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Ozet

Arastirmanin amaci 10-12 yas araligindaki kiz cimnastik¢ilerde 8 haftalik core egzersiz programinin fiziksel
performans ve motor beceriler iizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmada 6n test-son test 6lgiimlerine dayali
kontrollii deneysel desen kullanilmigstir. Calismaya saglik durumu uygun 15 kiz ¢ocuk (deney n=8; kontrol n=7)
dahil edilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca, rutin jimnastik antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin
dinamik ve statik hareketlerden olusan core antrenmani uygulanmig; kontrol grubu ise yalnizca rutin
antrenmanlarina devam etmistir. G*Power ile yapilan duyarlilik analizi 6rneklem yeterliligini dogrulamustir.
Performans oOl¢limleri; esneklik (otur-uzan), 20 metre siirat, dikey sigrama, sag/sol el kavrama kuvveti ve
modifiye yildiz denge testi (dinamik denge) aracilifiyla degerlendirilmistir. Gruplarmn 6n test-son test fark
degerleri karsilastirildiginda; deney grubu lehine esneklik, 20 metre siirat ve sol el (baskin olmayan) kavrama
kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir (p<.05). Cohen’s d etki biiyiikligi
degerleri, bu degiskenlerdeki gelisimin biiyiik diizeyde oldugunu gdstermistir. Ote yandan, dikey sicrama, sag el
kavrama kuvveti ve dinamik denge skorlarinda gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>.05). Kisa siireli core antrenmanlari, proksimal stabiliteyi artirip lumbopelvik kontrolii optimize ederek ¢ocuk
sporcularda esneklik, sprint mekanigi ve dolayli kuvvet ¢iktilarinda (sol el kavrama) pratik fayda saglayan etkili
bir yontemdir. Dikey sigrama ve denge gibi spesifik oOzelliklerde anlamli fark olusmamasi, bu yetilerin
pliyometrik ve spora 0Ozgii propriyoseptif antrenmanlarla desteklenmesi gerektigine isaret etmektedir.
Uygulayicilarin, rutin programlara zengin igerikli core egzersizleri eklemeleri; gelecek arastirmalarin ise daha
genis orneklemlerle ve daha uzun siireli olarak tasarlanmasi onerilmektedir.

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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GIRIS

Motor gelisim, bireyin yasam boyu devam eden dinamik bir siireci olup; 6zellikle ¢ocukluk
doneminde temel hareket becerilerinin (lokomotor, denge ve nesne kontrolii) kazanilmasi
acisindan kritik bir evredir (Kuru & Koksalan, 2016). Bu evrede kazanilan kaba motor
beceriler, bireyin yasam boyu fiziksel aktivite aligkanliklarini, genel yasam kalitesini ve
sportif performans potansiyelini dogrudan sekillendirmektedir (Logan vd., 2012; Zhang vd.,
2024). Kuvvet, siirat, esneklik ve koordinasyon gibi bilesenlerden olusan bu motorik
ozelliklerin (Sevim, 2002) yalnizca biyolojik olgunlasmaya birakilmamasi, planli ve
yapilandirilmis antrenman miidahaleleriyle desteklenmesi gerektigi literatiirde acikga
vurgulanmaktadir.

Son yillarda ¢ocuklarda motor beceri ve fiziksel performans gelisimini desteklemek amaciyla
omurga, pelvis ve ¢evresindeki kas gruplarini kapsayan core (merkez bdlge) antrenmanlarina
olan ilgi giderek artmaktadir (Baskaya vd., 2023). Kinetik zincirin merkezi olan bu bdlgenin
giiclendirilmesi, alt ve st ekstremiteler arasi kuvvet aktarimimi optimize ederek denge,
stabilite ve hareket kontroliinii artirmaktadir (Hibbs vd., 2008). Ilgili literatiir analitik bir
yaklagimla incelendiginde; core antrenmanlarinin sprint performansi ve alt ekstremite giiciinii
gelistirdigi konusunda genel bir fikir birligi bulunurken (Zirhli & Demirci, 2020; Zou vd.,
2026), dinamik denge ve dikey sigrama gibi 6zellikler {izerindeki etkilerine dair bulgularin
antrenman siiresi, siddeti ve uygulanan teste bagli olarak degiskenlik gosterdigi
goriilmektedir. Nitekim, ¢ocuk ve ergenlerde core antrenmanlarinin etkilerini inceleyen
giincel meta-analiz ve sistematik derleme ¢aligmalari, bu egzersizlerin ndromiiskiiler kontrolii
ve temel hareket becerilerini gelistirmede etkili bir yontem oldugunu dogrulamakla birlikte,
adaptasyon diizeyinin yas, cinsiyet ve sporcularin baglangi¢ seviyesine gore farklilastigini
ortaya koymaktadir (Rodriguez-Perea vd., 2023).

