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Ozet: Arastirmada, 11-13 yas grubu kiz yiiziiciilere uygulatilan 10 haftalik core antrenmanin fiziksel
performanslarina akut bir etkisi olup olmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya, FMV Isik
Spor Kuliibiinde yiiziicii olan 40 sporcu goniillii olarak katilim saglamistir. Tki gruba (aragtirma ve
kontrol grubu) ayrilan sporcularin 20 m siirat, dikey sigrama, mekik, sag-sol kavrama, durarak uzun
atlama, denge ve esneklik Ol¢iimleri alinmistir. Calismada toplanan veriler bilgisayar ortamina
aktarilmistir. Ortalama (X), Standart sapma (ss) kullanilarak verilerin tanimlayici istatistiksel degerleri
verilmistir. 10 haftalik antrenman programi sonrasinda deney ve kontrol grubu olarak ayrilan
katilimcilarin 6n test ve son testler ile grup ici ve gruplar arasi farkliliklar: belirlemek igin Paired-
Samples t-test kullanilmistir. Elde edilen bulgular % 95 giiven araliginda ve .05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir. Uygulatilan 10 haftalik core antrenman sonucunda siirat, dikey sigrama, denge,
mekik, sag-sol el kavrama ve esneklik degerlerindeki istatiksel olarak anlamli farkliliklar rapor
edilmistir. Sonug olarak, ergenlik donemi Oncesi veya ergenlik doneminde yasa gore uygun
diizenlenerek uygulatilan core antrenman ¢ocuk sporcularin fiziksel performansina katki sagladig:
gozlenmistir.
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EFFECT OF A TEN WEEK CORE TRAINING ON THE PHYSICAL PERFORMANCE
OF FEMALE SWIMMERS AGED BETWEEN 11-13

Abstract: This study aimed to investigate whether the 10-weeks core exercises applied to female swimmers of 11-
13 age group have an acute effect on their physical performance. Forty athletes from FMV Isik Sports Club
participated in the study voluntarily. The athletes divided into two groups (research and control) and 20 m speed,
vertical jump, shuttle, right-left grip, standing long jump, balance and flexibility measurements were taken from
these two groups. In the analyze of the obtained data in addition to descriptive statistical methods such as Mean
(X) and Standard Paired-Samples t-test was used for pre-test and post-test differentiation between the groups. The
findings were evaluated at .05 significance level in 95% confidence interval. According to analyze results, after
the 10 weeks core trainings, significant differences were found between the participants’ speed, vertical jump,
balance, shuttle, right-left hand grip and elasticity results. As a result, the core training which is applied according
to before adolescence or in adolescence contributes to physical performance of child athletes

Key Words: Core, Swimming, Physical performance

SUMMARY

Aim: The concept of core has been defined as an important constituent for functional athletic
performance in sports sciences (Hibbs et al., 2008; Dendas, 2010). Core can be defined as region of the
body, provides adequate support for lower and upper extremity movements during sport performance.
The study aims to investigate the effect of 10-week core training on physical performance before
adolescence and adolescent swimmers. Methods of inguiry: Universe of the research composed of the
sports athletes in FMV Isik sports club and the sample was carried out with 40 female swimmers
between the ages of 11-13 in FMV Isik sports club. During the 10-week research period, CG (core group)
work was carried out 3 days a week in addition to 5 days of swimming training. In the control group,
swimming training was applied only 5 days a week during the study and no additional strength training
was applied. In the study, length and body weight measurement, stopping long jump, shuttle
measurement, vertical splash, hand grip, flexibility, 20 m. speed tests were applied. After 10-week
training program, pre-test and post-test differentiation between groups and groups were examined.
Paired-Samples t-test was used for pre-test and post-test analysis. The findings were evaluated at 5%
significance level (0.05) in 95% confidence interval. Results: Significant differences were found
between research group’s Speed (sec), Vertical Jump (cm), Balance (hs), Shuttle (ts), Left Hand Grip
(kg), Right Hand Grip (kg) pre-test and post-test average. Also, significant differences were found
between control group’s pre-test and post-test results of the left hand grip (kg), right hand grip (kg) and
flexibility (cm) average results (p <0.05). Lastly, significant differences were found between the research
and control groups’ Vertical Jump (cm), Balance (hs), Shuttle (ts), posttest measurements. Conclusion:
As a conclusion, the core training which is applied according to age before adolescence or during
adolescence contributes positively to physical performance of female swimmers.

