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OZET

Elit Karatecilerde Core Antrenmanlarinin Kuvvet ve Denge Ozelliklerine Etkisi

Bu calismanin amaci, elit karatecilerde core antrenmanlarinin kuvvet ve
denge oOzelliklerine etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya Seydisehir Belediyesi Spor
Kuliibii sporcusu toplam 20 karateci (12 erkek, 8 kadin) katildi. Sporcular kontrol
(KG) ve core antrenman grubu (CAG) olmak iizere rastgele yontemle iki gruba
boliindii. KG’nun yas ortalamasi 15,40+0,96 yil, spor yast ortalamasit 5,20+1,61 yil,
viicut agirligr ortalamasi 66,30£12,22 kg ve boy ortalamasi 170,90+9,40 cm;
CAG’nun yas ortalamasi 16,00£1,24 yil, spor yasi ortalamasi 5,404+2,63 yil, viicut
agirligr ortalamasi 64,70+10,29 kg ve boy ortalamasi 171,40+9,25 cm olarak
hesaplandi. 8 haftalik antrenman programu siiresince, KG’na sadece haftada 3 giin,
giinde en az 90 dk karate antrenmani; CAG’na ise karate antrenmanlarina ek olarak
haftada 3 giin, giinde en az 30 dk core antrenmani yaptirildi. Sporculardan antrenman
dénemi 6ncesi ve sonrast dikey sigrama testi, flamingo denge testi, yildiz denge testi
ve 1 RM kuvvet testi 6l¢timleri alindi. Gruplarin 6n test ve son test degerleri arasinda
fark olup olmadigini test etmek igin Eslestirilmis T testi (Paired Samples t Test);
gruplar arasi karsilastirmalar icin ise Bagimsiz Orneklem T testi (Independent
Samples t Test) kullanildi. Sonuglar “p<0,05” 6nem derecesine gore degerlendirildi.
Gruplarin test degerlerinin karsilastirilmasinda dikey sigrama, dinamik denge ve 1
RM degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken (p<0,05); statik
denge degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamadi (p>0,05).
Sonug olarak, core antrenmanlarin karatecilerde kuvvet ve denge 6zellikleri {izerine
pozitif etkileri belirlenmistir. Arastirmamiz Karate gibi Olimpiyatlara ilk kez
katilacak olan bir spor i¢in spor bilimcisi/antrendrler tarafindan karatede kuvvet ve
denge performanslarinda ki degisiklikleri inceleyerek kontrol etmeleri ve bu
bilgilerden elde edilen sonuglar 15181nda antrenman programlarini gelistirebilmeleri,
kendilerine 6zgii teknik ve taktik stratejiler belirleyerek antrenman programlarim
organize edebilmeleri a¢ilarindan da 6nem tagimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Karate, Core Antrenman, Kuvvet, Denge.



ABSTRACT

Effects of Core Trainings on Strength and Balance Features in Elite Karate
Athletes

The aim of this study is to investigate the effects of core trainings on strength
and balance features in elite karate athletes. 20 karate athletes (12 male, 8 female)
participated in the study from Seydisehir Municipality Sports Club. The athletes
were randomly divided into two groups: control group (CG) and core training group
(CTG). The mean age of the KG was 15.40+0.96 years, the mean sport age was
5.20+1.61 years, the mean weight was 66.30+£12.22 kg and the mean height was
170.90+9.40 cm; the mean age of the CTG was 16.00+1.24 years, the mean sport age
was 5.40+2.63 years, the mean weight was 64.70+10.29 kg and the mean height was
as 171.40+9.25 cm. During the 8 week training process, karate trainings were applied
as 3 days a week, 90 min a day; core trainings additition to karate trainings were
applied to CTG. Vertical jump test, flamingo balance test, star balance test and 1 RM
strength test were measured before and after the training period. Paired Samples t
Test was used to test the difference between pre-test and post-test values of the
groups; Independent Samples t Test was used for comparisons between groups. The
results were evaluated according to significance level of “p<0.05”. Comparing the
scores of test values of the groups, vertical jump, dynamic balance and 1 RM values
there were statistically significant differences (p<0.05); there was no statistically
significant difference in static balance values (p>0.05). As a result, the positive
effects of core training on strength and balance properties of karate athletes were
determined. Our research for the first time in the Olympics for a sport like Karate
will be attending that sports scientist/coaches by examining the changes in strength
and balance performances in karate and developing the training programs in the light
of the results obtained from this information, determining their own technical and
tactical strategies in terms of organizing training programs is important.

