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 Özet

Araştırmanın amacı 10-12 yaş aralığındaki kız cimnastikçilerde 8 haftalık core egzersiz programının fiziksel 

performans ve motor beceriler üzerindeki etkilerini incelemektir. Araştırmada ön test-son test ölçümlerine dayalı 

kontrollü deneysel desen kullanılmıştır. Çalışmaya sağlık durumu uygun 15 kız çocuk (deney n=8; kontrol n=7) 

dahil edilmiştir. Deney grubuna 8 hafta boyunca, rutin jimnastik antrenmanlarına ek olarak haftada 2 gün 

dinamik ve statik hareketlerden oluşan core antrenmanı uygulanmış; kontrol grubu ise yalnızca rutin 

antrenmanlarına devam etmiştir. G*Power ile yapılan duyarlılık analizi örneklem yeterliliğini doğrulamıştır. 

Performans ölçümleri; esneklik (otur-uzan), 20 metre sürat, dikey sıçrama, sağ/sol el kavrama kuvveti ve 

modifiye yıldız denge testi (dinamik denge) aracılığıyla değerlendirilmiştir. Grupların ön test-son test fark 

değerleri karşılaştırıldığında; deney grubu lehine esneklik, 20 metre sürat ve sol el (baskın olmayan) kavrama 

kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar saptanmıştır (p<.05). Cohen’s d etki büyüklüğü 

değerleri, bu değişkenlerdeki gelişimin büyük düzeyde olduğunu göstermiştir. Öte yandan, dikey sıçrama, sağ el 

kavrama kuvveti ve dinamik denge skorlarında gruplar arası istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır 

(p>.05). Kısa süreli core antrenmanları, proksimal stabiliteyi artırıp lumbopelvik kontrolü optimize ederek çocuk 

sporcularda esneklik, sprint mekaniği ve dolaylı kuvvet çıktılarında (sol el kavrama) pratik fayda sağlayan etkili 

bir yöntemdir. Dikey sıçrama ve denge gibi spesifik özelliklerde anlamlı fark oluşmaması, bu yetilerin 

pliyometrik ve spora özgü propriyoseptif antrenmanlarla desteklenmesi gerektiğine işaret etmektedir. 

Uygulayıcıların, rutin programlara zengin içerikli core egzersizleri eklemeleri; gelecek araştırmaların ise daha 

geniş örneklemlerle ve daha uzun süreli olarak tasarlanması önerilmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Core egzersizleri, fiziksel performans, jimnastik, motor beceriler 

The Effect of Core Exercises on Physical Performance and Motor Skills in Female 

Gymnasts Aged 10-12 Years 

Abstract 

The aim of this study is to examine the effects of an 8-week core exercise program on physical performance and 

motor skills in female gymnasts aged 10-12 years. The study used a controlled experimental design based on 

pre-test and post-test measurements. The study included 15 healthy female children (experimental group, n=8; 

control group, n=7). Over an 8-week period, the experimental group performed a core training program 

consisting of static and dynamic exercises two days a week, in addition to their routine gymnastics training, 

while the control group continued only with their routine training. A sensitivity analysis conducted using 

G*Power confirmed the adequacy of the sample size. Performance metrics were evaluated using the sit-and-

reach test, 20-meter sprint, vertical jump, right/left handgrip strength, and the modified Star Excursion Balance 

Test. Comparison of the pre- and post-test difference scores between the groups revealed statistically significant 

improvements in favor of the experimental group in flexibility, 20-meter sprint, and lefthand grip strength 

parameters (p<.05). Cohen’s d effect size values indicated a large magnitude of effect for these improvements. 

Conversely, no statistically significant differences were observed between the groups in vertical jump, right 

handgrip strength, and dynamic balance scores (p>.05). Short-term core training is an effective method that 

provides practical benefits in flexibility, sprint mechanics, and indirect strength outputs in child athletes by 

enhancing proximal stability and optimizing lumbopelvic control. The absence of significant improvements in 

specific traits such as vertical jump and dynamic balance suggests that these abilities require supplementary 

plyometric and sport-specific proprioceptive training. It is recommended that practitioners incorporate 

comprehensive core exercises into routine training programs; furthermore, future studies should be designed 

with larger sample sizes and longer intervention periods. 
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GĠRĠġ 

Motor gelişim, bireyin yaşam boyu devam eden dinamik bir süreci olup; özellikle çocukluk 

döneminde temel hareket becerilerinin (lokomotor, denge ve nesne kontrolü) kazanılması 

açısından kritik bir evredir (Kuru & Köksalan, 2016). Bu evrede kazanılan kaba motor 

beceriler, bireyin yaşam boyu fiziksel aktivite alışkanlıklarını, genel yaşam kalitesini ve 

sportif performans potansiyelini doğrudan şekillendirmektedir (Logan vd., 2012; Zhang vd., 

2024). Kuvvet, sürat, esneklik ve koordinasyon gibi bileşenlerden oluşan bu motorik 

özelliklerin (Sevim, 2002) yalnızca biyolojik olgunlaşmaya bırakılmaması, planlı ve 

yapılandırılmış antrenman müdahaleleriyle desteklenmesi gerektiği literatürde açıkça 

vurgulanmaktadır. 