1. GiRis

Motor Ozelliklerden en Onemlisi olarak bilinen “kuvvet” ile ilgili yapilan bir¢ok
calismada insan organizmasina olumlu katkilarda bulundugu belirlenmistir (Boyaci
ve Afyon, 2017). Kuvvet antrenmanlarinin “gocuklarin kuvvet gelisimi” ve
“cocukluktan ergenlige gecis” doneminde etkili oldugu bir¢cok arastirmacilar
tarafindan rapor edilmistir (Suman ve ark., 2001; Boyaci ve Tutar, 2018).

Core gii¢ merkezi (powerhouse) olarak anilir: buradaki nefes alislar ve tim
tiziksel hareketler pilates egzersizinden kaynakhidir. Core kuvvet ve stabilizasyon
kavrami, pilates egzersiz felsefesini yaraticis1 “Joseph Pilates” ilk adres olmustur
(Muscolino ve Cipriani, 2004). Akuthota ve Nadler (2004) ayn1 zamanda g¢ekirdek
islevini, “optimum gii¢ ve gii¢ saglayan ve uzuv hareketini baslatan islevsel kinetik
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zincirin merkezi” olan “gii¢ merkezi (powerhouse)” kavrami ile agiklamislardir. Core
kavrami “govdeyi olusturan, omurgay1 destekleyen ve saran, alt ve iist ekstremite
kuvvet gegislerinde aktif rol alan kas gruplarmin bitiinliigii” olarak tanimlanabilir
(Boyaca1 ve ark., 2018). Core kavrami, spor bilimleri alaninda “fonksiyonel atletik
performans” i¢in onemli bir birlesen olarak tanimlanmistir (Hibbs ve ark., 2008;
Dendas, 2010). Core, atletik performans esnasinda “alt ve tist ekstremite hareketleri”
icin yeterli destegi saglayana viicudun bolgesi olarak tanimlanabilir. (Dendas, 2010).
Etkin bir core, optimum gii¢ iiretimi saglar, yanisira entegre “fonksiyonel atletik
performansta kuvvet ve hareketi transfer eder ve kontrol” eder (Kibler ve ark., 2006;
Akuthota ve Nadler, 2004; Fredericson ve Moore, 2005). Core temeli, lumbo-pelvik-
kalca kompleksine baglanan 20'den fazla kastan gelir (Akuthota ve Nadler, 2004; Clark
ve Lucett, 2001)

Kuvvet antrenmanlar1 “yasa gruplarma uygun diizenlendiginde”, uygulanan
antrenman programlarmin ¢ocuklara yararlari olabilecegi diistintilmektedir. Ergenlik
donemi Oncesi ve ergenlik donemi ¢ocuk ve genglerin kuvvet performanslarinmn
gelistirilmesinde dogru kuvvet antrenman programlarimi etkili olabilmektedir. Ayrica
bliylime “potansiyellerine yasa gore dogru diizenlenmis kuvvet antrenman
programlarinin destek olacagr diisiiniildiigiinde arastirma konusu Onem arz
etmektedir. Dolayisiyla arastirmada, 11-13 yas aras1 yliziicii kizlara uygulanan 10
haftalik  core antrenmanin fiziksel performansa etkisinin  incelenmesi
amaclanmaktadir.