Keywords: Karate, Core Training, Strength, Balance.
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1. GIRIS

Karate, Uzakdogu doviis sporlar1 arasinda popiiler bir spordur. Karate-do
kelimesi “bos elin yolu” anlamina gelen Japon doviis sanatidir (1, 2). Karate’de
kuvvet 0zelligi basariya ulasmak icin dnemli kriterdir. Cesar ve Bertucco, (2008)
yaptiklar1 bir arastirmada karate sporcularinin viicudun dinamik dengesini korumak
icin kuvvetin énemini vurgulamistir (3). Kumite maglarinda puanlanmasi gereken
ana kriter vurusun kuvvetli uygulanisidir (4). El tekniklerinin etkili ve kuvvetli
olmasi igin vurus esnasinda biitiin viicudun kullanimi gerekir (5). Venkatraman ve
ark., (2019) Karate’de ters el tekniginin (gyaku-tsuki) hiz ve kuvvetini 6lgmek igin
Punch-O-Meter sistemini gelistirerek, Karate’de kuvvetin 6nemini vurgulamistir (6).
Chui & Shiang, Karate’de erkek sporcularin (43-54 g) el teknigi kuvveti, kadin
sporcularin el teknigi kuvvetinden (24-39 g) daha biiyiik oldugunu bulmustur (5).

Karate’de denge, biyomekanik agidan kas ve sinir uyarimi araciligiyla stirekli
ve uyum i¢inde, agirlik merkezinin dayanma diizeyi ig¢inde tutulmasi ve korunmasini
gerektiren motor beceridir (7). Denge, statik ve dinamik denge olarak iki kategoride
degerlendirilir (8). Statik denge, sabit bir durumda ve kuvvete gerek duyulmadan
viicudun bir pozisyonda (ayakta durmak) durmasinin otomatik olarak saglanan
dengedir. Dinamik denge ise viicudun hareketli oldugu pozisyonlarda (yiiriime,
kosma vb.) viicudun dengesini korumay1 amaclayan dengedir (9). Karate sporunda
yumruk ve tekmeler, statik ve dinamik hareketlerle uygulanir (3). Vando ve ark.,
(2013) Karate’de performansi artirmak i¢in hem statik hem de dinamik dengeyi
artirmak gerektigini bulmustur (10). Soslu ve ark., (2018) Boksorlerin gozleri agik
durumda iken statik dengelerinin daha iyi oldugunu bildirmistir (8). Karate
miisabakalarinda etkili saldir1 ve savunma tekniklerine viicudu hizli bir sekilde
adapte etmek gerekir. Bu nedenle denge 0Ozelligi kumite yarigmalarinda, kata
yarigmalarindan daha c¢ok 6nemlidir (11). Tekme sirasinda, denge ¢ok Onemlidir.
Tekmeyi uygularken agirligin bir bacakta oldugu i¢in degil; ayagin vurus sonrasi
doniisiinde, duramayip diiser veya rakip ayagi tutar ise teknik puan olmaz. Tekme
sirasinda diz biikiildiikten sonra hizli bir sekilde toparlanmasi i¢in kas kuvveti
gerekir. Karate sporunda basarty1 yakalayabilmek icin teknik eylem boyunca

viicudun dinamik dengesini korumak ve darbe uygularken kuvvetli olmak gerekir



(12). Karate’de govdenin hareket halinde oldugu pozisyonlarda yer degistirme sik sik
yapilan bir taktik hareket oldugundan yer degistirme esnasinda viicudun dinamik

dengesinin kontrollii olmasi ile iist ekstremite kuvvetini gelistirmesi gerekir (3).

Core antrenman; insan viicudunun merkezini olusturan (13, 14) karin, bel ve
kal¢a kisimlarimin (15, 16) 29 farkli kasinin kuvvetlendirilmesi (16) ile statik ve
dinamik hareket esnasinda viicudun stabilitesini amaglayan egzersiz programidir
(17). Bagka bir tanimla anatomik acgidan core; gévde iskelet sistemi ile dokularin
uyumlu bir bigimde viicudun dengesini saglayan kaslar biitiinidiir (16, 18). Son
zamanlarda pilates, yoga gibi fitness programlarmmin odak noktasi core bdlgesi
(lumbopelvik) olmus (19) ve core egzersizleri fitness trendi haline gelmistir (20).
Saglik alaninda uygulanan core egzersizleri, sportif performansa olumlu etkilerinden
dolay1 antrendrler antrenman programlarina dahil etmis (21) ve core bdlgesine
yonelik arastirmalar artmistir (17). Literatlir incelendiginde core antrenmanlarin,
denge ve kuvvet 6zellikleri lizerine etkisi farkli spor branslarinda arastirilmistir (16).
Bazi aragtirmalar sonucunda core antrenmanin atletik performansin tizerinde olumlu
etkisi bulunurken, bazi arastirmalarda atletik performans {izerinde gelisim
bulunamamistir. Arastirmalar incelendiginde test edilen 6zelliklerin, test edilmesi
gereken Ozelliklerle uyusmazligindan kaynaklanan bir problem oldugu belirtilmistir
(22). Core antrenmanlarin, atletik performans {izerindeki olumlu gelisimi bir sonuca
baglanmasa da; core antrenmanlar1 dogru ¢alisan sporcularin uyguladigi hareketlerin

daha dengeli ve kuvvetli olmasini saglayacagi yoniindedir (23).