Motor 6grenmenin en hizli gerceklestigi 10-12 yas araligi, koordinatif 6zelliklerin ve ¢ok
yonlii gelisimin desteklenmesi i¢in kritik bir penceredir (Baskaya vd., 2023). Buna ragmen,
mevcut literatiirdeki core egzersizi miidahalelerinin genellikle yetiskin sporculara veya erkek
cocuklara odaklandigi; bu kritik yas grubundaki kiz sporcularin spesifik motorik
adaptasyonlarin1 inceleyen arastirmalarin olduk¢a sinirli kaldigr dikkat ¢ekmektedir. Bu
arastirma, belirtilen yas ve cinsiyet degiskenlerini spesifik olarak ele alarak literatiirdeki bu
0zgiin boslugu doldurmay1 hedeflemektedir.

Calisma kapsaminda incelenen "fiziksel performans" kavrami; 20 metre siirat, dikey sigrama
ve sag/sol el kavrama kuvveti parametreleri ile operasyonel hale getirilirken; "motor
beceriler" ise dinamik denge (modifiye yildiz denge testi) ve esneklik yetileri {izerinden
degerlendirilmistir. Bu dogrultuda ¢alismanin amaci, 10-12 yas grubundaki kiz ¢ocuklarinda
uygulanan 8 haftalik core egzersizlerinin, tanimlanan fiziksel performans ve motor beceriler
tizerindeki etkilerini incelemektir.

Arastirmanin temel hipotezi; uygulanan core egzersiz programinin, deney grubundaki kiz
cocuklarimin dikey sigrama, dinamik denge, esneklik, siirat ve el kavrama kuvveti
performanslarin1  kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde gelistirece8i iizerine
kurgulanmistir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arasgtirmada, 6n test ve son test Ol¢climlerine dayali Basit randomizasyon yontemli
kontrollii deneysel desen kullanilmistir. Arastirma kapsaminda uygulanan 8 haftalik core
egzersiz programinin (bagimsiz degisken); 10-12 yas grubu kiz ¢ocuklarinin kuvvet, siirat,
esneklik ve dinamik denge parametreleri (bagimli degiskenler) iizerindeki etkisi incelenmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya 10-12 yas araliginda, saglik durumu fiziksel aktiviteye uygun, herhangi bir kas-
iskelet sistemi rahatsizlig1 bulunmayan ve profesyonel diizeyde spor gegmisine sahip olmayan
kiz ¢ocuklar1 dahil edilmistir. Toplam 15 katilimcinin yer aldig1 arastirmada, katilimeilar basit
randomizasyon (simple randomization) yontemi kullanilarak iki gruba ayrilmistir. Atama
islemi, arastirmaci yanliligimi 6nlemek amaciyla bilgisayar destekli bir rastgele sayi lireteci
kullanilarak gerceklestirilmistir. Bu atama sonucunda gruplar, 8 katilimcidan olusan deney
grubu ve 7 katilimcidan olusan kontrol grubu seklinde olusturulmustur. Arastirmada veri
toplama siirecinde, katilimecilarin fiziksel performans ve motor becerilerine iliskin dl¢timleri
elde etmek amaciyla asagidaki aracglar ve yontemler kullanilmistir. Calisma, Helsinki
Deklarasyonu'na uygun olarak yiiriitiilmiis ve tiim sporcularin velilerinden onam alinmustir.
Veliler Bilgilendirilmis Onam Formunu imzalayarak ¢aligmaya katilmayi kabul etmislerdir.
Calisma, Hakkari Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik Kurulu tarafindan
onaylanmistir (Tarih: 21.02.2025, Oturum Tarihi: 21.02.2025, Oturum Numarasi: 2025/3,
Kurul Karar1 No: 1).

Veri Toplama Araclarn

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, boy, kilo ve geemis fiziksel aktivite diizeyleri gibi
demografik ve genel bilgilerini toplamak amaciyla hazirlanmstir.

Boy ve Kilo Olgiimii: Katihmcilarin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar1 galisma dncesi ve
sonras1 olmak iizere iki kez ol¢tilmiistiir. Viicut agirligi 6l¢iimiinde Keysmart KEY760 dijital
tart, boy 6lciimiinde ise PNR marka stadiometre kullanilmistir. Olgiimler sonucunda elde
edilen degerler boy i¢in santimetre (cm), viicut agirhigr igin kilogram (kg) cinsinden
kaydedilmistir.

Dikey Sigrama Testi: Alt ekstremite kas giiciinii degerlendirmek amaciyla Smart Jump cihazi
kullanilarak dikey si¢crama yiiksekligi ol¢iilmiistiir. Katilimcilardan, eller serbest ve viicut dik
pozisyonda olacak sekilde maksimal sigrama gergeklestirmeleri istenmistir. Uygulama
sirasinda diz fleksiyonuna izin verilmemistir. Test iki kez uygulanmis ve elde edilen en iyi
deger santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir.