Son yıllarda çocuklarda motor beceri ve fiziksel performans gelişimini desteklemek amacıyla 

omurga, pelvis ve çevresindeki kas gruplarını kapsayan core (merkez bölge) antrenmanlarına 

olan ilgi giderek artmaktadır (Başkaya vd., 2023). Kinetik zincirin merkezi olan bu bölgenin 

güçlendirilmesi, alt ve üst ekstremiteler arası kuvvet aktarımını optimize ederek denge, 

stabilite ve hareket kontrolünü artırmaktadır (Hibbs vd., 2008). Ġlgili literatür analitik bir 

yaklaşımla incelendiğinde; core antrenmanlarının sprint performansı ve alt ekstremite gücünü 

geliştirdiği konusunda genel bir fikir birliği bulunurken (Zırhlı & Demirci, 2020; Zou vd., 

2026), dinamik denge ve dikey sıçrama gibi özellikler üzerindeki etkilerine dair bulguların 

antrenman süresi, şiddeti ve uygulanan teste bağlı olarak değişkenlik gösterdiği 

görülmektedir. Nitekim, çocuk ve ergenlerde core antrenmanlarının etkilerini inceleyen 

güncel meta-analiz ve sistematik derleme çalışmaları, bu egzersizlerin nöromüsküler kontrolü 

ve temel hareket becerilerini geliştirmede etkili bir yöntem olduğunu doğrulamakla birlikte, 

adaptasyon düzeyinin yaş, cinsiyet ve sporcuların başlangıç seviyesine göre farklılaştığını 

ortaya koymaktadır (Rodríguez-Perea vd., 2023). 

Motor öğrenmenin en hızlı gerçekleştiği 10-12 yaş aralığı, koordinatif özelliklerin ve çok 

yönlü gelişimin desteklenmesi için kritik bir penceredir (Başkaya vd., 2023). Buna rağmen, 

mevcut literatürdeki core egzersizi müdahalelerinin genellikle yetişkin sporculara veya erkek 

çocuklara odaklandığı; bu kritik yaş grubundaki kız sporcuların spesifik motorik 

adaptasyonlarını inceleyen araştırmaların oldukça sınırlı kaldığı dikkat çekmektedir. Bu 

araştırma, belirtilen yaş ve cinsiyet değişkenlerini spesifik olarak ele alarak literatürdeki bu 

özgün boşluğu doldurmayı hedeflemektedir. 

Çalışma kapsamında incelenen "fiziksel performans" kavramı; 20 metre sürat, dikey sıçrama 

ve sağ/sol el kavrama kuvveti parametreleri ile operasyonel hale getirilirken; "motor 

beceriler" ise dinamik denge (modifiye yıldız denge testi) ve esneklik yetileri üzerinden 

değerlendirilmiştir. Bu doğrultuda çalışmanın amacı, 10-12 yaş grubundaki kız çocuklarında 

uygulanan 8 haftalık core egzersizlerinin, tanımlanan fiziksel performans ve motor beceriler 

üzerindeki etkilerini incelemektir.  

Araştırmanın temel hipotezi; uygulanan core egzersiz programının, deney grubundaki kız 

çocuklarının dikey sıçrama, dinamik denge, esneklik, sürat ve el kavrama kuvveti 

performanslarını kontrol grubuna kıyasla anlamlı düzeyde geliştireceği üzerine 

kurgulanmıştır. 
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YÖNTEM 

AraĢtırma Modeli 

Bu araştırmada, ön test ve son test ölçümlerine dayalı Basit randomizasyon yöntemli 

kontrollü deneysel desen kullanılmıştır. Araştırma kapsamında uygulanan 8 haftalık core 

egzersiz programının (bağımsız değişken); 10-12 yaş grubu kız çocuklarının kuvvet, sürat, 

esneklik ve dinamik denge parametreleri (bağımlı değişkenler) üzerindeki etkisi incelenmiştir. 

AraĢtırma Grubu 

Araştırmaya 10-12 yaş aralığında, sağlık durumu fiziksel aktiviteye uygun, herhangi bir kas-

iskelet sistemi rahatsızlığı bulunmayan ve profesyonel düzeyde spor geçmişine sahip olmayan 

kız çocukları dahil edilmiştir. Toplam 15 katılımcının yer aldığı araştırmada, katılımcılar basit 

randomizasyon (simple randomization) yöntemi kullanılarak iki gruba ayrılmıştır. Atama 

işlemi, araştırmacı yanlılığını önlemek amacıyla bilgisayar destekli bir rastgele sayı üreteci 

kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Bu atama sonucunda gruplar, 8 katılımcıdan oluşan deney 

grubu ve 7 katılımcıdan oluşan kontrol grubu şeklinde oluşturulmuştur. Araştırmada veri 

toplama sürecinde, katılımcıların fiziksel performans ve motor becerilerine ilişkin ölçümleri 

elde etmek amacıyla aşağıdaki araçlar ve yöntemler kullanılmıştır. Çalışma, Helsinki 

Deklarasyonu'na uygun olarak yürütülmüş ve tüm sporcuların velilerinden onam alınmıştır. 

Veliler Bilgilendirilmiş Onam Formunu imzalayarak çalışmaya katılmayı kabul etmişlerdir. 