Core antrenmanlari; kuvvet ve denge (statik ve dinamik) ozelliklerini
gelistirmesinin yaninda (24), stabilite ile kol ve bacaklardaki kuvvet tiretimi dogru
orantilidir. Core stabilitenin artmasiyla kol ve bacaklardaki kuvvet {iretimi de
artacaktir (17). Core bolgesi kaslarinin kasilmasi, viicudun denge ve kuvvetini saglar
(25). Core, st ve alt ekstremiteleri birbirine baglar. Basketbol bransina 6zgii
sigrayarak uygulanilan atiglarda, kuvvetin aktarimi core bolgesi kaslari tarafindan
yapilir (22). Core bolgesi kaslarinin gelistirilmesiyle, bedenin hakimiyeti ve dengesi

saglanarak diger kaslarin sakatlanma riskini azaltmaktadir (17).

Karate’de core bolgesi ¢ok onemlidir (26). El ve ayak teknik vuruslarinda

kalca, karin ve bel bolgeleri denge ve kuvvet 6zellikleri yoniinden ayri1 ayr1 6neme



sahiptir (3, 27, 28, 29). Yumruk vuruslarinda kalganin dénmesi ne kadar dnemliyse
tekme esnasinda da kalganin déonmesi ¢ok onemlidir (5, 10, 30). Tekmenin Oncesi-
esnasi-sonrasi evrelerinde kalganin kuvvetli ve dengeli olmasi gerekir. Tekme
oncesi; diz, kalga seviyesine biikiiliir ve agirlik kalgaya verilir. Tekme esnasinda
ayak tepme hareketi uygularken kalga kuvvet ve dengesini koruyarak, ayagin hedefe
gitmesini kolaylastirmak i¢in diz ile birlikte yayilarak doner. Sonrasi ise diz, kalca
seviyesine getirilerek agirlik tekrar kalgaya verilir ve ayak yere bastiginda tekme
hareketi bitmis sayilir (12). Kumite miisabakasinda; ani yapilan hareketler, yer
degistirmeler, el ve ayak tekniklerinin ardi ardina kullanilmasi i¢in dinamik denge ve
postural diizenlemelere kata yarismasindan daha fazla ihtiya¢ duyar (11). Kumite’de
ayak teknigi uygulandigi esnada; rakip miidahale ettiginde veya core bolgenin
kuvvetli olunmamasi nedeniyle ayak hedefe ulagsa bile sonrasinda denge kaybiyla
yere diisme sonucunda puan (ippon=3 puan) kaybi1 yasanmaktadir (31). Sporcu yere
diistiikten sonra; rakibin puan (ippon) almasina pozisyon saglar. Ya da rakibin puan
almasin1 engellemek i¢in rakibi tutar. Rakibi tutmak uyari (Kategori 2) almasina
neden olur. Sporcu bu uyariyr dordiincii defa aldiginda diskalifiye edilir (32). Ozetle
ayak teknigi uygulandiginda viicudun dengeli ve kuvvetli olmamasi nedeniyle

Karate’de yiiksek puanlar kaybettirmekte ve ceza aldirmaktadir.

Karate, 2020 Olimpiyatlarina ilk kez katilacaktir. Son yillarda Olimpik bir
spor olabilmek igin ¢aba sarf eden Karate, geleneksellikten siyrilip olimpik spor
Karate yolunda ilerlemektedir. Geleneksel calismalarinin yanina yeni antrenman
programlar1 eklenmektedir. Bu bilgiler ve literatiir 15181inda ¢alismamizin amaci elit
karatecilerde core antrenmanlarmin kuvvet ve denge Ozelliklerine etkisinin

incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Karate-Do

Karate-do kelimesi “bos elin yolu” veya “silahsiz el yolu” anlamlarina
gelmektedir. Karate, herhangi bir silah aleti kullanilmadan savunmay: ifade eder.
Uzakdogu miicadele sporlarindan biri olan Karate’de, “do” felsefesiyle diger
sporlardan farklidir. Do, sporcunun olgunlasmasini ifade eder. Karate sporcusu;
miicadele edebilmek ig¢in fiziksel Ozelliklerini en iist seviyeye ulastirirken,
olgunlagmanin verdigi sakinlikle karakterini giizellestirir. Karate, saygi sporudur.
Karate miisabakalari; rakibi selamlamakla baslar, selamlamakla biter. Ozellikle kata
miisabakalarinda “selam” 6nemli bir yer tutar, sporcu selam vermeyi unuttugunda
diskalifiye edilmektedir. Karate antrenmanlarina, hocaya (Sensei ni Rei) ve bayraga
(Shoma ni Rei) selam verilerek baglanir. Karate; doviis sporlar1 olarak bilinse de

savunma sporudur (33).