2. YONTEM
Arastirma Deseni: Arastirmada, kontrol gruplu on test son test desenini igeren
deneysel yontem kullanilmistir.

Arastirma Grubu: Arastirmada FMV Isik spor kuliibiinden 11-13 yas aras1 toplam 40
kiz yliziicti goniillii olarak yer almistir. Katilimcilarin velilerinden ve kurumlarindan
calismada yer alabilmeleri igin gerekli izinler alinmistir. Denekler ¢alisma (core) grubu
(CG) ve kontrol grubu (KG) olmak tizere 2 gruba ayrilmistir. Katilimcilar tesadiifi
yontem ile segilmis ve kriter olarak CG ve KG gruplarinin haftada 5 giin boyunca
diizenli olarak yiizme antrenmanlarina katilmasi ve en az 1 yil ylizme brans: ile
ilgilenmeleri belirlenmistir. 10 haftalik arastirma stiresince, CG haftada 5 giin ytlizme
antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin core calismalar1 yaptirilmistir. Kontrol
grubuna ise arastirma boyunca haftada 5 giin sadece ytizme antrenmani uygulanmis
ve herhangi ek bir kuvvet antrenmani uygulatilmamistir. Calisma grubunun boy
uzunluklari 1,33-1.63 cm, viicut agirliklar: 25,31-45,20 kg olarak hesaplanirken, kontrol
grubunun boylar1 1,29- 1,53 cm ve vucut agirliklar1 24,30-49,27 kg olarak tespit
edilmistir.
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Arastirmada Kullanilan Testler ve Verilerin Toplanmasi: Arastirma kapsaminda 11-
13 yas grubu yliziiciilere uygulanan 8 haftalik kor antrenman sonras: durumlarini
belirlemek on test ve son test uygulamalarinda kullanilan Olc¢iimlerin 6zellikleri
hakkinda asagida gerekli bilgiler yer almaktadir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirlign Olgiimii: Katilimcilarin boy uzunluklari, 0.01 cm
duyarlilikta olan boy skalasi ile Olciilmiigtiir. Boy uzunluklary;, anatomik durusta,
ciplak ayak, ayak topuklar: birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas tistii
tablas1 verteks noktasina degecek sekilde pozisyon aldiktan sonra Olciilmiigtiir. Elde
edilen deger cm cinsinden kaydedilmigtir. Viicut agirligr olgiimiinde de 0,1 kg
hassasiyetli elektronik baskiil kullanilmistir. Denekler tizerinde agirhik yapmayacak
giysi ile ciplak ayakla tartmin {izerine ¢ikmiglar ve test degeri kg cinsinden
kaydedilmistir.

Durarak Uzun Atlama: Katilimcilar, kum havuzunun baslangig, noktasina geldi ve
dizler 45 derece biikiilii; kollar geride, ayaklar omuz genisliginde acik olacak sekilde
teste baglama pozisyonunu ald1. Ikinci asamada sporcular horizontal diizlemde ileriye
dogru atlama yapti. Atlama sonunda sporcunun atlama oOncesinde bulundugu
baslangig noktas: ile atlama sonrasi bu noktaya en yakin iz biraktig1 yer arasindaki
mesafe Olciildii. 2. kez 6l¢tim alinip en iyi deger “cm” olarak kaydedildi.

Mekik Ol¢iimii: Diiz mekik hareketinin 6l¢iimii yine diiz mekik hareketi ile yapilacak.
Cocuk sirt iistii yatirilip eller ensede, viicudu gergin, ayaklar1 birlesik vaziyette
tutuldu ve destek almadan ©6ne dogru govdesini dogrultmasi sdylenecek ve 1
dakikada kag defa yapti1 “adet” olarak kaydedildi.

Dikey Sicrama Olciimii: Sporcular, zaman ve mesafe dlgekli hassas zemin {izerinde
adim almadan ve sekmeden biitiin giicli ile yukar1 dogru sicrayacak ve sicradigi
mesafe cihaz tizerinde cm cinsinden belirlenecektir. Sporcular 2 kez sigradiktan sonra
en iyi derecesi dikey sicrama degeri “cm”olarak kaydedildi.