Çalışma, Hakkari Üniversitesi Bilimsel Araştırma ve Yayın Etik Kurulu tarafından 

onaylanmıştır (Tarih: 21.02.2025, Oturum Tarihi: 21.02.2025, Oturum Numarası: 2025/3, 

Kurul Kararı No: 1). 

Veri Toplama Araçları 

Kişisel Bilgi Formu: Katılımcıların yaş, boy, kilo ve geçmiş fiziksel aktivite düzeyleri gibi 

demografik ve genel bilgilerini toplamak amacıyla hazırlanmıştır. 

Boy ve Kilo Ölçümü: Katılımcıların boy uzunlukları ve vücut ağırlıkları çalışma öncesi ve 

sonrası olmak üzere iki kez ölçülmüştür. Vücut ağırlığı ölçümünde Keysmart KEY760 dijital 

tartı, boy ölçümünde ise PNR marka stadiometre kullanılmıştır. Ölçümler sonucunda elde 

edilen değerler boy için santimetre (cm), vücut ağırlığı için kilogram (kg) cinsinden 

kaydedilmiştir. 

Dikey Sıçrama Testi: Alt ekstremite kas gücünü değerlendirmek amacıyla Smart Jump cihazı 

kullanılarak dikey sıçrama yüksekliği ölçülmüştür. Katılımcılardan, eller serbest ve vücut dik 

pozisyonda olacak şekilde maksimal sıçrama gerçekleştirmeleri istenmiştir. Uygulama 

sırasında diz fleksiyonuna izin verilmemiştir. Test iki kez uygulanmış ve elde edilen en iyi 

değer santimetre (cm) cinsinden kaydedilmiştir.  

20 Metre Sürat Testi: Katılımcıların hız ve anaerobik performanslarını belirlemek amacıyla 

Smart Speed fotosel sistemi kullanılarak 20 metre sürat testi uygulanmıştır. Test parkurunda 

başlangıç ve bitiş noktalarına fotoseller yerleştirilmiş ve katılımcılardan maksimal hızla 

mesafeyi tamamlamaları istenmiştir. Ölçümler saniye (sn) cinsinden kaydedilmiştir. Test iki 

kez uygulanmış ve denemeler arasında katılımcıların yeterli dinlenme süresi almaları 

sağlanmıştır. 
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El Kavrama Kuvveti: TAKEI marka T.K.K. 5401 model dijital el dinamometresi ile 

sporcuların sağ ve sol elleri olmak üzere kavrama kuvvetleri ölçülmüştür. Sporculardan 

kavrama aletini, tam kavrayacakları şekilde ayarlamaları istenerek maksimum şekilde aleti 

sıkmaları istenmiştir. Dinlenmek koşuluyla en az 2 deneme hakkı verilerek en iyi dereceleri 

kg olarak kaydedilmiştir. Hareketin uygulanmasında el kavrama aletini yana bükme, tutuş 

açısını değiştirme vb. hatalar gözlemlendiğinde çalışma durdurulmuştur. 

Modifiye Yıldız Denge Testi: Dinamik denge ve postüral kontrolü değerlendirmek amacıyla 

Yıldız Denge Testi’nin üç yönlü (anterior, posteromedial ve posterolateral) protokolü 

uygulanmıştır (Hubbard vd., 2007; Plisky vd., 2009; Van Lieshout vd., 2016). Test öncesinde, 

uzanma mesafelerinin doğru değerlendirilmesi amacıyla katılımcıların bacak uzunlukları, 

spina iliaca anterior superior (SIAS) ile medial malleolus arasındaki mesafe mezura 

yardımıyla santimetre cinsinden ölçülmüştür. Sağ ve sol bacak için ölçümler ayrı ayrı 

alınmıştır. Elde edilen uzanma mesafeleri, bireyler arası karşılaştırma yapabilmek amacıyla 

normalize edilmiştir. Normalize değerler, uzanma mesafesinin bacak uzunluğuna bölünerek 

100 ile çarpılmasıyla hesaplanmıştır. Uygulama sırasında üç farklı yönde yerleştirilen 

mezuralar kullanılmış ve katılımcılardan eller belde olacak şekilde, destek ayağı sabit kalacak 

biçimde karşı ayakla mümkün olan en uzak mesafeye temas etmeleri istenmiştir. Ölçümler 

sırasında dengeyi bozacak desteklere izin verilmemiştir. Her yön için birden fazla deneme 

yapılmış ve en iyi değer kaydedilmiştir.  

Esneklik Testi: Katılımcıların esneklik düzeylerini belirlemek amacıyla standart otur-eriş (sit 

and reach) testi uygulanmıştır. Uzan-eriş sehpası, 0 noktasından itibaren 15 cm’lik başlangıç 

referansına sahip olacak şekilde kullanılmıştır. Katılımcılardan, ayak tabanlarını sehpanın dik 

yüzeyine yerleştirerek dizlerini bükmeden, iki eliyle öne doğru mümkün olan en uzak noktaya 

uzanmaları istenmiştir. Ölçüm sırasında orta parmağın ulaştığı en uzak mesafe santimetre 

(cm) cinsinden kaydedilmiştir. Test en az iki kez uygulanmış ve katılımcılara denemeler 

arasında yeterli dinlenme süresi verilmiştir. Elde edilen en iyi değer değerlendirmeye 

alınmıştır. 