2.1.1. Karatenin Siniflandirilmasi

Karate antrenman igerigi agisindan Kihon, Kata ve Kumite olmak {izere ii¢

ana boliime ayrilir:

2.1.1.1. Kihon

Karate sporuna yeni baslayanlarin ilk 6grendigi temel teknikleri kapsar.
Karateka’nin elit olabilmesi i¢in 4-5 y1l karate yapilmasi1 gerekir. Kihon ise en temel
ve en ugras vermesi gereken bdliimdiir. Bu boliim; statik konumda tekniklerin
miikemmellesmesi i¢in tekrar yontemi ile ayni teknigin saatlerce uygulanmasini

gerektirir (34).

2.1.1.2. Kata

Funakoshi Gichin’in Karate’yi modernize ettigi zamanlardan giinlimiize kadar
gelen temel tekniklerin sistematize edilmis halidir. Karateka’nin, etrafinda hayali
dort kiginin oldugunu diisiinerek dort-bir tarafa temel tekniklerin 6nceden belirlenen

sekilde; teknikler arasi akiciligi, ritmi ve nefes kontrolleriyle birlikte son derece



izleyiciye keyif veren golge dansidir. Kata; bireysel ve takim olarak yarigmalari
olmaktadir. Takim yarigmalarinda {i¢ kisi yarigir ve katanin bunkaisini de ¢izerler.
Bunkai, katada dort bir tarafa vurulan tekniklerin aslinda hangi teknige blok, hangi
teknige karsilik oldugu gosterilir. Kisacas1 bunkai, katanin agilimidir (35). Kata

yarismalarmin degerlendirme kriterleri iki ana boliime ayrilir:

2.1.1.2.1. Teknik Performans

e Pozisyonlar

e Teknikler

e Gegis hareketleri
e Zamanlama

e Dogru solunum
e Odak (KIME)

e Uygunluk: Tutarlilik (36)

2.1.1.2.2. Atletik Performans

e Kuvvet
e Hiz

e Denge (36)

2.1.1.2.3. Diskalifiye Kriterleri

Kata miisabakalarinda asagidaki nedenlerden herhangi biri nedeniyle
diskalifiye edilebilir:

e Seslendirilen kata yerine farkli katanin uygulanmasi. Uyusmazlik.

e Kata performansi dncesi ve sonrasi ‘selam’ verilmemesi.

e Kata esnasinda fark edilir bir sekilde durma.

e Hakemlerin isleyisine miidahale etmek.

e Kata esnasinda denge kaybi, diisme.

e Kata ve Bunkai icin verilen 5 dakikalik siirenin agilmasi (36).



2.1.1.3. Kumite

Temel tekniklerin statik sekilde uygulanmasimin viicuda oturduktan sonra,
sporcunun bu teknikleri nerede ve nasil kullanilacagi olgunluguna geldigi siireci
kapsar. Bu silireg basta statik hareketlerin yerini dinamik hareketlere birakmasiyla
baglar. Kumite antrenman igerigi, teknik ve taktik performansi en iist diizeye

¢ikartmak ve miisabakalara hazirlanmaya yoneliktir (35).

Kumite miisabaka siiresi kategorilere gore degismektedir. Biiylik ve 21 yas
alt1 kategorilerinde erkek/kadin miisabakalar1 3 dakikadir. Umit ve genc

kategorilerinde erkek/kadin miisabakalarinda ise 2 dakikadir (36).

2.1.1.3.1. Puanlar
a) Ippon (3 puan)

Yiiz bolgesine uygulanan tekmeler ve yere diismiis veya diisiiriilmiis rakibe

uygulanan el/ayak tekniklerinden alinan puan tiiriidiir. En ytiksek puandir.
b) Waza-ari (2 puan)
Yanlara (bel bolgesine) uygulanan tekmelerden alinan puan tiirtidiir.
c) Yuko (1 puan)
Yiiz ve karm bolgesine uygulanan yumruklardan ve vuruslardan alinan en

diisiik puan tiirtidiir (36).

2.1.1.3.2. Puan Kiriterleri
o lyi sekil

e Sportif davranig

e Giiglii uygulama

e Farkinda olma

e lyi Zamanlama

e Dogru mesafe (36)



Kumite miisabakalarinda uyarilar 2’ye ayrilir:

2.1.1.3.3. Kategori 1

Temas.

Kollara veya bacaklara, kasiklara, eklemlere ya da eklemlere atak

uygulanmasi.
Yumruk vuruglarinda parmaklarin acik olmasi.

Rakibi kontrolsiiz, zarar verici diisiirmek (36).

2.1.1.3.4. Kategori 2

Yaralanmay1 abartma.
Rakibin miidahalesi olmadan miisabaka alaninin disina ¢ikmak (Jogai).

Mubobi.