El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii: Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6l¢im
gergeklestirildi. 5 dk 1sisnmadan sonra, sporcular ayakta 6l¢iim yapilan kolu biikmeden
ve viicuda temas etmeden kol viicuda 45°lik a¢1 yaparken 6l¢iim alindi. Bu durum sag’
ve sol el i¢in tiger defa tekrar edildi ve en yiiksek olan deger kullanildi.

Flamingo Denge Testi: Arastirma grubunun statik dengelerini belirlemek amaciyla
Flamingo Denge Testi kullanildi. 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm.
genigliginde tahta bir denge aletinin {izerine dominant ayag: ile ¢ikarak dengede
durmasi istendi. Diger ayagmi dizinden biikiip, kalgcasma dogru cekerek, ayni
taraftaki eli ile tutacak. 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmasi istendi. Denge
bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun
herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durduruldu.
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Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, stire kaldig:
yerden devam ettirildi. 1 dk siireyle test bu sekilde devam ettirildi. Siire
tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama girisimi (duistiikten sonra)

sayilacak ve bu say1 test bitiminde 1dk tamamlandiginda, arastirma grubunun puani
“adet” olarak kaydedildi.

Esneklik Olgiimii: Otur-eris, test protokolii kullanildi. Katilimcimin ilk olarak yere
oturmasi ve ayak ile dizleri gergin olacak bigimde otur-erig sehpasina temas etmesi
istendi. Daha sonra iki eliyle sehpanin tizerinde bulunan diiz ¢cubuga temas ederek
ileriye dogru esneme hareketi yapmasi istendi. Sporcuya ilk olarak 1sinma amaciyla
bir deneme hakki verildi. Denemeden sonra verilen ikinci hak ise sporcunun test skoru
olarak “cm” olarak kaydedildi.

20 Metre Siirat Olciimii: Katilimcilardan 20 m belirlenmis alanda yiiksek cikis,
maksimal hiz ile 20 m kosmalari istendi. Kosulan stiire “sn” cinsinden kronometre ile
kaydedildi. Katilimcilara test iki defa tekrar ettirilecek ve en iyi sonug kaydedildi.

Antrenman Programi: Katilimcilarin yas grubuna uygun, uygulamas: kolay ve
karmasik olmayan 10 core kuvvet gelistirici hareketler secilmistir (National Academy
of Sports Medicine (NASM, 2012), (Tablo 1). CK 'na uygulanacak core antrenman
oncesi hareketler ile ilgili bilgiler verilmistir. On test dlgiimleri alindiktan sonra
sporculara uygulatilacak olan hareketler uzman kisiler tarafindan gosterilmis ve
deneme dersi yapilmistir. CK 10 hafta boyunca, haftada 3 giin 25-30 dakika (1sitnma
dahil) futbol antrenmanina ek olarak core antrenman programi uygulatilmistir.

Istatistiksel Analiz: Aragtirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamia girilmistir.
Once deney ve kontrol gruplarmin 6n test Sl¢iimleri alinip 6n testler arasinda farklilik
incelenmistir. Verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar1 Ortalama
(X), Standart sapma(ss) kullanilmigtir. 10 haftalik antrenman programi sonrasi deney
ve kontrol guruplarmin 6n test ve son testler ile grup i¢i ve gruplara arasindaki
farklilasmalar incelenmistir. On test ve Son test analizleri icin Paired-Samples t-test
kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giliven araliginda ve .05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir.

