar1 karsilastirildiginda, 20
metrelik siirat becerisinde belirgin bir gelisim gozlemlenmistir.

Yazarer ve ark. (2004) Yapilan bir arastirmada, bir spor okulunun basketbol
takimina katilan 11-15 yas aras1 25 erkek sporcunun 20 metrelik siirat testi sonuglar1 4.13

+ 0.3 saniye olarak rapor edilmistir.
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Kiling (2021) Geng basketbolculara yonelik yapilan bir ¢calismada, teknik gelisim
ve kalistenik kuvvet antrenmanlarinin performans iizerindeki etkileri incelenmistir.
Calismaya 16 erkek basketbolcu katilmis ve bu sporcular iki gruba ayrilmistir: teknik
antrenman grubu ve teknik kalistenik antrenman grubu. Her iki grup da haftada iki gin,
toplamda 6 hafta siireyle antrenman yapmistir. Gruplari kuvvet performanslarini 6lgmek
icin sigrama, mekik ve sinav testleri uygulanmis, hiz 6l¢iimii i¢in 20 metre sprint testi ve
esneklik Olcimi icin otur-erisme testi kullanilmistir. Sonuglara gore, kalistenik
antrenman grubunda sinav, mekik, esneklik, serbest dikey sicrama, sabit dikey sigrama,
toplu dikey sicrama ve siirat testlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda anlaml
gelismeler gézlemlenmistir.

30 metre kosu testinde gruplarm, On test asamasinda kontrol grubunun ortalama
puani 8.96+1.16 (Med:9.1), kalistenik grubunun ortalama puani 8.13+0.90 (Med:8.3) ve
core grubunun ortalama puani 8.58+0.55 (Med:8.6) olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis
testi sonuglara gore, On test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (KW:2.22; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama
puani 9.43+1.10 (Med:9.6), kalistenik grubunun ortalama puani 8.37+0.85 (Med:8.5) ve
core grubunun ortalama puanmi 9.25+0.95 (Med:9.2) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(KW:5.11; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
30 metre kosu On test degerlerinin 8.96+1.16 (Med:9.1), son test degerlerinden 9.43+1.10
(Med:9.6) anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.53; p<0.01; r:0.90).
Kalistenik grubunda siirat 30 metre on test degerlerinin 8.13+0.90 (Med:8.3), son test

degerlerinden 8.37+0.85 (Med:8.5) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir (z:-
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2.37; p<0.05; r:0.84). Core grubunda ise stirat 30 metre 0n test degerlerinin 8.58+0.55
(Med:8.6), son test degerlerinden 9.25+0.95 (Med:9.2) anlamli olarak daha diisiik oldugu
saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek
etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.90).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:2.22; p>0.05). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (KW:5.11; p>0.05). Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarina
bakilarak, gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, {i¢ grupta da
anlaml1 farkliliklar oldugu gdstermistir. Istatistikler yapilan ek egzersizlerin olumlu
yonde etki ettigini gosterse de kontrol grubunun etkisinin daha yiiksek oldugunu
belirtmistir (r:0.90). Tackwondo antrenmanlarinin 30 mt siirat performansina etkisinin
daha yiiksek olmas1 anerobik antrenmanlar olabilecegi diistiniilmektedir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin 30 metre lizerindeki etkilerini inceleyen ¢esitli
arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Savucu ve ark. (2004) 12-14 yas aras1 erkek basketbolcular tizerinde yapilan bir
arastirmada, 20 metrelik sprint testinin ortalama siresi 3.15 = 0.21 saniye olarak
belirlenmistir. Yildiz erkek basketbolcularin ise bu testteki ortalama siresi 2.88 + 0.11
saniye olarak Olctilmiistiir.

Aslan ve Kahraman (2023) bir arastirmada, erkek futbolcular {izerinde core
egzersizlerinin ¢esitli biyomotorik parametreler tizerindeki etkileri incelenmistir.
Aragtirma bulgularina gére, deney grubunun 6n ve son test sonuglari karsilastirildiginda,
dikey sigrama, 30 metrelik sprint ve g¢eviklik performanslarinda anlamli ve olumlu

gelismeler gézlemlenmistir.
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Tayshete ve ark. (2020) tarafindan yaslar1 11 ile 20 arasinda degisen 45 ergen
tekvando sporcusunun katilimiyla yapilan deneysel calismada ise core egzersiz
egitimlerinin etkisi arastirilmistir. Arastirmada ulasilan bulgu, 6 hafta siireyle haftada 3
gin uygulanan core egzersiz egitimlerinin deney grubundaki sporcularin ¢eviklik
parametresindeki performanslari lizerinde anlamli diizeyde iyilesmeye neden oldugunu
gostermektedir.