Rakibin puan almasini engellemek icin dovismemek. Miisabaka

esnasinda 10-15 saniye déviismekten kaginmak.
Pasiflik.
Rakibi uzun siire iki elle tutmak.

Hakemlere ve rakibe spora uygun olmayan davranmiglarda bulunmak

(Konusmak vs.) (36).

Kategori 1 ve Kategori 2 uyarilarindan biri ilk alindiginda sporcuya Chukoku

(uyar1), ikincisi alindiginda Keikoku (uyari), {igiinciisii alindiginda Hansoku Chui

(diskalifiye uyaris1) ve dordiinciisii alindiginda Hansoku (diskalifiye) wverilir.

Kategori 1 ve Kategori 2 uyarilar birlikte degerlendirilmezler (36).

2.1.1.4. Karate Miisabaka Alam

8x8 m?’lik (kirmiz1 alan i¢inde) kata ve kumite miisabakalar1 yapilmaktadir.

Kirmizi alanin disinda bulunan 1 m?’lik mavi alan hakemlerin bulundugu giivenlik



alanidir. Kumite sporcusu kirmizi alanin ig¢inde yarigir, kirmizi alana ¢ikar ise uyari

alir (Jogai) (36).

- 10 mts. >

1 mt.
HEe—>
REFEREE

Il mt.

Resim 2.1. Karate Miisabaka Alani

2.1.2. Karate’nin Diinyadaki Gelisimi

Uzakdogu sporlari, rahipler tarafindan ortaya ¢ikmistir. Seyahatler sirasinda
veya manastir saldirilarina maruz kalan rahipler, kendilerini hareketlerle savunurlar.
Daruma Taishi, dini yaymak i¢in siirekli seyahat eden Hintli bir Budist’tir. Taishi, bu
hareketleri sistemlestiren kisidir. M.S.520 yilinda dini yaymak i¢in Cin’e go¢ eden
Taishi, Shaolin Manastir’inda bulunan rahiplere 12 hareket serisini 6gretir. Cin ve
Okinawa iliskileri 14. yy’da iyi olmus ve insanlar kaynasmistir. Insanlarin
birbirinden etkilesimi ile bu donemde Karate sporu, Okinawa’ya ge¢cmistir. 17. yy’da
Okinawa isgal edilip, silahsizlagtirildi. Silahsiz kalan Okinawalilar, denetlemeler
nedeniyle geceleri gizli bir sekilde Karate sporunu yapmaya basladilar. Geleneksel
Karate’nin ustalarindan Yasatsune Anko Itosu, 20. yy’da Karate sporunun beden
egitimi dersine alinmasin1 saglamistir. Funakoshi Gichin, Anko Itosu’nun
ogrencisidir. Gichin, geleneksel Karate’yi modernize etmis, “Modern Karate nin
Babas1” olarak anilmaktadir. Funakoshi Gichin, Karate’yi 6nce Japonya’ya sonra

diinyaya tamtti. 1921 senesinde Funakoshi Gichin, Karate’yi gosteri sayesinde



Japonya’ya tanitir. Gosteriye biiyiik ilgi duyan Judo’nun kurucusu Jigaro Kano,
Gichin’e Karate’yi tanitmasi i¢in Japonya’da kalmasin teklif eder. Kano, Karate’nin
diinyaya tanitilmasinda, gliniimiizde kullandigimiz kiyafet ve tekniklerde Onemli

katkilar1 bulunmaktadir (33).

2.1.3. Karatenin Tiirkiye’deki Gelisimi

Karate sporu, 1969-1970 yillarinda Hakki Kosar tarafindan iilkemize
tanmitilmistir (35). Kosar, 1970 yilinda Roma’da siyah kusak sahibi olduktan sonra
Tiirkiye’de Karate calismalarini baslatti. Kosar, Karate’nin Shotokan stilini {ilkemize
getirmistir (33). 1972 senesinde Kosar, 6grencileri ile Karate’yi teknik agidan daha
iyl 6grenebilmeleri ve o ruhu yasayabilmeleri i¢in Avrupa {lilkelerinde farkli dojo
antrenmanlarina katildi. 1974 senesinde ise sporcularimiz Avrupa ve Diinya
sampiyonlarina katilim gostermeye baslamiglardir. Tiirkiye Karate Federasyonu 1981
senesinde kuruldu ve o tarihlerde Avrupa Karate Federasyonu (EAKF) ile Diinya
Karate Federasyonu’na (IAKF) katildi. Karate miisabakalar1 bir puanlik (tek ipponlu)
sistemde iken, hi¢bir koruyucu malzeme kullanilmiyordu. Bundan dolay:
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, IAKF’yi tanimiyordu. Bu neden ile 1985 senesinde
IAKF kendini feshetmistir. 1990 yilinda WKF, diinya Karate’sini yonetmeye basladi
(32).