Pediatrik yaş gruplarında motorik testlerin uygulanması; çocukların büyüme dinamikleri, 

motivasyon dalgalanmaları ve nöromüsküler gelişimlerindeki bireysel farklılıklar nedeniyle 

ölçüm hatalarına oldukça açıktır. Bu nedenle, çalışmada kullanılacak veri toplama araçlarının 

yüksek geçerlik ve güvenirlik düzeylerine sahip olması, uygulanan antrenman programının 

gerçek etkisini saptayabilmek adına büyük önem taşımaktadır. Bu bağlamda, araştırmada 

tercih edilen testlerin çocuk popülasyonlarındaki özellikleri güncel literatürle 

desteklenmektedir. Nitekim, el kavrama kuvveti testinin 6 yaşından (ICC=.96; SEM=%6.3) 

14 yaşına (ICC=.96; SEM=%5.2) kadar olan geniş bir gelişim aralığında mükemmel düzeyde 

bir güvenilirliğe sahip olduğu bildirilmiştir (Svensson vd., 2008). Benzer şekilde, dinamik 

dengeyi değerlendiren Yıldız Denge Testi'nin (SEBT) ilkokul çağındaki çocuklarda orta ila 

yüksek güvenilirlik puanları (.51-.93) sunduğu kanıtlanmıştır (Calatayud vd., 2014). Alt 

ekstremite gücünün temel belirleyicilerinden olan dikey sıçrama testinin de ilgili yaş 

grubunda yüksek geçerlilik ve güvenirlik (CV<%5 ve ICC>.90) standartlarını karşıladığı 

literatürde açıkça ortaya konmuştur (Bogataj vd., 2020). Dolayısıyla, bu araştırmada 

kullanılan tüm ölçüm araçları, çocuk sporcularda fiziksel performansı nesnel, tutarlı ve ölçüm 
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hatasından uzak bir şekilde değerlendirmeye olanak tanıyan uluslararası geçerliliğe sahip 

yöntemlerden oluşmaktadır. 

Verilerin Toplanması 

Araştırma öncesinde ilgili kurumla görüşülmüş ve gerekli izinler alınmıştır. Ardından 

çalışmaya katılan öğrencilere uygulanacak testlerin amacı ve içeriği ayrıntılı olarak 

açıklanmıştır. Araştırma kapsamında deney grubuna, 8 hafta boyunca rutin jimnastik 

antrenmanlarına ek olarak haftada 2 gün core egzersiz programı uygulanmıştır. Kontrol grubu 

ise aynı süre boyunca yalnızca rutin jimnastik antrenman programına devam etmiştir. 

Uygulama öncesinde, deney grubundaki katılımcılara core egzersiz programında yer alan 

hareketler tanıtılmış ve doğru teknikle uygulanabilmesi amacıyla deneme uygulamaları 

yaptırılmıştır. Bu süreçte hatalı uygulamalar düzeltilmiş ve hareketlerin doğru formda 

yapılması sağlanmıştır. Bu çalışmada kullanılan antrenman modeli, Bompa ve Buzzichelli 

(2015) tarafından yayımlanan Antrenman Bilgisi kitabı, Willardson’ın (2024) Developing the 

Core adlı eseri ve ilgili bilimsel çalışmalar dikkate alınarak oluşturulmuştur. Bu doğrultuda 

belirlenen antrenman programı deney grubuna 8 hafta boyunca, rutin jimnastik 

antrenmanlarına ek olarak haftada iki gün uygulanmıştır. 

Tablo 1. Uygulanan core antrenman programı 

Hareketler Set Tekrar veya Süre Dinlenme Egzersiz/Set 

Push Up 3 12 tekrar 

90 sn/45 sn 

Abdominal Crunch 3 12 tekrar 

Vertical Leg Crunch 3 12 tekrar 

Jack Knife 3 12 tekrar 

Supine Knee Side-to-Side 3 12 tekrar 

Reverse Crunch 3 12 tekrar 

- Superman 3 30 sn 

Cat-Camel Stretch 3 30 sn 

Verilerin Analizi 

Araştırmanın istatistiksel gücü ve mevcut örneklem büyüklüğünün yeterliliği GPower (sürüm 

3.1) yazılımı kullanılarak hesaplanmıştır. Çalışmanın örneklemi, deney grubunda 8 ve kontrol 

grubunda 7 olmak üzere toplam 15 katılımcıdan oluşmaktadır. Araştırmanın deseni gereği 

tekrarlı ölçümler varyans analizi (ANOVA: Repeated measures, within-between interaction) 

temel alınarak yapılan duyarlılık (sensitivity) analizinde; Tip I hata payı (α) .05, istatistiksel 

güç (1−β) .80, grup sayısı 2 ve zaman noktası (ölçüm) sayısı 2 olarak belirlenmiştir. Analiz 

sonucunda, mevcut örneklem büyüklüğü ile istatistiksel olarak anlamlı bir Grup x Zaman 

etkileşimi tespit edilebilmesi için gereken minimum etki büyüklüğü (Cohen's f) .39 olarak 

hesaplanmıştır (Kritik F=4.66, λ=9.18). Bu değer, literatürde belirtilen geniş etki büyüklüğü 

sınırlarına yakın olup, planlanan 8 haftalık core antrenmanı müdahalesinin yaratması 

beklenen etki düzeyini karşılamada mevcut örneklemin yeterli olduğunu göstermektedir. 