Bayraktar ve ark. (2019) 12-14 yas arasindaki yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik
kalistenik egzersiz programi sonucunda, haftada en az 7 saatlik antrenman siiresiyle
yapilan ¢alismada, esneklik, 30 metre siirat, ¢eviklik, sirt ve bacak kuvveti, mekik, sinav
ve plank testlerinde anlamli gelismeler gozlemlenmistir.

10*5 mekik testinde gruplarin, On test asamasinda kontrol grubunun ortalama
puani 24.28+3.74 (Med:24.4), Kkalistenik grubunun ortalama puani 22.20+0.95
(Med:22.5) ve core grubunun ortalama puani 21.19+1.65 (Med:21.1) olarak
belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonug¢larina gore, 6n test asamasinda gruplar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (KW:6.70; p<0.05).
Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilastirmalar sonucunda kontrol grubunun 10x5 mekik
kosusu On test puanlarmin core grubuna kiyasla anlamlh diizeyde yiiksek oldugu
belirlenmistir (1>3). Son test asamasinda kontrol grubunun ortalama puanm 25.00+3.95
(Med:25.6), kalistenik grubunun ortalama puani 19.94+1.28 (Med:20.2) ve core
grubunun ortalama puanmi 22.72+1.93 (Med:22.0) olarak hesaplanmistir. Son test
asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(KW:12.01; p<0.01). Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilastirmalar sonucunda kalistenik
grubunun 10x5 mekik kosusu son test puanlarinin kontrol ve core gruplarma kiyasla

anlamli diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir (2<1,3).
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Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
10x5 mekik kosusu On test degerlerinin 24.28+3.74 (Med:24.4), son test degerlerinden
25.00+3.95 (Med:25.6) anlamli olarak farkli olmadigi tespit edilmistir (z:-1.40; p>0.05;
r:0.50). Kalistenik grubunda 10x5 mekik kosusu On test degerlerinin 22.20+0.95
(Med:22.5), son test degerlerinden 19.94+1.28 (Med:20.2) anlamli olarak daha diistik
oldugu belirlenmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Core grubunda ise 10x5 mekik kosusu 6n
test degerlerinin 21.19+1.65 (Med:21.1), son test degerlerinden 22.72+1.93 (Med:22.0)
anlamli olarak daha diisiik oldugu saptanmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89).

Calisma sonuglar1 6n test asamasida Kruskal-Wallis testi sonuclarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(KW:6.70; p<0.05). Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilastirmalar sonucunda kontrol
grubunun 10x5 mekik kosusu 6n test puanlarinin core grubuna kiyasla anlaml1 diizeyde
yiiksek oldugu belirlenmistir (1>3). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (KW:12.01; p<0.01). Bonferroni dizeltmeli
coklu karsilagtirmalar sonucunda kalistenik grubunun 10x5 mekik kosusu son test
puanlarinin  kontrol ve core gruplarma kiyasla anlamli diizeyde diisiik oldugu
belirlenmistir (2<1,3). Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarma bakilarak, gruplarin
On test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda bir degisiklik
olmadigin1 gdstermistir. Core grubu on test sonuglarinda kontrol grubundan istatiksel
olarak anlaml1 diigiik ¢ikmistir. Yapilmis olan ek egzersizler sonrasinda son test dl¢timleri
core ve kalistenik gruplarinin kontrol grubundan anlamli olarak yiiksek diizeyde ¢ikmasi
bizlere egzersizlerin olumlu gelismeler oldugunu gostermektedir. Gruplar arasinda 10*5
mekik kosusu performansima etki biiyilikliigii incelendiginde, en yiiksek etkinin kalistenik

grubunda oldugu belirlenmistir (r:0,89).
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Core ve kalistenik egzersizlerinin 10*5 mekik performansi tizerindeki etkilerini
inceleyen ¢esitli arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Karababa ve Boz (2023) bir aragtirmada, 14-16 yas arasindaki erkek futbolcularda
8 hafta siiresince uygulanan core kuvvet antrenmaninin hiz, g¢eviklik ve denge
parametreleri lizerindeki etkileri incelenmistir. Sonuglar, hiz ve ¢eviklik parametrelerinde
core antrenmani yapan grup ile diger grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigini gostermistir.