2.1.4. Karate’nin Fizyolojisi

Karate’de kuvvet, denge, aerobik, hiz, ¢eviklik, gii¢, koordinasyon ve
reaksiyon siiresi basarili olmak igin gelistirilmesi gereken ozelliklerdir. Kumite
miisabakalarinda en baskin enerji sistemi, anaerobik alaktik metabolizmadir. Bu
savunma sporu, tekme ve yumruklarin cok sayida tekrar etmesi ve yiiksek

yogunluklu antrenmanlar igerir (37).

Karate miisabakalar1 kisa siirelerde gergeklesir fakat giin igerisinde bir¢ok
miisabakaya katilim olur. Bu yilizden %50-74 aerobik, %14-28 anaerobik alaktik ve
%12-22 anaerobik laktik enerji sistemleri kullanilirken; sonucu belirleyen
tekniklerde anaerobik enerji sistemi etkindir. Karateka, basariya ulagsmak i¢in aerobik

ve anaerobik enerji sistemlerini gelistirmelidirler (37).



Kumite miisabakalari, teknik ve atletik performansin birlesip taktik
performansa hizmet etmesidir. 8 m?’lik dar alanda 2-3 dakika i¢inde hizli ve dengeli
yer degistirmeler gerekmektedir. Kombine uygulamalarinda, rakibi kandirmak igin
yalanci ataklar kuvvetli ve hizli olursa inandiriciligr artar ve ardindan gelecek olan
denge isteyen tekme ataginin puan olma olasilig1 artacaktir. El ve ayak vuruslari
kontrollii, dengeli ve kuvvetli uygulanmasi gerekir (35). El ve ayak tekniklerinin yiiz
bolgesine vuruslarda temas edilmemektedir. Teknik ve vurulacak yer arasinda 5 cm
bosluk olacak sekilde kontrollii uygulanmalidir. Sporcular miisabakalarda daha iyi

performans gosterebilmek i¢in antrenmanlarda kas kuvvetini gelistirmelidir (38).

Miisabakalarda; direkt, yer degistirerek, geri cikarak, egilip, insiyatif vb.
ataklarda hizli olmak ayrica 6nem arz eder. Bir teknigin puan olabilmesi i¢in rakibin
teknige blok uygulamamasi da gerekir. Bunun ic¢in yliz bolgesine uygulanacak
ataklar i¢in Once rakibin elini asagiya indirmek gerekir. Bunu da yer degistirerek
(sag-sol), geri ¢ikarak, egilerek veya en etkili olan insiyatif (yalanci atak) vererek
atak uygulamasi yapilir. Rakibin eli distiiglinde hizli olup teknigi uygulamak
gerekir. Buda normalden daha fazla efor sarf edilmesini, hizli olunmasini ve herhangi
bir denge kaybi yasanmamasini gerektirir (39). Kumite mag siiresinin kisa olmasit
nedeniyle, ani ve hizli atak uygulamalar1 gerektirir (40). Karate, statik ve dinamik bir

sekilde yiiksek yogunluklu fizyolojik degerler gerektiren bir spordur (37).

2.2. Kuvvet

Eris (2018), kuvveti fizyolojik olarak “kas kasilmasinda meydana gelen
gerilim” veya “bir dirence karsi koymak™ olarak tanimlamistir. Sporcunun temel
ozelliklerinden biri de kuvvettir. Antrenman yiiklenmelerinde arttirilabilecegini ve
kaslarin tiretebildigi en yiiksek direng oldugu belirtilmistir (18). Antrenmanlarla
birlikte aktif hale gelen kas lifi ve kas lifi ¢apmin biiyiimesi ile de kuvvet artisi
saglanabilir (41). Kuvvet antrenmanlarmin sagladigi kas kuvveti; viicudun hareket
edebilmesini ve dengede durmasini saglamaktadir. Kuvvetin gelismesi, yapilan

antrenmanin yontemine, sikligina gore degismektedir (42).

2.2.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Bompa (2011) ise kuvveti dort baslik altinda siniflandirmistir:
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2.2.1.1. I. Simf

Bu siniflamada kuvvet veya kuvvet antrenmani ikiye ayrilmaktadir.

2.2.1.1.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir bransa yonelme durumu olmadan, genel olarak tiim
kaslarin kuvvetidir. Bu kuvvet tiirii, ayr1 kas gruplarinin statik ve dinamik olarak

maksimal degerlerini anlatir. Iki amac1 vardir:
e Kaslarin uyarilma yetenegini gelistirebilme
e Kaslarin enerji kapasitesini biiyiitebilme

Uyarilma yetenegini gelistirebilme, istemli olarak kaslar1 aktiflestirerek
tyilestirilmesine ve kuvveti iiretebilme hizina baghdir. Enerji kapasitesini gelistirme

ise once kasin hipertrofisine ve kuvvette devamliligin iyilestirilmesine baglidir.