Çalışma sürecinde toplanan verilerin istatistiksel çözümlemeleri IBM SPSS yazılımı 

aracılığıyla gerçekleştirilmiştir. Veri setinin normal dağılım gösterip göstermediği Shapiro-

Wilk testiyle incelenirken, varyansların homojenlik durumu Levene testi yardımıyla kontrol 

edilmiştir. Kontrol ve deney gruplarının ön test puanları arasındaki farklılıklar bağımsız 

gruplar t-testi ile incelenmiştir. Yapılan müdahalenin etkililiğini ortaya koymak adına, 
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grupların ön test ile son test skorları arasındaki değişim miktarları hesaplanmış; elde edilen 

bu fark puanları üzerinden gerçekleştirilen gruplar arası karşılaştırmalarda yine bağımsız 

örneklemler t-testinden yararlanılmıştır. Tüm istatistiksel işlemlerde anlamlılık sınırı p<.05 

şeklinde belirlenmiştir. 

BULGULAR 

Çalışmanın bulguları sırasıyla; katılımcılara ait betimsel istatistikler, grupların ön test 

karşılaştırmaları ve uygulamanın etkililiğini sınayan ön test-son test fark analizleri 

çerçevesinde raporlanmıştır.  

Tablo 2. Kontrol grubunun yaş, boy ve vücut ağırlığı değerlerini gösteren analiz sonuçları 

DeğiĢkenler n X̄ Min. Max. 

YaĢ (yıl) 7 11 10 12 

Boy uzunluğu (cm) 7 131 129 140 

Vücut ağırlığı (kg) 7 35.13 25 61.40 

VKĠ 7 20.54 14.75 36.90 

Tablo 2 incelendiğinde kontrol grubunda yer alan katılımcıların yaş ortalamasının 11 olduğu, 

boy uzunluğu ortalamasının 131 cm ve vücut ağırlığı ortalamasının 35.13 kg olduğu 

görülmektedir. Katılımcıların yaşlarının 10 ile 12 yıl arasında, boy uzunluklarının 129 cm ile 

140 cm arasında ve vücut ağırlıklarının ise 25 kg ile 61.40 kg arasında değiştiği belirlenmiştir. 

Tablo 3. Deney grubunun yaş, boy ve vücut ağırlığı değerlerini gösteren analiz sonuçları 

DeğiĢkenler n X̄ Min. Max. 

YaĢ (yıl) 8 11.12 10 12 

Boy uzunluğu (cm) 8 140.25 128 151 

Vücut ağırlığı (kg) 8 33.86 25 48 

VKĠ 8 17.14 13.79 24.85 

Tablo 3 incelendiğinde deney grubunda yer alan katılımcıların yaş ortalamasının 11.12 yıl 

olduğu boy uzunluğu ortalamasının 140.25 cm ve vücut ağırlığı ortalamasının 33.86 kg 

olduğu görülmektedir. Katılımcıların yaşlarının 10 ile 12 yıl arasında, boy uzunluklarının 128 

cm ile 151 cm arasında ve vücut ağırlıklarının ise 25 kg ile 48 kg arasında değiştiği 

belirlenmiştir. 

Tablo 4. Deney ve kontrol grubu ön test değerlerini gösteren analiz sonuçları 

Testler Grup n X̄ S.S t p 

Esneklik 
Deney Grubu 8 32.00 4.75 

-2.047 .061 
Kontrol Grubu 7 36.71 4.07 

Sürat 
Deney Grubu 8 4.30 .18 

1.997 .067 
Kontrol Grubu 7 4.09 .21 

Dikey Sıçrama 
Deney Grubu 8 13.75 1.75 

-1.395 .186 
Kontrol Grubu 7 15.14 2.12 

El Kavrama (Sağ) 
Deney Grubu 8 12.00 1.77 

-.656 .523 
Kontrol Grubu 7 12.86 3.18 

El Kavrama (Sol) 
Deney Grubu 8 11.63 3.11 

-1.132 .278 
Kontrol Grubu 7 13.86 4.49 

Denge (Sol) 
Deney Grubu 8 100.78 5.66 

.011 .991 
Kontrol Grubu 7 100.74 5.51 

Denge (Sağ) 
Deney Grubu 8 100.14 5.53 

.443 .665 
Kontrol Grubu 7 98.76 6.54 
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Tablo 4'teki bulgular doğrultusunda, araştırmaya katılan deney ve kontrol gruplarının ön test 

verileri karşılaştırıldığında; esneklik, sürat, dikey sıçrama, sağ-sol el kavrama kuvveti ve sağ-

sol denge parametreleri açısından gruplar arasında istatistiksel bağlamda anlamlı bir fark 

saptanmamıştır (p>.05). 