Tablo 1. 10 Haftalik core antrenman programi

Hareketler

1.-3. Hafta

4.-7. Hafta

8.-10. Hafta

Siire / Tekrar

Siire / Tekrar

Siire / Tekrar

1. Plank + Push-up 25 sn x 2 tekrar 30 sn x 3 tekrar 40 sn x 3 tekrar
2. Lying Twist Trunk 25 sn x 2 tekrar 30 sn x 3 tekrar 35 sn x 3 tekrar
3. Deep Squat 30 sn x 2 tekrar 35 sn x 3 tekrar 40 sn x 3 tekrar
4. Mountain Climber 20 sn x 2 tekrar 25 sn x 3 tekrar 30 sn x 3 tekrar
5. Crunch 35 sn x 2 tekrar 40 sn x 3 tekrar 45 sn x 3 tekrar
6. Burpee 30 sn x 2 tekrar 35 sn x 3 tekrar 40 sn x 3 tekrar
7. Front Plank 30 sn x 2 tekrar 35 sn x 3 tekrar 40 sn x 3 tekrar
8. Side Plank (Sag) 25 sn x 2 tekrar 30 sn x 3 tekrar 35 sn x 3 tekrar
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9. Side Plank (Sol) 25 sn x 2 tekrar 30 sn x 3 tekrar 35 sn x 3 tekrar
10. Back Plank 20 sn x 2 tekrar 25 sn x 3 tekrar 30 sn x 3 tekrar
3. BULGULAR

Tablo 2. Calisma grubunun on test dlgiim sonuglarimin karsilastirilmast

Arastirma Grubu  Kontrol Grubu

Degiskenler On test (X2SS)  Ontest (X+SS) P

Siirat (sn) 20 4.25+.40 4.23+.422 -.623 .538
Durarak Uzun Atlama (cm) 20 128.67+20.69 120.34+29.04 1.341 .190
Dikey Si¢rama (cm) 20 35.80+6.65 32.33+6.88 1.839  .076
Denge (Hs) 20 9.77+5.70 8.47+5.49 .924 .363
Mekik (Ts) 20 20.93+3.00 22.03£5.11 -916 .367
Sol El Kavrama (kg) 20 14.51+3.54 14.22+4.11 .307 .761
Sag El Kavrama (kg) 20 13.05+3.55 12.98+3.55 .075 941
Esneklik (cm) 20 30.69+7.19 28.02+6.40 1.648 110

p>0.05* Sn: Saniye. Cm: Santimetre. Kg: Kilogram. Hs: Hata Sayisi. Ts: Tekrar Sayist

Calismada, gruplar arasinda On test Olglim ortalama sonuglar1 arasmnda istatiksel
olarak anlaml bir farklilik olmadig: belirlenmnistir (p>0.05).

Tablo 3. Arastirma grubu 6n ve son test sonuglarimin karsilagtirilmas:
Aragtirma Grubu  Arastirma Grubu

Degiskenler On test (X2SS) Son test (XSS) T P
Siirat (sn) 20 4.156+.40 3.98+.37 9.219 .000**
Durarak Uzun Atlama (cm) 20 128.67+20.69 131.47+29.27 -.897 377
Dikey Sigrama (cm) 20 35.80+6.65 43.03+6.27 -12.904 .000**
Denge (hs) 20 9.77+5.70 3.03+2.83 9.883 .000**
Mekik (ts) 20 20.93+3.00 28.63+3.56 -16.821 .000**
Sol El Kavrama (kg) 20 14.51+3.54 16.40+3.43 -11.558 .000**
Sag El Kavrama (kg) 20 13.05+3.55 14.50+3.73 -11.137 .000**
Esneklik (cm) 20 30.69+7.19 36.77+8.90 -1.707 .028*

p<0.001** p<0.05* Sn: Saniye. Cm: Santimetre. Kg: Kilogram. Hs: Hata Sayisi. Ts: Tekrar Sayist

Tablo 3’te yer alan ve gruplarin 6l¢giilen degiskenlerinin on test ve son test ortalamalar:
incelendiginde siirat, dikey sigrama, denge, mekik, sol el kavrama, sag el kavrama ve
esneklik degerlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir.