2.2.1.1.2. Ozel Kuvvet

Bir spor bransindaki kuvvettir. ki temel dayanagi vardr:

e [lgili spor brangmin motorik uygulamasina direk olarak katilan kaslarin

gelistirilmesi

e [llgili spor bransina gore kuvvetin baska bir motorik &zellik ile beraber

gelistirilmesi

Bunlara gore 6zel kuvvet antrenmanlarinin hedefi, amacina uygun kuvvet
uygulamasint  ve spor bransmin ihtiyacina yonelik  kuvvetin  seyrini

gerceklestirmektir.

2.2.1.2. II. Simf

Bu siiflamada kuvvetin yetersiz kalmasinin sebebi, belirli spor bagarilarinda
kuvvetin bir¢ok 6zelligin ortak iiriinii ya da bilesigi olarak kabul edilmesidir. Bu

acidan incelendiginde ii¢ gruba ayrilir.
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2.2.1.2.1. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin yavas ve istemli kasilmasiyla iiretebildigi en yiiksek kuvvet ile

bir dirence karsi koyabilme yetenegidir.

2.2.1.2.2. Cabuk Kuvvet

Kas ve sinir sisteminin yiiksek hizda kasilmasiyla iiretebildigi en biiyiik

kuvvet ile bir direnci yenebilme 6zelligidir.

2.2.1.2.3. Kuvvette Devamhilik

Devamli kuvvet gerektiren uygulamalarda organizmanin yorulmaya karsi

koyabilme yetenegidir.

2.2.1.3. II1. Stmif

Bu tir simiflamada kaslarin c¢alisma bicimlerinde gore bir siniflama

verilmistir.

2.2.1.3.1. Dinamik Kuvvet

Aktif bir dirence kars1 koyan, konsantrik (kas boyunda kisalan) ve eksantrik
(kas boyu uzayan) kasilma tiirlerinin her biri veya her iki kasilmasimin birlikte
gerceklestigi oksotonik kasilmalarda (konsantrik+eksantrik) dinamik kuvvet olarak

adlandirilir.

2.2.1.3.2. Statik Kuvvet

Her hangi bir dirence kars1 kasin durumunu korumasi olarak bilinen izometrik
kasilma statik kuvveti meydana getirir. Bu tiir kasilmada kuvvet bir degerde tutulur.

Kas boyunda degisiklik olmazken direng artar.

2.2.1.4. 1IV. Simf

Bu tiir simiflamada kuvvetin terminolojik ve karakteristik 6zellikleri ele

alinmaktadir.
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2.2.1.4.1. Rolatif Kuvvet

Kuvvet ile sporcunun viicut agirligi arasinda baglanti vardir. Bagil kuvvet,
vicut agirhigmin bir kilogramina karsilik iiretilen kuvvet anlamina gelmektedir.

Mutlak kuvvetin viicut agirligina boliinmesi ile hesaplanir.

2.2.1.4.2. Mutlak Kuvvet

Organizmada ki tiim kaslarin istem dis1 kasilmasiyla tiretilen kuvvet tiiriidiir.
Viicut kiitlesine bagli kalmaksizin bir sporcunun herhangi bir spora 6zgii hareketinde

tiretebildigi kuvvet olarak da adlandirilmaktadir (43).

2.3. Denge

Denge sistemi, viicudun uzayda nerede oldugunu, hangi yonde hareket
ettigini ve hareket eylemini i¢ kulagin beyne ulastirmasi ile gerceklesir (44). Denge,
“statik ve dinamik durumda iken viicudun agirlik merkezinin destek yiizeyinde
kalabilmesi ve korunabilmesidir”. Viicut bu pozisyonu koruyabilmek i¢in stirekli kas
kuvveti iiretmek zorunda kalir. Denge, yer c¢ekimine karst viicudun hareket

edebilmesi i¢in birgok sistemin birlesimi ve uyumlu bir sekilde ¢alismasidir (18).

Giinliik hayatimizda en kolay hareketi yaparken bile dengeye ihtiya¢ vardir.
Sporda hareketlerin uygulanabilmesi ve hareketin devam ettirilebilmesi igin denge
cok 6nemli bir yer tutar. Denge, gelistirilebilir temel motorik bir 6zelliktir. Her spor
brans1 kendine 6zgii teknik Ozelliklere sahiptir. Bir spor bransina basladigimizda
once o spora 0zgl teknikleri 6greniriz. Bu da her sporun kendine ait farkli viicut
pozisyonunda dengeye ihtiyag duymasi demektir. Sporda performansi iist seviyeye

ulastirmak temel amactir ve denge temel 6zelliklerden biridir (19).