20 Metre Siirat Testi: Katilimcilarin hiz ve anaerobik performanslarini belirlemek amaciyla
Smart Speed fotosel sistemi kullanilarak 20 metre siirat testi uygulanmistir. Test parkurunda
baslangic ve bitis noktalarina fotoseller yerlestirilmis ve katilimcilardan maksimal hizla
mesafeyi tamamlamalar istenmistir. Olgiimler saniye (sn) cinsinden kaydedilmistir. Test iki
kez uygulanmis ve denemeler arasinda katilimcilarin yeterli dinlenme siiresi almalari
saglanmstir.
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El Kavrama Kuwveti: TAKEI marka T.K.K. 5401 model dijital el dinamometresi ile
sporcularin sag ve sol elleri olmak iizere kavrama kuvvetleri dl¢iilmiistiir. Sporculardan
kavrama aletini, tam kavrayacaklar1 sekilde ayarlamalar1 istenerek maksimum sekilde aleti
sikmalar1 istenmistir. Dinlenmek kosuluyla en az 2 deneme hakki verilerek en iyi dereceleri
kg olarak kaydedilmistir. Hareketin uygulanmasinda el kavrama aletini yana biikme, tutus
acisin1 degistirme vb. hatalar gézlemlendiginde ¢alisma durdurulmustur.

Modifiye Yildiz Denge Testi: Dinamik denge ve postiiral kontrolii degerlendirmek amaciyla
Yildiz Denge Testi’nin {i¢ yonlii (anterior, posteromedial ve posterolateral) protokolii
uygulanmistir (Hubbard vd., 2007; Plisky vd., 2009; Van Lieshout vd., 2016). Test 6ncesinde,
uzanma mesafelerinin dogru degerlendirilmesi amaciyla katilimeilarin bacak uzunluklari,
spina iliaca anterior superior (SIAS) ile medial malleolus arasindaki mesafe mezura
yardimiyla santimetre cinsinden Ol¢lilmiistiir. Sag ve sol bacak i¢in Ol¢limler ayr1 ayri
alinmistir. Elde edilen uzanma mesafeleri, bireyler arasi karsilastirma yapabilmek amaciyla
normalize edilmistir. Normalize degerler, uzanma mesafesinin bacak uzunluguna béliinerek
100 ile carpilmasiyla hesaplanmistir. Uygulama sirasinda ii¢ farkli yonde yerlestirilen
mezuralar kullanilmis ve katilimcilardan eller belde olacak sekilde, destek ayag: sabit kalacak
bigimde kars1 ayakla miimkiin olan en uzak mesafeye temas etmeleri istenmistir. Ol¢iimler
sirasinda dengeyi bozacak desteklere izin verilmemistir. Her yon igin birden fazla deneme
yapilmis ve en iyi deger kaydedilmistir.

Esneklik Testi: Katilimcilarin esneklik diizeylerini belirlemek amaciyla standart otur-eris (Sit
and reach) testi uygulanmistir. Uzan-eris sehpasi, 0 noktasindan itibaren 15 cm’lik baslangi¢
referansina sahip olacak sekilde kullanilmistir. Katilimeilardan, ayak tabanlarini sehpanin dik
yiizeyine yerlestirerek dizlerini biikkmeden, iki eliyle 6ne dogru miimkiin olan en uzak noktaya
uzanmalar1 istenmistir. Ol¢iim sirasinda orta parmagimn ulastigi en uzak mesafe santimetre
(cm) cinsinden kaydedilmistir. Test en az iki kez uygulanmis ve katilimcilara denemeler
arasinda yeterli dinlenme siiresi verilmistir. Elde edilen en iyi deger degerlendirmeye
alinmistir.