Tayshete ve ark. (2020) tarafindan yaslar1 11 ile 20 arasinda degisen 45 ergen
tekvando sporcusunun katilimiyla yapilan deneysel calismada ise core egzersiz
egitimlerinin etkisi arastirilmistir. Arastirmada ulagilan bulgu, 6 hafta siireyle haftada 3
giin uygulanan core egzersiz egitimlerinin deney grubundaki sporcularin g¢eviklik
parametresindeki performanslari iizerinde anlamli diizeyde iyilesmeye neden oldugunu
gostermektedir.

T kosu testinde gruplarin, on test asamasinda kontrol grubunun ortalama puani
13.11+1.98 (Med:13.2), kalistenik grubunun ortalama puani 13.39+0.62 (Med:13.5) ve
core grubunun ortalama puani 12.89+1.72 (Med:12.6) olarak belirlenmistir. Kruskal-
Wallis testi sonuglarina gore, 6n test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (KW:2.48; p>0.05). Son test asamasinda kontrol grubunun
ortalama puan1 14.21+2.27 (Med:14.5), kalistenik grubunun ortalama puani 11.65+0.72
(Med:11.4) ve core grubunun ortalama puani 14.05+£1.58 (Med:13.8) olarak
hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmugstur (KW:10.15; p<0.01). Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilastirmalar
sonucunda kalistenik grubunun t testi son test puanlarinm kontrol ve core gruplarina

kiyasla anlamli diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir (2<1,3).
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Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
t testi On test degerlerinin 13.11£1.98 (Med:13.2), son test degerlerinden 14.21+2.27
(Med:14.5) anlaml1 olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89).
Kalistenik grubunda T testi 6n test degerlerinin 13.39+0.62 (Med:13.5), son test
degerlerinden 11.65+0.72 (Med:11.4) anlamli olarak daha diisiik oldugu belirlenmistir
(z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Core grubunda ise T testi 6n test degerlerinin 12.89%1.72
(Med:12.6), son test degerlerinden 14.05£1.58 (Med:13.8) anlamli olarak daha diisiik
oldugu saptanmustir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en
yuksek etkinin kontrol grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.89).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:2.48; p>0.05). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (KW:10.15; p<0.01). Bonferroni diizeltmeli ¢oklu karsilastirmalar
sonucunda kalistenik grubunun t testi son test puanlarmin kontrol ve core gruplarina
kiyasla anlaml diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir (2<1,3). Yapilmis ek egzersizlerin
analiz sonuglarina bakilarak, gruplarm 6n test ve son test arasindaki degisimi
incelendiginde, ii¢ grubun da son testlerinin 6n testlerden anlamli olarak daha yiiksek
ciktig1 goriilmistiir. Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin kontrol
grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.89). Yapilmis olan ek egzersizler bizlere T testi
performansina olumlu yonde etki ettigini gdstermis olsa da kontrol grubunun yapmis
oldugu antrenmanlar daha etkili oldugunu gostermektedir.

Core ve kalistenik egzersizlerinin T testi tizerindeki etkilerini inceleyen gesitli

arastirmalar literatiirde yer almaktadir.
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Hilsendager (1966) literatiirde yapilan incelemelerde, kalistenik antrenmanlarin
farkl1 yas gruplarindaki olumlu etkilerinden bahsedilebilir. Ilkokul 4. simf erkek (n=80)
ve kiz (n=82) Ogrencileri iizerinde yapilan bir bagka ¢alismada, 6grenciler deney ve
kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Kontrol grubuna haftalik beden egitimi dersine
diizenli olarak katilma gorevi verilmisken, deney grubuna beden egitimi dersinin yani1 sira
her derste 3 dakika 9 saniye siiren kalistenik egzersizler uygulanmistir. Her iki gruba da
haftada 4 kez beden egitimi dersi verilmistir. Calismanin baginda ve sonunda her iki gruba
Oregon Motor Fitness Testi uygulanmistir. Sonuclar incelendiginde, ¢alisma Oncesinde
benzer seviyede olan gruplar arasinda, ek olarak uygulanan 3 dakika 9 saniyelik kalistenik
egzersizlerin deney grubunun test skorlarimi kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde
artirdig1 gozlemlenmistir.