Tablo 4. Kontrol grubu 6n ve son test él¢iim sonuclarimin karsilastirilmasi

Degiskenler I.(.ontrol Grubu Kontrol Grubu T p
On test (XSS) Son test (X+SS)

Siirat (sn) 20 4.23+.422 4.20+.37 1.122 271
Durarak Uzun Atlama (cm) 20 120.34+29.04 128.82+28.33 -15.691 .052
Dikey Si¢rama (cm) 20 32.33+6.88 32.73+6.91 -1.150 259
Denge (hs) 20 8.47+5.49 8.10+4.67 960 .345
Mekik (ts) 20 22.03+5.11 22.70+4.90 -1.613 118
Sol El Kavrama (kg) 20 14.22+4.11 15.50+3.95 -7.735 .000*
Sag El Kavrama (kg) 20 12.98+3.55 14.64+3.56 -11.176 .000*
Esneklik (cm) 20 28.02+6.40 34.33+5.20 -8.871 .000*

p<0.001* Sn: Saniye. Cm: Santimetre. Kg: Kilogram. Hs: Hata Sayis1. Ts: Tekrar Sayist
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Tablo 4 incelendiginde kontrol grubu sol el kavrama, sag el kavrama ve esneklik 6n test ve son
test dlglim sonuglar1 arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 5. Arastirma ve Kontrol grup son test 6l¢iim sonuglarinin karsilagtirilmasi

Arastirma Grubu

Kontrol Grubu

Degiskenler Son test (X+SS)  Son test (XSS) ! P
Siirat (sn) 30 3.98+.37 4.20+.37 -2.022 .042*
Durarak Uzun Atlama (cm) 30 131.47+29.27 128.82+28.33 704 487
Dikey Sigrama (cm) 30 43.03+6.27 32.73+6.91 5.707 .000**
Denge (hs) 30 3.03+2.83 8.10+4.67 -5.132 .000**
Mekik (ts) 30 28.63+3.56 22.70+4.90 5.086 .000**
Sol El Kavrama (kg) 30 16.40+3.43 15.50+3.95 935 .357
Sag El Kavrama (kg) 30 14.50+3.73 14.64+3.56 -.168 .868
Esneklik (cm) 30 36.77+8.90 34.33+5.20 295 770

p<0.05* p<0.001** Sn: Saniye. Cm: Santimetre. Kg: Kilogram. Hs: Hata Sayisi. Ts: Tekrar Sayist

Analiz sonuglarina gore gruplarin son test 6l¢iim degerlerinde siirat, dikey sigrama, denge, ve
mekik dereceleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Calismada, arastirma grubunun siirat (sn) 6n ve son test ortalama sonuglari
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (tablo 3). Pekel (2007) atletizm brans: yetenek
se¢imi i¢in norm deger calismasi kapsaminda 10 yas grubu kizlarda 30 m siirat testi
derecesini 6,65+0,61 sn, 12 yas grubu kizlar i¢in ise 6,25+0,55 sn olarak tespit etmistir.
Cocuklarm kisa mesafe sprint siirelerini incelemek amaciyla yapilan arastirmalarda
aksiyon siiratinin ergenlik donemine kadar erkek ve kiz ¢ocuklarda olgunlasmaya
bagli olarak aymi gelismeyi gosterdigi, stirekli arttigini ve neredeyse performans
farkliliginin hig ortaya ¢ikmadigini ortaya koymaktadirlar. Ayrica yapilan calismalar
ergenlik doneminde kiz ve erkeklerde siirat yeteneginin farkhilastigini erkeklerde
devam eden siirat yeteneginin, ayn1 donemde kizlarda duraksadigini savunmaktadir
(Selguk, 2013).