Pediatrik yas gruplarinda motorik testlerin uygulanmasi; ¢ocuklarin biiyiime dinamikleri,
motivasyon dalgalanmalar1 ve néromiiskiiler gelisimlerindeki bireysel farkliliklar nedeniyle
Olclim hatalarina oldukga agiktir. Bu nedenle, ¢alismada kullanilacak veri toplama araglarinin
yiiksek gecerlik ve giivenirlik diizeylerine sahip olmasi, uygulanan antrenman programinin
gercek etkisini saptayabilmek adma biiylik 6nem tasimaktadir. Bu baglamda, arastirmada
tercih edilen testlerin ¢ocuk popiilasyonlarindaki  Ozellikleri gilincel literatiirle
desteklenmektedir. Nitekim, el kavrama kuvveti testinin 6 yasindan (ICC=.96; SEM=%6.3)
14 yasma (ICC=.96; SEM=%35.2) kadar olan genis bir gelisim araliginda miikkemmel diizeyde
bir giivenilirlige sahip oldugu bildirilmistir (Svensson vd., 2008). Benzer sekilde, dinamik
dengeyi degerlendiren Yildiz Denge Testi'nin (SEBT) ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarda orta ila
yiiksek giivenilirlik puanlari (.51-.93) sundugu kanitlanmistir (Calatayud vd., 2014). Alt
ekstremite giicliniin temel belirleyicilerinden olan dikey sigrama testinin de ilgili yas
grubunda yiiksek gecerlilik ve giivenirlik (CV<%5 ve ICC>.90) standartlarim1 karsiladigi
literatiirde agik¢a ortaya konmustur (Bogataj vd., 2020). Dolayisiyla, bu arastirmada
kullanilan tiim 6l¢iim araglari, cocuk sporcularda fiziksel performansi nesnel, tutarl ve 6l¢clim
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hatasindan uzak bir sekilde degerlendirmeye olanak taniyan uluslararasi gecerlilige sahip
yontemlerden olugmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Aragtirma oOncesinde ilgili kurumla goriistilmiis ve gerekli izinler alinmustir. Ardindan
caligmaya katilan oOgrencilere uygulanacak testlerin amaci ve igerigi ayrintili olarak
aciklanmistir. Arastirma kapsaminda deney grubuna, 8 hafta boyunca rutin jimnastik
antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin core egzersiz programi uygulanmistir. Kontrol grubu
ise ayni siire boyunca yalnizca rutin jimnastik antrenman programina devam etmistir.
Uygulama oncesinde, deney grubundaki katilimcilara core egzersiz programinda yer alan
hareketler tanitilmis ve dogru teknikle uygulanabilmesi amaciyla deneme uygulamalari
yaptirilmistir. Bu siiregte hatali uygulamalar diizeltilmis ve hareketlerin dogru formda
yapilmasi saglanmistir. Bu ¢alismada kullanilan antrenman modeli, Bompa ve Buzzichelli
(2015) tarafindan yayimlanan Antrenman Bilgisi kitabi, Willardson’in (2024) Developing the
Core adli eseri ve ilgili bilimsel calismalar dikkate alinarak olusturulmustur. Bu dogrultuda
belirlenen antrenman programi deney grubuna 8 hafta boyunca, rutin jimnastik
antrenmanlarina ek olarak haftada iki giin uygulanmistir.

Tablo 1. Uygulanan core antrenman programi

Hareketler Set Tekrar veya Siire Dinlenme Egzersiz/Set
Push Up 3 12 tekrar
Abdominal Crunch 3 12 tekrar
Vertical Leg Crunch 3 12 tekrar 90 sn/45 sn
Jack Knife 3 12 tekrar
Supine Knee Side-to-Side 3 12 tekrar
Reverse Crunch 3 12 tekrar
Superman 3 30sn -
Cat-Camel Stretch 3 30 sn

Verilerin Analizi

Arastirmanin istatistiksel giicli ve mevcut 6rneklem biiytikliigiiniin yeterliligi GPower (stiriim
3.1) yazilimi kullanilarak hesaplanmistir. Calismanin 6rneklemi, deney grubunda 8 ve kontrol
grubunda 7 olmak iizere toplam 15 katilimcidan olugmaktadir. Arastirmanin deseni geregi
tekrarli 6lgtimler varyans analizi (ANOVA: Repeated measures, within-between interaction)
temel alinarak yapilan duyarlilik (sensitivity) analizinde; Tip I hata pay1 (a) .05, istatistiksel
giic (1-P) .80, grup sayis1 2 ve zaman noktas1 (6l¢iim) sayis1 2 olarak belirlenmistir. Analiz
sonucunda, mevcut drneklem biiyiikliigii ile istatistiksel olarak anlamli bir Grup x Zaman
etkilesimi tespit edilebilmesi i¢in gereken minimum etki biiyiikligii (Cohen's f) .39 olarak
hesaplanmistir (Kritik F=4.66, 2=9.18). Bu deger, literatiirde belirtilen genis etki bliyiikligi
sinirlarina yakin olup, planlanan 8 haftalik core antrenmani miidahalesinin yaratmasi
beklenen etki diizeyini karsilamada mevcut 6rneklemin yeterli oldugunu gostermektedir.