Tablo 5. Deney ve kontrol grubu son test değerlerini gösteren analiz sonuçları 

Testler Grup n X̄ S.S t p Cohen’s d %95 GA 

Esneklik 
Deney Grubu 8 2.50 .70 

2.50 .025* 1.77 .62 ; 2.78 
Kontrol Grubu 7 .80 1.20 

Sürat 
Deney Grubu 8 -.42 .32 

-2.839 .014* -1.49 -.86 ; -.12 
Kontrol Grubu 7 .07 .34 

Dikey Sıçrama 
Deney Grubu 8 1.75 1.83 

2.032 .063 1.05 -.10 ; 3.32 
Kontrol Grubu 7 .14 1.07 

El Kavrama (Sağ) 
Deney Grubu 8 2.13 1.89 

1.443 .173 0.75 -.67 ; 3.35 
Kontrol Grubu 7 .79 1.68 

El Kavrama (Sol) 
Deney Grubu 8 1.88 1.46 

3.188 .007* 1.65 .79 ; 4.11 
Kontrol Grubu 7 -.57 1.51 

Denge (Sol) 
Deney Grubu 8 1.99 1.02 

.843 .414 0.45 -.65 ; 1.49 
Kontrol Grubu 7 1.57 .87 

Denge (Sağ) 
Deney Grubu 8 2.40 1.58 

1.752 .103 0.91 -.33 ; 3.19 
Kontrol Grubu 7 .97 1.56 

*p<.05 

Tablo 5 incelendiğinde deney ve kontrol gruplarının son test-ön test fark değerleri 

karşılaştırıldığında, esneklik, sürat ve sol el kavrama kuvveti değişkenlerinde deney grubu 

lehine istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar olduğu görülmektedir (p<.05). Buna karşın dikey 

sıçrama, sağ el kavrama kuvveti ile sağ ve sol denge değişkenlerinde gruplar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (p>.05). Ayrıca Cohen’s d etki 

büyüklüğü değerleri, anlamlı bulunan değişkenlerde etkinin büyük düzeyde olduğunu 

göstermektedir. %95 güven aralıkları da bu bulguları destekler niteliktedir. 

TARTIġMA VE SONUÇ 

Bu çalışmada 10-12 yaş arası kız jimnastik sporcularında, rutin jimnastik antrenmanlarına 

eklenen 8 haftalık (haftada 2 gün) core egzersiz programının motorik parametreler üzerindeki 

etkisi incelenmiştir. Deney (n=8) ve kontrol (n=7) grupları arasında ön testlerde esneklik, 20 

m sürat, dikey sıçrama, sağ/sol el kavrama kuvveti ve sağ/sol dinamik denge açısından 

anlamlı fark bulunmaması grupların başlangıçta homojen olduğunu göstermiştir. Müdahale 

sonunda ön test-son test değişim değerleri üzerinden yapılan karşılaştırmada deney grubu 

lehine esneklik, 20 m sürat ve sol el kavrama kuvvetinde anlamlı üstünlük saptanmıştır. Buna 

karşın dikey sıçrama, sağ el kavrama ve sol/sağ denge değişkenlerinde gruplar arası fark 

anlamlı değildir. Bulgular, kısa süreli ve görece düşük doz bir core müdahalesinin özellikle 

esneklik, sprint performansı ve dominant olmayan sol kavrama üzerinde etkili olabileceğini; 

sıçrama ve dinamik denge gibi bileşenlerde ise etkilerinin sınırlı olabileceğini 

düşündürmektedir. Bu açıdan çalışmanın hipotezinin bir kısmı gerçekleşmişken bir kısmında 

hippotez karşılanmamıştır. 

Esneklik kazanımının olası mekanizması, core antrenmanının lumbopelvik kontrolü artırarak 

hamstring-kalça kompleksinde daha verimli uzunluk-gerilim ilişkisi ve hareketi “kısıtlayan” 

kompansasyonların azalmasına katkı sağlamasıdır. Core kaslarının güçlenmesi, gövdenin 
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kinetik zincirde “proksimal stabilite-distal mobilite” işlevini destekler böylece hareket açıklığı 

testlerinde (otur-uzan) daha iyi performans görülebilir (Kibler vd., 2006).  Ayrıca jimnastikte 

core antrenmanı çoğu zaman statik/izometrik stabilizasyona ek olarak kalça fleksiyonu, 

posterior pelvik tilt kontrolü ve trunk fleksiyon bileşenleri içerdiğinden, esneklik testine 

“özgül” motor kontrol adaptasyonları beklenebilir (Willardson, 2024). Benzer biçimde çocuk 

jimnastikçilerde 8 haftalık core stabilizasyon egzersizlerinin esneklik ve bazı kuvvet 

parametrelerinde kontrol grubuna kıyasla daha iyi sonuçlar verebildiği, ancak tüm performans 

ölçütlerinde gruplar arası üstünlüğün tutarlı olmadığı rapor edilmiştir (Ġpek Dongaz vd., 

2024).  Ritmik jimnastik örnekleminde yapılan randomize çalışmada da 8 haftalık fonksiyonel 

core antrenmanı core ile ilişkili performans göstergelerinde iyileşme eğilimi oluşturmuştur 

(Cabrejas vd., 2022).  Bu çalışmalar, mevcut bulguyu “çekirdek kuvvet/denge/motor kontrol 

→ hareket kalitesi ve ROM” hattı üzerinden desteklemektedir. 