Calismada, arastirma grubunun dikey sigrama (cm) 6n ve son test ortalama
sonuglarmin istatistiksel agidan anlamli oldugu sonucunda ulasilmistir (tablo 3).
Dikey sigrama giicti, patlayici giicii ve kas lifi bilesiminin atletik performansin iyi bir
olctistidiir haftada 3 giin 8 haftalik yapilan kosu ve mini trompolin antrenmanlarinin
geng erkeklerde dikey sigrama kuvvetinin gelistigini bulmuslardir. Bagka bir
calismada; elit erkek hentbol oyuncularinda 12 haftalik yapilan kuvvet ve pliometrik
egzersizlerin dikey si¢crama giiclinii arttirdigini savunmaktadirlar (Carvalho ve ark.,
2014). Bir¢ok calisma diizenli yapilan antrenmanlarin sporcularda dikey sigrama
parametrelerinde artis oldugunu vurgulamistir (Dedecan ve ark., 2016; Aslan ve ark.,
2017; Saritas ve ark. 2017). Mevcut calismanin bulgular: ilgili literatiir ile
karsilastirildiginda sonuglarin benzerlik gosterdigi dolayisiyla diizenli yiizme
antrenmanin dikey sigrama kuvvetini arttirabilecegi varsayilmaktadir (Cigek ve ark.,
2018).
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Calismada, arastirma grubunun denge (hs) 6n ve son test ortalama sonuglarinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (tablo 3). Calisma bulgularma gore
arastirma grubunun son test Ol¢limleri 3.03+2.83 olarak belirlenmistir. Literatiir
incelendiginde Er (1995)" in 12-14 yas araligindaki sporculara yaptig1 arastirmasinda
ilgili deger 7.79+1.94 olarak, Logoglu (2002)" nin ¢alismasinda ise 5.46+3.64 olarak
hesaplanmistir. Calismamizda elde edilen son test sonuglarimizin Er (1995) ve
Logoglu (2002)'un c¢alisma sonuglarindan daha diisiik oldugu saptanmistir. Yapilan
ylizme ve core antrenmanin denge tizerinde olumlu katk: sagladig: sdylenebilir.

Calismada, arastirma grubunun mekik (adet) 6n ve son test ortalama
sonuglarmin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Mevcut c¢alisma
bulgusunun literatiirdeki ¢alisma bulgularindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Er, 1995; Logoglu, 2002). Diizenli olarak ytlizme sporu ile ugrasan kiz ¢ocuklarinda
yapilan ek core antrenmanlarin karimn, sirt ve bacak bolgesi kaslarmi gelistirdigini
sOyleyebiliriz.

Calismada, arastirma grubunun sag ve sol el kavrama (kg) on ve son test
ortalama sonuglarinin istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit edilmistir (tablo 3).
Ziyagil ve ark., (1996) 11 yas grubu spor yapan ve yapmayan ¢ocuklarin el kavrama
kuvvet degerlerini belirlemek igin yaptiklar1 arastirmada spor yapan c¢ocuklarin el
kavrama kuvvetinin yapmayanlardan daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Bu
calismanin sonuglar: ile arastirma bulgularimiz benzerlik gostermekte ve fiziksel
aktivitelere katilan gocuklarda el kavrama kuvvetinin artis gosterecegi diistincesini
desteklemektedir. Cocuklarda el kavrama kuvveti ile ilgili literatiirde yer alan bircok
arastirmada spor ve egzersizin el kavrama kuvvetinde artis meydana getirdigi ifade
edilmektedir (Bockous ve ark., 1990; Mallam ve ark., 2003; Yazarer ve ark., 2004). El
kavrama kuvveti konusunda 6nemli olan konulardan biri de artig saglamak amaciyla
uygulanan egzersiz programinin igerigidir. 12 haftalik calisma sonucunda 7-12 yas kiz
ve erkek yiiziiciilerin penge kuvvet degerlerinin 6n ve son test sonuglar1 arasinda
anlamli bir fark olmadigi, yine benzer sekilde 9-13 yas grubu ytizme calismalarina
katilan ¢ocuklarda sag ve sol el kavrama kuvvet degerlerinde anlaml bir degisim
goriilmedigi calismalarla belirlenmistir (Celebi, 2008). Benzer sekilde 13 yas elit
yliziiciilerin el kavrama kuvveti kara antrenmani yapan grupta anlamli bulunmusken,
yapmayanlarda ise anlamsiz olarak belirlenmistir (Selguk, 2013). Ayrica en az bir yil
spor gecmisi olan, diizenli olarak yiizenlere uygulanan 8 haftalik core antrenmanin el
kavrama kuvvetini gelistirdigi belirlenmistir (Cigek ve ark., 2018).