Calisma siirecinde toplanan verilerin istatistiksel c¢oziimlemeleri IBM SPSS  yazilimi
aracilifiyla gerceklestirilmistir. Veri setinin normal dagilim gosterip gdstermedigi Shapiro-
Wilk testiyle incelenirken, varyanslarin homojenlik durumu Levene testi yardimiyla kontrol
edilmistir. Kontrol ve deney gruplarinin 6n test puanlar arasindaki farkliliklar bagimsiz
gruplar t-testi ile incelenmistir. Yapilan miidahalenin etkililigini ortaya koymak adina,
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gruplarin 6n test ile son test skorlar1 arasindaki degisim miktarlar1 hesaplanmis; elde edilen
bu fark puanlan tlizerinden gergeklestirilen gruplar arasi karsilagtirmalarda yine bagimsiz
orneklemler t-testinden yararlanilmigtir. Tiim istatistiksel islemlerde anlamlilik sinir1 p<.05
seklinde belirlenmistir.

BULGULAR

Calismanin bulgular1 sirasiyla; katilimcilara ait betimsel istatistikler, gruplarin 6n test
karsilagtirmalar1 ve uygulamanin etkililigini sinayan on test-son test fark analizleri
cergevesinde raporlanmaistir.

Tablo 2. Kontrol grubunun yas, boy ve viicut agirligi degerlerini gosteren analiz sonuglar1

Degiskenler n X Min. Max.
Yas (yil) 7 11 10 12
Boy uzunlugu (cm) 7 131 129 140
Viicut agirhg (kg) 7 35.13 25 61.40
VKI 7 20.54 14.75 36.90

Tablo 2 incelendiginde kontrol grubunda yer alan katilimcilarin yas ortalamasinin 11 oldugu,
boy uzunlugu ortalamasinin 131 cm ve viicut agirligi ortalamasmin 35.13 kg oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin yaglarinin 10 ile 12 yil arasinda, boy uzunluklarinin 129 cm ile
140 cm arasinda ve viicut agirliklarinin ise 25 kg ile 61.40 kg arasinda degistigi belirlenmistir.

Tablo 3. Deney grubunun yas, boy ve viicut agirligi degerlerini gosteren analiz sonuglari

Degiskenler n X Min. Max.
Yas (y11) 8 11.12 10 12
Boy uzunlugu (cm) 8 140.25 128 151
Viicut agirhg (kg) 8 33.86 25 48
VKIi 8 17.14 13.79 24.85

Tablo 3 incelendiginde deney grubunda yer alan katilimcilarin yas ortalamasimin 11.12 yil
oldugu boy uzunlugu ortalamasinin 140.25 cm ve viicut agirh@ ortalamasinin 33.86 Kg
oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin yaglarmin 10 ile 12 yil arasinda, boy uzunluklarinin 128
cm ile 151 cm arasinda ve viicut agirliklarinin ise 25 kg ile 48 kg arasinda degistigi
belirlenmistir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubu 6n test degerlerini gosteren analiz sonuglart

Testler Grup n X S.S t p
T L —
W e
Dikey Sgrama 7 ist g 19 s
S
El Kavrama (Sol) Il()oerii(})llGGr:fl;lu 5 };gz 31411; -1.132 278
Denge 590 it a7 To074 551 o
Denge (Sa0)  —0 0876 o3 Ad3 665

158



Atif/Cited in: Aksoy, M., Cakir, Z., Seyitogullari, D., & Aydemir, 1. (2026). 10-12 yas kiz jimnastikgilerde core
egzersizlerinin fiziksel performans ve motor beceriler iizerine etkisi. Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri
Dergisi, 13(2), 153-164

Tablo 4'teki bulgular dogrultusunda, arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin 6n test
verileri karsilastirildiginda; esneklik, siirat, dikey sicrama, sag-sol el kavrama kuvveti ve sag-
sol denge parametreleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel baglamda anlamli bir fark
saptanmamustir (p>.05).