Snyder ve ark. (2013), Egzersiz ge¢misi olmayan sedanter bireyler (zerinde
yapilan arastirmalar arasinda, 19-23 yas araliginda, rekreatif etkinliklere katilan 7 erkek
ve 11 kadindan olusan bir gruba uygulanan kisa siireli bir core antrenman programi dikkat
cekmektedir. Bes hafta siiren bu program, haftada iki giin ve her biri 30 dakikalik seanslar
seklinde planlanmistir. Katilimeilarin ¢eviklik performansi, 6n test ve son test olarak
Hexagon testi ile T-testi araciligiyla degerlendirilmistir. Elde edilen veriler, dinamik core
egzersizlerinin (niversite cagindaki bireylerin ¢eviklik kapasitesine olumlu katki
sagladigin1 gostermistir. Ayrica, bu gelisimin sportif performansa da yansiyabilecegi
belirtilmis ve bu durumun, core bolgesindeki kuvvet artisinin daha etkili kuvvet iletimine
olanak tanimasindan kaynaklandig: ifade edilmistir.

Disklere dokunma testinde gruplarin, 6n test agamasinda kontrol grubunun
ortalama puani 15.08+1.92 (Med:15.5), kalistenik grubunun ortalama puani 14.12+1.29

(Med:14.5) ve core grubunun ortalama puani 15.30+1.87 (Med:14.7) olarak



98

belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, on test asamasinda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (KW:2.09; p>0.05). Son test
asamasinda kontrol grubunun ortalama puani 15.17+£1.58 (Med:15.7), kalistenik
grubunun ortalama puani 13.61£1.62 (Med:13.6) ve core grubunun ortalama puani
14.29+1.80 (Med:14.1) olarak hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar arasindaki
farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (KW:3.29; p>..05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
disklere dokunma 0On test degerlerinin 15.08+1.92 (Med:15.5), son test degerlerinden
15.17+£1.58 (Med:15.7) anlamli olarak farkli olmadig tespit edilmistir (z:-0.51; p>0.05;
r:0.18). Kalistenik grubunda disklere dokunma ©On test degerlerinin 14.12+1.29
(Med:14.5), son test degerlerinden 13.61+1.62 (Med:13.6) anlamli olarak farkli olmadigi
belirlenmistir (z:-1.54; p>0.05; r:0.55). Core grubunda ise disklere dokunma &n test
degerlerinin 15.30+1.87 (Med:14.7), son test degerlerinden 14.29+1.80 (Med:14.1)
anlamli olarak daha disik oldugu saptanmistir (z:-2.52; p<0.01; r:0.89). Etki
biiytikliikleri incelendiginde, en yiiksek etkinin core grubunda oldugu belirlenmistir
(r:0.89).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test agsamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:2.09; p>0.05). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (KW:3.29; p>0.05). Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarina
bakilarak, gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubu
ve kalistenik grubunun egzersizlerinin disklere dokunma parametresi tzerinde olumlu

yonde ilerleme saglamadigini gostermektedir. Core grubunun ise disklere dokunma
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parametresinin lizerinde anlamli olarak etki ettigini gostermektedir. Etki biiyiikliikleri
incelendiginde, en yiiksek etkinin core grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.89).

Vicut Kitle indeksi testinde gruplarin, 6n test asamasinda kontrol grubunun
ortalama puani 19.3742.89 (Med:19.7), kalistenik grubunun ortalama puani 21.77+5.26
(Med:20.8) ve core grubunun ortalama puanm 18.67+2.82 (Med:18.7) olarak
belirlenmistir. Kruskal-Wallis testi sonuclarina gore, 6n test asamasinda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (KW:1.75; p>0.05). Son test
asamasinda kontrol grubunun ortalama puant 19.244+2.89 (Med:19.5), kalistenik
grubunun ortalama puani 21.84+5.07 (Med:20.7) ve core grubunun ortalama puani
19.06+2.81 (Med:19.7) olarak hesaplanmistir. Son test asamasinda gruplar arasindaki
farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (KW:0.79; p>0.05).

Gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde, kontrol grubunda
vicut Kitle indeksi 0n test degerlerinin 19.37+2.89 (Med:19.7), son test degerlerinden
19.24+2.89 (Med:19.5) anlaml olarak farkli olmadigi tespit edilmistir (z:-1.26; p>0.05).
Kalistenik grubunda viicut Kitle indeksi 6n test degerlerinin 21.77+5.26 (Med:20.8), son
test degerlerinden 21.84+5.07 (Med:20.7) anlaml olarak farkli olmadig1 belirlenmistir
(z:-0.42; p>0.05). Core grubunda ise viicut Kitle indeksi 6n test degerlerinin 18.67+2.82
(Med:18.7), son test degerlerinden 19.06+2.81 (Med:19.7) anlaml1 olarak daha diisiik
oldugu saptanmistir (z:-1.97; p<0.05; r:0.69). Etki biiyiikliikleri incelendiginde, en
yiiksek etkinin core grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.69).

Calisma sonuglar1 6n test asamasinda Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, 6n
test asamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(KW:1.75; p>0.05). Son test asamasinda gruplar arasindaki farklilik istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (KW:0.79; p>0.05). Yapilmis ek egzersizlerin analiz sonuglarina
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bakilarak, gruplarin 6n test ve son test arasindaki degisimi incelendiginde kontrol grubu
ve kalistenik grubunda anlamli olarak bir fark olmadigini1 gostermektedir. Core grubunda
ise anlamh farklilik oldugunu gostermektedir. Etki biiyiliklikleri incelendiginde, en
yuksek etkinin core grubunda oldugu belirlenmistir (r:0.69). Yapilmis olan core ek
egzersizler bizler bki olumlu yonde etki ettigini gostermis olsa da puberty (ergenlik)
doneminde olan ¢ocuklar oldugu i¢in gelisim doneminin etkisini diisiindiirmektedir.

Core ve Kkalistenik egzersizlerinin vicut kitle indeksi Uzerindeki etkilerini
inceleyen cesitli arastirmalar literatiirde yer almaktadir.

Otto ve arkadaslar1 (2012) Alt1 hafta boyunca 30 erkek katilimciya ydnelik
uygulanan kuvvet antrenman programini igeren bir ¢alismada, bu antrenmanlarin viicut
kompozisyonu iizerinde olumlu yonde etkiler olusturdugu tespit edilmistir.

Kazemi (2004) Olimpik diizeydeki Taekwondo sporculari lizerinde yapilan bir
calismada, erkek katilimcilarin ortalama viicut kitle indeksi 22,4 + 2,3, kadin sporcularin
ise 20,4 + 2,5 olarak belirlenmistir. Ayrica, Catikkas’m (2003) gerceklestirdigi
arastirmada, Tirk milli takiminda yer alan Taeckwondocularin viicut kitle indeksleri
ortalama 21,4 & 2,0 olarak rapor edilmistir.

Nesser ve ark. (2008) kor stabilizasyonu, yiiksekseviyedespor performansiigin
gozardi  edilemezbir  gereklilik  olarak  belirtmistir. ~ Sporculari¢in ~ kor
stabilizasyonunetkinliginin belirlenebilmesi i¢in sporadzgii olmasi gerekmektedir. Tek
bir test sporcularicin kor stabilizasyon degerini gosterebilir fakat spor performansi
acisindantiimviicut ~ hareketlerineyonelik ~ kor  stabilizasyonun  dogru  bir
GekildeanlaGilmasi i¢in sporadzgii testlerin uygulanmasi gerekmektedir.

Guerra ve ark. (2019) Yapilan bir ¢aligmada, diisiik maliyetli ve zaman agisindan

etkin olan kalistenik egzersizlerin ¢ocuklarda egzersiz performansini artirdig1 ve beden
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kitle indeksinde azalma sagladig: bildirilmistir. Bu tiir egzersizlerin ¢ocuklarm fiziksel
saglhigmi iyilestirmede etkili oldugu ve uzun vadede siirdiiriilebilir faydalar sundugu
vurgulanmstir.

Gokeelik (2017) Yapilan bir arastirmada, tniversite Ogrencilerine 12 hafta
boyunca yalnizca kendi viicut agirliklarini kullanarak pilates egzersizleri yaptirilmistir.
Deney grubundaki 182 6grenciden katilimcilara haftada 3 giin, her biri 45 dakika stren
pilates egzersizleri uygulanmistir. Calisma dncesi ve sonrasi yapilan élgiimler sonucunda,
deney grubundaki 6grencilerin viicut kitle indeksinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir.