Sürat performansında deney grubu lehine gözlenen iyileşme yine core’un kuvvet aktarımı ve 

gövde rijitliği aracılığıyla sprint mekaniğine katkısıyla açıklanabilir. Core stabilitesi, koşu 

sırasında pelvisin aşırı rotasyon/tilt hareketlerini sınırlayarak alt ekstremiteden üretilen itme 

kuvvetinin “enerji kaçağı” olmadan ileri/yer reaksiyon kuvvetine dönüşmesine yardım 

edebilir (Kibler vd., 2006; Behm, 2010).  Ayrıca 10-12 yaş döneminde antrenman 

uyaranlarına yanıtın önemli kısmı, hipertrofiden çok nöromüsküler koordinasyon, motor ünite 

aktivasyonu ve teknik verimlilik üzerinden gelişir (Faigenbaum vd., 2009; Granacher vd., 

2016).  Bu çerçeve iki gün/hafta gibi görece düşük frekansta dahi sprintte anlamlı değişim 

görülmesini olası kılar. Genç futbolcularda core stabilite programlarının sprint ve yön 

değiştirme performansını geliştirebildiği rapor edilmiştir (Brull-Muria & Beltrán-Garrido, 

2021). Benzer şekilde elit genç futbolcularda 9 haftalık core kuvvet antrenmanı sonrası sprint 

performansının iyileşebildiği bildirilmiştir (Prieske vd., 2016).  Başka bir çalışmada da 10-12 

yaş grubunda ek core antrenmanının motor performans ve spora özgü becerileri 

geliştirebildiği gösterilmiştir (Başkaya vd., 2023).  Bu sonuçlar jimnastik bağlamında da 

core’un sprintte “postüral kontrol ve kuvvet transferi” yoluyla dolaylı katkı verebileceğini 

desteklemektedir. 

Sol el kavrama kuvvetindeki anlamlı artış ilk bakışta core müdahalesiyle “uzak” görünse de 

iki mekanizma öne çıkmaktadır. Birincisi, core stabilitesinin skapulotorasik kontrol ve üst 

ekstremite kuvvet aktarımına katkısıdır: proksimal stabilite artışı, üst ekstremiteye ait bazı 

kuvvet çıktılarında (özellikle kapalı kinetik zincir dayanımında) performansı destekleyebilir 

(Kibler vd., 2006; Behm & Anderson, 2006).  Ġkincisi, jimnastikte core egzersizleri sıklıkla 

plank varyasyonları, yan plank, destek pozisyonları ve anti-rotasyon çalışmaları içerdiğinden, 

el-bilek-önkol kompleksine izometrik yük bindirir; bu, dynamometre ile ölçülen kavrama 

kuvvetine dolaylı yansıyabilir. Üstelik anlamlı etkinin yalnız sol elde görülmesi, bilateral 

asimetri ve “dominant olmayan tarafta daha büyük göreli adaptasyon” ile uyumludur: 

başlangıçta sol kavrama ortalaması deney grubunda daha düşüktür ve müdahale sonrası 

kontrol grubuna yaklaşmıştır. Bu tür asimetrik yanıtlar, çocuklarda büyüme/maturasyonun 

yanında öğrenme ve nöromüsküler kontrol farklılıklarıyla da güçlenebilir (Faigenbaum vd., 

2009).  Ayrıca core stabilizasyonun üst ekstremite kas kuvvetiyle ilişkilendirildiği klinik 
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çalışmalar, proksimal aktivasyonun omuz kuvvet çıktılarında artış sağlayabileceğini 

göstermektedir (Mısırlıoğlu vd., 2018). 

Dikey sıçramada deney grubunun artışı kontrol grubundan yüksek olmasına rağmen 

istatistiksel anlamlılık sınırına ulaşmamıştır. Bu bulgu iki şekilde yorumlanabilir. Ġlk olarak, 

sıçrama performansı core antrenmanından etkilenebilse de belirleyici uyaran çoğu zaman alt 

ekstremite maksimal kuvveti ve plyometrik özgüllüktür; haftada 2 gün core eklemesi, zaten 

rutin cimnastik yapan bir grupta sıçrama için yeterli “fazladan” uyaran oluşturmayabilir 

(Bompa & Buzzichelli, 2015). Ġkinci olarak, çocuk/ergen sporcuların performans testlerinde 

ölçüm hatası ve günlük değişkenlik yüksektir; küçük örneklemlerde bu durum gerçek etkiyi 

maskeleyebilir. Nitekim güncel meta-analizler core antrenmanının sıçrama üzerinde genel 

olarak olumlu ama değişken etkiler üretebildiğini; etkinin program içeriği ve örnekleme göre 

değiştiğini göstermektedir (Rodríguez-Perea vd., 2023). Ġpek Dongaz ve arkadaşları (2024) 

çocuk jimnastikçilerdeki 8 haftalık core stabilite egzersiz programı sonrası sıçrama dahil 

birçok parametrede grup içi gelişme görülse bile gruplar arası fark her ölçütte ortaya 

çıkmamıştır.  