Tablo 5. Deney ve kontrol grubu son test degerlerini gdsteren analiz sonuglari

Testler Grup n X S.S t p__ Cohen’sd %95 GA

Esneklik I?Oe;zl%r:f&l g %5500 i.7200 250  .025% 177 62:2.78

Siirat I?Oe;zl%?f&l 5 6‘72 :3421 -2.839 014  -149  -86;-.12

Dikey Sicrama I?Oe;zl%?f&l 5 1"1745 1:(8; 2.032  .063 1.05 -10;3.32

El Kavrama (Sag) I?Oe;zl%?f&l 5 2"7193 122 1443 173 075 -.67:3.35

El Kavrama (Sol) I?Oe;izl(éi‘fb‘; g 1?3 i :gf 3.188  .007*  1.65 79 ;411

Denge (Sol) I?Oe;iyﬂ%rl‘ﬁ’b‘il 5 i:zg 1.5072 843 414 045 -.65;1.49

Denge (Sag) I?Oe;iyﬂ%rl‘ﬁ’b‘il 5 2_'9470 1:22 1752 .103 091 -33:3.19
*p<.05

Tablo 5 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin son test-on test fark degerleri
karsilastirildiginda, esneklik, siirat ve sol el kavrama kuvveti degiskenlerinde deney grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir (p<.05). Buna karsin dikey
sigrama, sag el kavrama kuvveti ile sag ve sol denge degiskenlerinde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>.05). Ayrica Cohen’s d etki
biiyiikliigli degerleri, anlamli bulunan degiskenlerde etkinin biiyiikk diizeyde oldugunu
gostermektedir. %95 giliven araliklar1 da bu bulgular1 destekler niteliktedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada 10-12 yas aras1 kiz jimnastik sporcularinda, rutin jimnastik antrenmanlarina
eklenen 8 haftalik (haftada 2 giin) core egzersiz programinin motorik parametreler tizerindeki
etkisi incelenmistir. Deney (n=8) ve kontrol (n=7) gruplari arasinda on testlerde esneklik, 20
m siirat, dikey si¢crama, sag/sol el kavrama kuvveti ve sag/sol dinamik denge acisindan
anlaml fark bulunmamasi gruplarin baglangigta homojen oldugunu gostermistir. Miidahale
sonunda On test-son test degisim degerleri lizerinden yapilan karsilastirmada deney grubu
lehine esneklik, 20 m siirat ve sol el kavrama kuvvetinde anlaml1 Gistlinliik saptanmistir. Buna
karsin dikey sicrama, sag el kavrama ve sol/sag denge degiskenlerinde gruplar arasi fark
anlaml degildir. Bulgular, kisa siireli ve gorece diisiik doz bir core miidahalesinin 6zellikle
esneklik, sprint performansi ve dominant olmayan sol kavrama iizerinde etkili olabilecegini;
sigrama ve dinamik denge gibi bilesenlerde ise etkilerinin siirli  olabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu agidan ¢alismanin hipotezinin bir kismi gerceklesmisken bir kisminda
hippotez karsilanmamastir.

Esneklik kazaniminin olasi mekanizmasi, core antrenmaninin lumbopelvik kontrolii artirarak
hamstring-kalca kompleksinde daha verimli uzunluk-gerilim iligkisi ve hareketi “kisitlayan”
kompansasyonlarin azalmasma katki saglamasidir. Core kaslarinin giiclenmesi, gévdenin
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kinetik zincirde “proksimal stabilite-distal mobilite” islevini destekler boylece hareket agikligt
testlerinde (otur-uzan) daha iyi performans goriilebilir (Kibler vd., 2006). Ayrica jimnastikte
core antrenmani ¢ofu zaman statik/izometrik stabilizasyona ek olarak kalca fleksiyonu,
posterior pelvik tilt kontrolii ve trunk fleksiyon bilesenleri icerdiginden, esneklik testine
“6zgiil” motor kontrol adaptasyonlar1 beklenebilir (Willardson, 2024). Benzer bigimde ¢ocuk
jimnastik¢ilerde 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin esneklik ve bazi kuvvet
parametrelerinde kontrol grubuna kiyasla daha iyi sonuglar verebildigi, ancak tiim performans
dlgiitlerinde gruplar arasi iistiinliigiin tutarli olmadig1 rapor edilmistir (Ipek Dongaz vd.,
2024). Ritmik jimnastik 6rnekleminde yapilan randomize ¢aligmada da 8 haftalik fonksiyonel
core antrenmani core ile iliskili performans gostergelerinde iyilesme egilimi olusturmustur
(Cabrejas vd., 2022). Bu ¢alismalar, mevcut bulguyu “gekirdek kuvvet/denge/motor kontrol
— hareket kalitesi ve ROM” hatt1 lizerinden desteklemektedir.

Stirat performansinda deney grubu lehine gozlenen iyilesme yine core’un kuvvet aktarimi ve
sirasinda pelvisin asir1 rotasyon/tilt hareketlerini sinirlayarak alt ekstremiteden iiretilen itme
kuvvetinin “enerji kacagi” olmadan ileri/yer reaksiyon kuvvetine doniligmesine yardim
edebilir (Kibler vd., 2006; Behm, 2010). Ayrica 10-12 yas doéneminde antrenman
uyaranlarina yanitin 6nemli kismi, hipertrofiden ¢ok ndéromiiskiiler koordinasyon, motor iinite
aktivasyonu ve teknik verimlilik iizerinden gelisir (Faigenbaum vd., 2009; Granacher vd.,
2016). Bu cerceve iki gilin/hafta gibi gorece diisiik frekansta dahi sprintte anlamli degisim
goriilmesini olast kilar. Geng futbolcularda core stabilite programlarinin sprint ve yon
degistirme performansini gelistirebildigi rapor edilmistir (Brull-Muria & Beltran-Garrido,
2021). Benzer sekilde elit geng futbolcularda 9 haftalik core kuvvet antrenmani sonrast sprint
performansinin iyilesebildigi bildirilmistir (Prieske vd., 2016). Baska bir ¢caligmada da 10-12
yas grubunda ek core antrenmanmnin motor performans ve spora 0Ozgli becerileri
gelistirebildigi gosterilmistir (Baskaya vd., 2023). Bu sonuglar jimnastik baglaminda da
core’un sprintte “postiiral kontrol ve kuvvet transferi” yoluyla dolayl katki verebilecegini
desteklemektedir.