Rogers ve Gibson (2009) Yapilan bir ¢alismada, lise Ogrencilerinin viicut
kompozisyonu Uzerinde su egzersizleri ve yuzme ile kara ve ylizme egzersizlerinin etkisi
incelenmistir. Bu ¢aligmada, ylizme ve kalistenik egzersiz programi sonucunda viicut
kompozisyonunda anlamli bir fark bulunmustur. Ayrica baska bir ¢alismada, 8 hafta
stiresince haftada ii¢ giin yapilan yer egzersizlerinin, 9 saglikli bireyin viicut yag

yiizdesinde %1,2 oraninda bir azalmaya yol actig1 bildirilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Nicel arastirma yontem ve tekniklerinden On test ve son test, deney gruplari-
kontrol gruplu yar1 deneysel modellerden eslestirmeli desen kullanilarak yiiriitiilen bu
calismanin amaci, tekvandoculara uygulanan 8 haftalik core egzersiz programlar1 ve
kalistenik egzersizlerinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler (10 m siirat, 20 m sirat,
30 m sdrat, T-ceviklik testi, 10*5 mekik kosusu, dikey sigrama, durarak uzun atlama,
mekik, smav, biikiilii kol barfiks, el kavrama, denge, boy, kilo, disklere dokunma)
Uzerindeki etkisini tespit etmektir. Calismanin evreni, Malatya Dogus Spor Kuliibii’ne
devam eden, 8-12 yas araligindaki erkek taekwando sporcularindan olusmaktadir.
Gruplar Kontrol Grubu (KG), Core Egzersiz Grubu (CEG), Kalistenik Egzersiz Grubu
(KEG) olarak adlandirilmistir. Her grupta 8 katilimc1 vardir.

KG’deki katilimcilara haftada ii¢ kez, ayni giin ve saatlerde uzman antrendrler
tarafindan yumusak ve esnek bir yiizeye sahip olan tatami iizerinde tekvando antrenmani
programi yaptirilmistir. CEG’deki katilimcilara haftada ii¢ kez, ayn1 glin ve saatlerde
uzman antrenOrler tarafindan yumusak ve esnek bir ylizeye sahip olan tatami iizerinde
yaptirilan tekvando antrenmanma ek olarak, 8 hafta boyunca planli core egzersiz
programi uygulanmistir. KEG’deki katilimcilara haftada {i¢ kez, ayni giin ve saatlerde
uzman antrenorler tarafindan yumusak ve esnek bir yiizeye sahip olan tatami iizerinde
yaptirilan taekwando antrenmanina ek olarak, 8 hafta boyunca planl kalistenik egzersiz
programi uygulanmistir. Gruplarda yer alacak katilimcilar belirlenirken, katilimcilarin
yas1, viicut agirhigi ve boy uzunlugu dikkate alinmistir. Katilimcilar yaglarma, viicut
agrrhiklarina ve boy uzunluklarmna goére gruplara esit olarak dagitilmaya caligilmustir.
Gruplarin  Olgiimleri uzman antrendrler tarafindan spor kuliiblinde almmustir.

Katilimcilara 6n test ilk antrenmandan 3 giin énce uygulanmustir. On testten sonra
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CEG’deki katilimcilara 8 hafta boyunca tekvando antrenmani sonrasinda 25-30 dk
belirlenmis planli core egzersiz antrenmani programi, KEG’deki katilimcilara 8 hafta
boyunca tekvando antrenmani sonrasinda 25-30 dk belirlenmis planli kalistenik egzersiz
antrenmani programi, KG’deki katilimcilara ise yalnizca tekvando antrenmani programi
uygulanmistir. Egzersiz ve antrenman programinin bitiminden 3 giin sonra, ilk sirasi
degismeden biitiin Olglimler ayni giin, saat ve sekilde alinarak gruplara son test
uygulanmaistir.

On ve son testlerde gerekli dlciimleri yapmak icin (10 m siirat, 20 m siirat, 30 m
surat, T-¢eviklik testi, 10*5 mekik kosusu, dikey sigrama, durarak uzun atlama, mekik,
siav, biikiilii kol barfiks, el kavrama, denge, boy, kilo, disklere dokunma) kullanilmistir.
Yapilan &lgiimlerden elde edilen veriler bilgisayar ortamma aktarilmistir. On ve son testi
arasinda istatistiksel fark oldugunu tespit edebilmek i¢in, SPSS programi kullanilarak iki
yonlit ANOV A testi uygulanmustir.