Dinamik denge sonuçlarında gruplar arası farkın olmaması özellikle jimnastik bağlamında 

beklenebilir; çünkü jimnastik, erken yaşlardan itibaren yüksek postüral kontrol gerektirir ve 

sporcuların başlangıç düzeyi çoğu zaman yüksektir. Ayrıca modifiye yıldız denge testinin 

dinamik dengenin değerlendirici amaçla kullanımı için gerekli değişim miktarı bazı 

çalışmalarda yüksek rapor edilmiştir ve dolayısıyla küçük artışlar yerine ölçüm hatası içinde 

kalabilir (Van Lieshout vd., 2016).  Bu bağlamda her iki grubun da rutin jimnastik 

antrenmanları sayesinde denge skorlarını artırması ve aradaki farkın küçük kalması 

mantıklıdır. Modifiye yıldız denge testinin dinamik dengenin güvenilir bir göstergesi olduğu, 

ayrıca alt ekstremite yaralanma riskini öngörmede kullanılabildiği bildirilse de (Plisky vd., 

2006; Plisky vd., 2009), mevcut programın dengeye özgül bileşenleri sınırlı ise transfer etkisi 

zayıflayabilir. Dinamik denge ve kuvvet yetersizliklerinin ayak bileği instabilitesi 

etiyolojisine katkı verdiğini gösteren çalışmalar da denge kazanımları için daha hedefli alt 

ekstremite-nöromüsküler içerik gereğine işaret eder (Hubbard vd., 2007). 

Sağ el kavrama kuvveti ve denge değişkenlerinde anlamlılığın oluşmaması, bir yandan 

dominant tarafta tavan etkisi ve rutin cimnastik yüklenmesinin zaten yüksek olmasıyla, diğer 

yandan örneklem büyüklüğünün sınırlı olmasıyla (n=8 ve n=7) ilişkili olabilir. Bu çalışmada 

bazı anlamlı olmayan değişkenlerde p-değerlerinin .10 civarında olması (örneğin sağ denge 

p=.103) pratikte bir etki olabileceğini ancak istatistiksel gücün bunu yakalamaya yetmediğini 

düşündürür. 

Bu çalışmanın sonuçları 10-12 yaş arası kız cimnastik sporcularında rutin antrenmana eklenen 

8 haftalık core egzersizlerinin, gruplar başlangıçta homojen olmasına rağmen, esneklik, sprint 

performansı ve sol el kavrama kuvvetinde deney grubu lehine anlamlı gelişmeler 

oluşturduğunu göstermektedir. Dikey sıçrama, sağ el kavrama ve dinamik denge 

değişkenlerinde anlamlı fark saptanmaması, core müdahalesinin bu parametrelere transferinin 

sınırlı olabileceğini veya çalışma gücü/ölçüm hassasiyetinin yetersiz kalmış olabileceğini 

düşündürmektedir. Sonuç olarak çocuk jimnastikçilerin gelişim döneminde core antrenmanı, 

özellikle postüral kontrol, kuvvet aktarımı ve motor kontrol yoluyla bazı performans 
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çıktılarında pratik fayda sağlayan, ancak sıçrama ve denge için daha özgül ve daha yüksek 

dozlu bileşenlerle desteklenmesi gereken bir tamamlayıcı antrenman yaklaşımı olarak 

değerlendirilebilir. 

Öneriler 

Elde edilen sonuçlar doğrultusunda, 10-12 yaş grubu çocuklarda fiziksel performans ve motor 

becerilerin geliştirilmesi amacıyla temel antrenman programlarına core egzersizlerinin 

sistematik bir şekilde bütünleştirilmesi önerilmektedir. Pratik uygulamalar açısından; 

antrenörlerin ve spor eğitimcilerinin haftada en az 2 gün, her biri 20-30 dakika sürecek, orta-

yüksek şiddetli ve hem statik hem de dinamik hareketleri barındıran zengin içerikli core 

protokolleri hazırlamaları, esneklik ve sürat gibi performans bileşenlerine doğrudan katkı 

sağlayacaktır. Bununla birlikte, dikey sıçrama ve dinamik denge gibi motorik özelliklerde 

optimal gelişim elde edebilmek için salt core egzersizlerinin yeterli olmayabileceği göz 

önünde bulundurulmalı; bu çalışmalar spora özgü pliyometrik antrenmanlar, propriyoseptif 

denge egzersizleri ve nöromotor adaptasyonu maksimize edecek bütüncül fonksiyonel 

hareketlerle desteklenmelidir. 

Gelecekte yapılacak bilimsel araştırmalara yönelik olarak ise; mevcut çalışmanın 8 haftalık 

bir müdahale ve sınırlı bir örneklem ile gerçekleştirildiği göz önüne alındığında, elde edilen 

bulguların genellenebilirliğini artırmak adına daha geniş katılımcı gruplarıyla ve farklı yaş 

kategorilerindeki sporcular üzerinde yeni çalışmaların tasarlanması önerilmektedir. Ayrıca, 

core antrenmanlarının kronik adaptasyonlarını ve uzun vadeli kalıcılık etkilerini daha net 

gözlemleyebilmek için 12 veya 16 hafta gibi daha uzun süreli müdahale programlarına ihtiyaç 

duyulmaktadır. Son olarak, gelecekteki deneysel çalışmalarda sadece geleneksel core 

egzersizlerinin değil, serbest ağırlıkların, direnç bantlarının veya farklı fonksiyonel antrenman 

modellerinin kullanıldığı, ayrıca cinsiyet değişkeninin de karşılaştırmalı olarak analiz edildiği 

çok yönlü araştırmaların yapılması, ilgili literatürün zenginleşmesine önemli katkılar 

sunacaktır. 
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