Sol el kavrama kuvvetindeki anlaml artis ilk bakista core miidahalesiyle “uzak™ goriinse de
iki mekanizma One ¢ikmaktadir. Birincisi, core stabilitesinin skapulotorasik kontrol ve iist
ekstremite kuvvet aktarimina katkisidir: proksimal stabilite artigi, list ekstremiteye ait bazi
kuvvet ¢iktilarinda (6zellikle kapali kinetik zincir dayaniminda) performansi destekleyebilir
(Kibler vd., 2006; Behm & Anderson, 2006). ikincisi, jimnastikte core egzersizleri siklikla
plank varyasyonlari, yan plank, destek pozisyonlar1 ve anti-rotasyon c¢aligmalar1 igerdiginden,
el-bilek-6nkol kompleksine izometrik yiik bindirir; bu, dynamometre ile olgiilen kavrama
kuvvetine dolayli yansiyabilir. Ustelik anlamli etkinin yalmz sol elde goriilmesi, bilateral
asimetri ve “dominant olmayan tarafta daha biiyiik goreli adaptasyon” ile uyumludur:
baslangigta sol kavrama ortalamas: deney grubunda daha diisiiktiir ve miidahale sonrasi
kontrol grubuna yaklagsmistir. Bu tlir asimetrik yanitlar, ¢ocuklarda biiylime/maturasyonun
yaninda 6grenme ve noromiiskiiler kontrol farkliliklariyla da gii¢lenebilir (Faigenbaum vd.,
2009). Ayrica core stabilizasyonun iist ekstremite kas kuvvetiyle iliskilendirildigi klinik
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caligmalar, proksimal aktivasyonun omuz kuvvet ¢iktilarinda artis saglayabilecegini
gostermektedir (Misirlioglu vd., 2018).

Dikey si¢cramada deney grubunun artisi kontrol grubundan yiiksek olmasma ragmen
istatistiksel anlamlilik sinira ulasmamstir. Bu bulgu iki sekilde yorumlanabilir. Ilk olarak,
sigrama performansi core antrenmanindan etkilenebilse de belirleyici uyaran ¢ogu zaman alt
ekstremite maksimal kuvveti ve plyometrik 6zgulliiktiir; haftada 2 giin core eklemesi, zaten
rutin cimnastik yapan bir grupta sigrama i¢in yeterli “fazladan” uyaran olusturmayabilir
(Bompa & Buzzichelli, 2015). Ikinci olarak, ¢ocuk/ergen sporcularin performans testlerinde
Olctiim hatas1 ve giinliik degiskenlik yiiksektir; kiigiik 6rneklemlerde bu durum gergek etkiyi
maskeleyebilir. Nitekim giincel meta-analizler core antrenmaninin sigrama lizerinde genel
olarak olumlu ama degisken etkiler iiretebildigini; etkinin program igerigi ve drnekleme gore
degistigini gostermektedir (Rodriguez-Perea vd., 2023). ipek Dongaz ve arkadaslar1 (2024)
cocuk jimnastikgilerdeki 8 haftalik core stabilite egzersiz programi sonrasi sigrama dahil
bircok parametrede grup i¢i gelisme goriilse bile gruplar arasi fark her Olgiitte ortaya
¢ikmamustir.

Dinamik denge sonucglarinda gruplar arasi farkin olmamasi 6zellikle jimnastik baglaminda
beklenebilir; ¢linkd jimnastik, erken yaslardan itibaren yiiksek postiiral kontrol gerektirir ve
sporcularin baslangi¢ diizeyi ¢ogu zaman yiiksektir. Ayrica modifiye yildiz denge testinin
dinamik dengenin degerlendirici amacgla kullanimi i¢in gerekli degisim miktart bazi
calismalarda yiiksek rapor edilmistir ve dolayisiyla kiiciik artislar yerine 6l¢iim hatast i¢inde
kalabilir (Van Lieshout vd., 2016). Bu baglamda her iki grubun da rutin jimnastik
antrenmanlar1 sayesinde denge skorlarmi artirmasi ve aradaki farkin kiiclik kalmasi
mantiklidir. Modifiye yildiz denge testinin dinamik dengenin giivenilir bir gdstergesi oldugu,
ayrica alt ekstremite yaralanma riskini 6ngérmede kullanilabildigi bildirilse de (Plisky vd.,
2006; Plisky vd., 2009), mevcut programin dengeye 0zgiil bilesenleri sinirli ise transfer etkisi
zayiflayabilir. Dinamik denge ve kuvvet yetersizliklerinin ayak bilegi instabilitesi
etiyolojisine katki verdigini gosteren calismalar da denge kazanimlar i¢in daha hedefli alt
ekstremite-néromiiskiiler igerik geregine isaret eder (Hubbard vd., 2007).