Yapilan analizler sonrasinda;

1. 10 mt kosu testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarin anlamli olarak farkli olmadigi tespit edilmistir.
KEG’deki katilimcilar ve CEG’deki katilimcilarda anlamh farkliliklar oldugu sonucuna
ulagilmig ve etki biiylikliigl en yiiksek olarak KEG’deki katilimeilarda oldugu sonucuna
ulasilmustir.

2. 20 mt kosu testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki
katilimcilarda da anlamli farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki biiytikliigii en yiiksek olarak

KG’deki katilimcilarda oldugu sonucuna ulasilmistir.
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3. 30 mt kosu testinin gruplarm On ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki
katilimcilarda da anlamli farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki biiyiikligii en yiiksek olarak
KG’deki katilimcilarda oldugu sonucuna ulasilmistir.

4. 10*5 mekik kosusu testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarin anlamli olarak farklilik olmadig tespit edilmistir.
KEG’deki katilimcilar ve CEG’deki katilimeilarda anlamli farkliliklar oldugu sonucuna
ulasilmis ve etki biiyiikliigli en yiiksek olarak KEG’deki katilimcilarda oldugu sonucuna
ulagilmistir.

5. T-ceviklik testinin gruplarn 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki
katilimcilarda da anlamli farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki biiytlikliigli en yiiksek olarak
KG’deki katilimcilarda oldugu sonucuna ulasilmistir.

6. Boy testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi incelendiginde
KG’deki katilimcilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki katilimcilarda da anlaml
farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki bliyiikliigii en yliksek olarak KG’deki katilimcilarda
oldugu sonucuna ulasilmistir.

7. Kilo testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi incelendiginde
KG’deki katilimcilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki katilimcilarda da anlaml
farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki biiyiikliigii en yiiksek olarak KEG’deki katilimcilarda
oldugu sonucuna ulasilmistir.

8. Viicut kitle indeksi testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarin ve KEG’deki katilimcilarinda anlamli olarak

farklilik olmadig: tespit edilmistir. CEG’deki katilimcilarda anlamli farkliliklar oldugu
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sonucuna ulasilmis ve etki biiyiikliigii en yiiksek olarak CEG’deki katilimcilarda oldugu
sonucuna ulasilmustir.

9. Biikiilii kol barfiks testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarin anlamli olarak farkli olmadigi tespit edilmistir.
KEG’deki katilimeilar ve CEG’deki katilimcilarda anlamli farkliliklar oldugu sonucuna
ulasilmig ve etki biiyiikliigii en yiiksek olarak hem KEG’deki katilimcilar hem de
CEG’deki katilimcilarda oldugu sonucuna ulasilmistir.

10. Disklere dokunma testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimeilarin ve KEG’deki katilimcilarinda anlamli olarak
farklilik olmadig tespit edilmistir. CEG’deki katilimcilarda anlamli farkliliklar oldugu
sonucuna ulagilmis ve etki biiyiikliigii en yiiksek olarak CEG’deki katilimcilarda oldugu
sonucuna ulagilmustir.

11. Dikey si¢rama testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki
katilimcilarda da anlamli farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki biiyiikliigii en yliksek olarak
CEG’deki katilimcilarda oldugu sonucuna ulasilmistir.

12. Durarak uzun atlama testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarin anlamli olarak farkli olmadig: tespit edilmistir.
KEG’deki katilimcilar ve CEG’deki katilimcilarda anlaml farkliliklar oldugu sonucuna
ulagiimig ve etki biiyiikliigli en yiliksek olarak CEG’deki katilimeilarda oldugu sonucuna
ulagilmistir.

13. Denge testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi incelendiginde

KG’deki katilimcilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki katilimcilarda da anlaml
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farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki biiyiikligii en yiiksek olarak KG’deki katilimeilarda
oldugu sonucuna ulasilmistir.

14. Mekik testinin gruplari 6n ve son testleri arasindaki degisimi incelendiginde
KG’deki katilimcilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki katilimcilarda da anlamli
farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki biiyiikligii en yiiksek olarak KG’deki katilimeilarda
oldugu sonucuna ulasilmistir.

15. Smav testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi incelendiginde
KG’deki katilimeilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki katilimcilarda da anlamli
farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki biiytlikliigii en yiiksek olarak KG’deki katilimcilarda
oldugu sonucuna ulagilmistir.