Calismada, arastirma grubunun esneklik (cm) 6n ve son test ortalama
sonuglarmin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (tablo 3). Literatiir
incelendiginde s6z konusu ozellik {izerine yapilan g¢alismalarda yiizme sporunun
esneklik gelisimini destekledigine iliskin dogrusal bir veriye ulagilmadig:
goriilmektedir (Selcuk, 2013). Yapilan ¢alismalar ve arastirma bulgularimiz arasinda
benzerlik olmamasinin aragtirmada yer alan sporcularin fiziksel 6zellikleri ve gelisim
diizeylerinden kaynaklanmis olabilecegi diistiniilmektedir. Boyac1 ve ark, (2018)'na
gore sadece yiizme calismalar1 ve esneklik gelisimi arasmnda dogrudan bir iligki
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olmamakla birlikte gelisme goriilmektedir. Bu durum ise antrenmanin olumlu katk:
sagladigina isaret etmektedir (Boyaci ve ark., 2018).

Calismada, kontrol grubu sag ve sol el kavrama (kg) ve esneklik 6n ve son test
ortalama sonuglar1 arasinda istatistik agidan anlamli bir fark saptanmistir. Kontrol
grubunda haftada 5 giin yapilan sadece antrenmanlarmin sag el, sol kavrama
kuvvetini ve esneklik degerlerini olumlu yonde gelistirirken, siirat, dikey sigrama,
denge parametrelerinde olumlu bir gelisme saglayamamustir (tablo 4).

Calismada, arastirma (CK) ve kontrol grubunun (KG) siirat, dikey si¢grama,
denge ve mekik On test ve son test ortalama sonuglarmin istatistiksel agidan anlamli
olmadig1 saptanmistir. Rahmat ve ark., (2014) 9-12 yas aralif1 ¢ocuk sporculara
uygulattiklar1 core antrenman sonucunda mekik ¢ekme performanslarinin gelisim
gosterdigini rapor etmislerdir. Boyac1 ve Tutar (2018), plank hareketinin 4 farklh
pozisyonda ve statik olarak calistirdiklar1 Quad-Core antrenman ile ¢ocuklarin core
kuvvet ve dayanikliliklarmin gelisim gosterdiklerini tespit etmiglerdir. Allen ve ark.,
(2014) yas ortalamalar1 11.5+2.5 olan ¢ocuklara uygulattiklar: dinamik core egzersizler
sonrasinda core kuvvet gelisiminin oldugunu tespit etmislerdir. Oliver ve ark., (2010)
cocuk sporculara uygulattiklar: core antrenmanin ¢ocuklar i¢in faydali oldugu ve
¢ocuklarin tipik oturma egzersizleri yapmaktan ¢ok daha fazla keyif aldiklarm
bildirmislerdir. Literatiirde, core antrenmanin fiziksel performans gelisimi etkisini
inceleyen daha bircok arastirma oldugu goriilmektedir (Afyon ve Boyac, 2013;
Santana, 2005; Thomas ve William, 2009; Brungardt ve ark., 2006; Butcher ve ark., 2007;
Clark, 2001; Handzel, 2006;). Aragtirma grubuna yaptiran calisgmalarin 6zellikle yiizme
bransinda aktif olarak kullanilan kaslar tizerinde etkili oldugu ve bu etkininde yiizme
yapilirken sonuglar1 olumlu yonde etkiledigi rahatga soylenebilir.

Sonug olarak bu calisma, ergenlik donemi oncesi veya ergenlik doneminde yasa
gore uygun diizenlenerek uygulatilan core antrenmanin 11-13 yas grubu kiz
yliziiciilerde fiziksel performansa olumlu katki sagladigini ortaya koymustur.
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