Sag el kavrama kuvveti ve denge degiskenlerinde anlamliligin olusmamasi, bir yandan
dominant tarafta tavan etkisi ve rutin cimnastik yiiklenmesinin zaten yiiksek olmasiyla, diger
yandan 6rneklem biiytikliiglinlin sinirli olmasiyla (n=8 ve n=7) iligkili olabilir. Bu ¢aligmada
bazi anlamli olmayan degiskenlerde p-degerlerinin .10 civarinda olmas1 (6rnegin sag denge
p=.103) pratikte bir etki olabilecegini ancak istatistiksel giiclin bunu yakalamaya yetmedigini
diistindiirtir.

Bu ¢alismanin sonuglar1 10-12 yas aras1 kiz cimnastik sporcularinda rutin antrenmana eklenen
8 haftalik core egzersizlerinin, gruplar baslangicta homojen olmasina ragmen, esneklik, sprint
performanst ve sol el kavrama kuvvetinde deney grubu lehine anlamli gelismeler
olusturdugunu gostermektedir. Dikey si¢grama, sag el kavrama ve dinamik denge
degiskenlerinde anlamli fark saptanmamasi, core miidahalesinin bu parametrelere transferinin
siirli olabilecegini veya caligma giicii/ol¢lim hassasiyetinin yetersiz kalmis olabilecegini
diisiindiirmektedir. Sonug olarak ¢ocuk jimnastikg¢ilerin gelisim doneminde core antrenmant,
ozellikle postiiral kontrol, kuvvet aktarimi ve motor kontrol yoluyla bazi performans
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ciktilarinda pratik fayda saglayan, ancak sigrama ve denge i¢in daha 6zgiil ve daha yiiksek
dozlu bilesenlerle desteklenmesi gereken bir tamamlayict antrenman yaklasimi olarak
degerlendirilebilir.

Oneriler

Elde edilen sonuglar dogrultusunda, 10-12 yas grubu ¢ocuklarda fiziksel performans ve motor
becerilerin gelistirilmesi amaciyla temel antrenman programlarina core egzersizlerinin
sistematik bir sekilde biitiinlestirilmesi Onerilmektedir. Pratik uygulamalar agisindan;
antrendrlerin ve spor egitimcilerinin haftada en az 2 giin, her biri 20-30 dakika siirecek, orta-
yiiksek siddetli ve hem statik hem de dinamik hareketleri barindiran zengin igerikli core
protokolleri hazirlamalari, esneklik ve siirat gibi performans bilesenlerine dogrudan katki
saglayacaktir. Bununla birlikte, dikey si¢rama ve dinamik denge gibi motorik 6zelliklerde
optimal gelisim elde edebilmek i¢in salt core egzersizlerinin yeterli olmayabilecegi goz
oniinde bulundurulmali; bu calismalar spora 6zgii pliyometrik antrenmanlar, propriyoseptif
denge egzersizleri ve noromotor adaptasyonu maksimize edecek biitiinciil fonksiyonel
hareketlerle desteklenmelidir.

Gelecekte yapilacak bilimsel arastirmalara yonelik olarak ise; mevcut ¢alismanin 8 haftalik
bir miidahale ve sinirli bir 6rneklem ile gergeklestirildigi goz oniine alindiginda, elde edilen
bulgularin genellenebilirligini artirmak adina daha genis katilimec1 gruplariyla ve farkli yas
kategorilerindeki sporcular iizerinde yeni ¢aligmalarin tasarlanmasi onerilmektedir. Ayrica,
core antrenmanlarinin kronik adaptasyonlarini ve uzun vadeli kalicilik etkilerini daha net
gbzlemleyebilmek icin 12 veya 16 hafta gibi daha uzun siireli miidahale programlarina ihtiyag
duyulmaktadir. Son olarak, gelecekteki deneysel c¢aligmalarda sadece geleneksel core
egzersizlerinin degil, serbest agirliklarin, diren¢ bantlarinin veya farkli fonksiyonel antrenman
modellerinin kullanildigi, ayrica cinsiyet degiskeninin de karsilagtirmali olarak analiz edildigi
cok yonlii arastirmalarin yapilmasi, ilgili literatiiriin zenginlesmesine 6nemli katkilar
sunacaktir.
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