16. El kavrama testinin gruplarin 6n ve son testleri arasindaki degisimi
incelendiginde KG’deki katilimcilarda, KEG’deki katilimcilarda, CEG’deki
katilimcilarda da anlamli farkliliklar oldugu goriilmiis ve etki biiyiikliigii en yliksek olarak
KEG’deki katilimcilarda oldugu sonucuna ulasilmistir.

Sonug olarak KG’deki katilimcilarm (10 mt kosusu, 10*5 mekik kosusu, viicut
Kitle indeksi, bukili kol barfiks, disklere dokunma) 6l¢iilen parametrelerinde herhangi
bir gelisim gozlenmezken (20 mt kosu, 30 mt kosu, T-¢eviklik, boy, kilo, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, denge, mekik, smnav, el kavrama) Olgiilen parametrelerinin
performanslarinda ve gelisim diizeylerinde artis goriilmiistiir. KEG’deki katilimcilarin
(disklere dokunma, viicut kitle indeksi), 6lgilen parametrelerinde herhangi bir gelisim
gbzlenmezken (10 mt siirat, 10*5 mekik kosusu, biikiilii kol barfiks, 20 mt siirat, 30 mt
surat, T-¢eviklik, boy, kilo, dikey sigrama, durarak uzun atlama, denge, mekik, sinav, el
kavrama) oOlcilen parametrelerinin performanslarinda ve gelisim diizeylerinde artis

gorilmiistiir. CEG’deki (10mt stirat, 10*5 mekik kosusu, 20 mt siirat, 30mt stirat, T-
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ceviklik, vicut kitle indeksi, bukuli kol barfiks, disklere dokunma boy, kilo, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, denge, mekik, siav, el kavrama) 6lculen parametrelerinin
performanslarinda ve gelisim diizeylerinde artig goriilmiistiir. KG’deki dlgiilen bazi
parametrelerde (20 mt surat, 30 mt surat, T-geviklik, boy, denge, mekik, smav) diger
gruplara kiyasla daha iyi gelisim gosterdigi soylenebilir. KEG’deki oOlgiillen bazi
parametrelerde (10 mt siirat, 10*5 mekik kosusu, kilo, el kavrama) diger gruplara kiyasla
daha iyi gelisim gosterdigi s6ylenebilir. CEG’deki dlgiilen baz1 parametrelerde (disklere
dokunma, dikey sicrama, durarak uzun atlama, viicut kitle indeksi) diger gruplara kiyasla
daha iyi gelisim gosterdigi sOylenebilir. KEG’deki ve CEG’deki Olculen bukdll kol
barfiks parametresi KG’deki gruba kiyasla daha iyi gelisim gosterdigi soylenebilir.
Tekvando sporcularinin antrenmanlarinda core ve kalistenik egzersizlerine daha fazla
vurgu yapilmasi ve bu egzersizlerin antrenman programlariin diizenli bir parcasi haline
getirilmesi onerilmektedir. Bu sekilde, sporcularin performansi ve gelisimi {izerinde daha
belirgin ve slrdurdlebilir sonuclar elde edilebilir. Arastirmada ulasilan sonuglara
dayanarak tekvando yapan sporcular antrenmanlarina core ve kalistenik egzersizlerin
eklenmesinin, bu sporcularin performanslar1 ve gelisim diizeyleri lizerinde olumlu
etkisinin olacag1 sOylenebilir. Bu nedenle, core ve kalistenik egzersizlerinin antrenman
programlarina entegre edilmesi, sporcularin daha saghikli ve etkili bir sekilde
gelismelerine katki saglayabilir. Ayrica bu aragtrmanin Ornekleminde 8-12 yas
araligindaki erkek tekvando sporculari yer almistir. Farkli yas gruplarindaki sporculardan
olusan drneklemler iizerinde benzeri calismalarin tekrarlanmasi, core egzersizlerinin ve
kalistenik egzersizlerinin tekvando yapan sporcularin performanslari ve gelisim diizeyleri
tizerindeki etkisinin anlagilmasma katki saglayabilir. Bunun yani sira kiz tekvando

sporcularmdan olusan Orneklemler {izerinde benzeri c¢aligmalarin yapilarak, core
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egzersizlerin bu sporcularin performanslar1 ve gelisim diizeyleri tizerindeki etkilerinin

aragtirilmasi gerekliligi izerinde durulabilir.
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