2.3.2. Statik Denge

Statik denge, viicudun sabit bir pozisyonda en az diizeyde dengenin
bozulmasina yonelik kuvvetlere karsi dengenin korunmaya devam etmesidir (42).
Ornek olarak; amuda kalkmak, plank, tek ayak iizerinde durmak verilebilir. Statik
dengenin saglanmasi ve korunmasi sirasinda kuvvet ozelligi Onemlidir. Statik

dengede viicudun sabit bir pozisyonda kalabilmesi ve bu pozisyonun korunabilmesi
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icin kuvvetin sifir noktasinda olmasi gerekir. Bu da yer ¢ekiminin viicuda uyguladigi
kuvvete kars: viicudun esit oranda kuvvet tretmesi ile kuvvet nétr olur. Kuvvet
ozelligi gelismesi ile viicut pozisyonunun durus 6zellikleri de gelisecektir (44). Bir
sporcunun teknik Ozelliklerini gelistirmek i¢in kuvvetin gelisimini de saglamak

gerekir.

2.3.1. Dinamik Denge

Dinamik denge, statik dengeden daha komplekstir. Dinamik denge; viicudun
hareket halindeyken dengenin korunmasini ve hareketi devam ettirebilmek igin
dengenin yeniden diizenlenmesidir. Yiiriirken, kosarken veya miisabaka esnasinda
diisme kayiplart yasamak dinamik dengesizlige 6rnek verilebilir (42). Dinamik
denge; yer cekimi nedeniyle viicuda etki eden kuvvetlere kars1 viicudun kuvvet
tiretmesiyle dengenin hareket boyunca siirdiiriilmesidir (45). Giinliikk yasantimizda ve
sporda hareketlerimizi yaparken dinamik dengeye ihtiya¢ duyariz. Dinamik denge,
yer degistirmeli tiim kompleks hareketleri barindirir. Dinamik denge, atletik

performans i¢in 6nemlidir (44).

2.4. Core Antrenmanlari

Core kelimesi; merkez, ¢ekirdek anlamlarina gelir. Core kelimesi, sporda
viicudun merkezi bolgesini ifade etmektedir. Core bolgesi, performans acisindan
onemlidir. Sporda core bolgesi; hiz, denge ve stabilizasyon 6zelliklerinde etkilidir.
Core antrenmanlarinin uygulanmasi ile core bdlgesi gii¢lenir bununla beraber iskelet
ve kas hastaliklarindan korunma saglanmasi, tedavi etme ve sporda performansin
gelistirilmesinde yardimci olur. Core bdlgesinin sinirlandirilmasi, antrenmant
planlamada yardimci olacaktir. Antrendrler, performansin gelistirilmesinde katki
saglayacagi diisiincesi ile core egzersizlerini antrenman programlarina eklemektedir
(18). Sporda core bolge kaslarinin kuvvetli olmasi gerekmektedir. Core bdlgesi;
merkezi bolge, lumbopelvik bolge olarak da anilmaktadir. Bu bdlge, hareket
yeteneklerinin olusmasinin en 6nemli yeri oldugu belirtilmektedir. Core kaslari,
viicudun hareket yetenegini desteklemesi ve merkezi noktast oldugu i¢in viicudun
gic merkezidir. Core kaslarmin gelistirilmemesi, omurga ve performans

giigsiizliigline neden olmaktadir (42).
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Core kaslarinin gelistirilmesi ile viicut durus pozisyonunun diizeltilmesi
saglanmaktadir. Core kaslari, i¢ ve dis olmak iizere iki sekilde incelenmektedir. Dis
core kaslari, bliyiik kas gruplarindan olugsmaktadir. Gorevleri harekete karsi direng
gostermek ve hareketin {iretimidir. I¢ core kaslarmm gorevi, i¢ karin basmci
saglamaktir. Kol hareketi uygulanirken omurgay1 korumak i¢in hareket 6ncesi kolun
kasilmasini saglar. Sporda performansta karin, bel ve kalga kaslari 6nemli oldugu

belirtilmektedir (17).

Core antrenmanlar1, ferdi ve takim sporlarinin antrenman programlarina
eklenmistir. Uzmanlar, sakatlik riskini azaltma ve sportif yetenekleri gelistirmesi

yOniiyle core antrenmanlarini antrenman programlarina alinmasini 6nermistir (46).

2.4.1. Core Antrenmanlarinin Anatomisi

Spor alanindaki core bolgesi tanimi, sternum ve dizler arasinda kalan
bolgedir. Bu bolgede bulunan karin, bel, pelvis ve kalca odak noktadir. Bu bolgeye
baglananlar core biitiinliigiinii saglamaktadir. Rectus abdominisin kuvvetsiz olmasi
sonucu pelvisin 6ne egilmesi, core bolgesinin biitlinliigiiniin 6nemini agiklayan bir
ornektir (47). Sporcularin denge, ani ¢ikislar, teknik kontrol saglama, sicrama gibi
birgok hareketlerinde core kaslar1 rol oynamaktadir. Core egzersizleri hem sporda

performansi artirici 6zelliklere sahip hem de sakatlik riskini azaltmakta rol oynar

(48).

Core kaslar1 hareket esnasinda viicut dengesinin saglanmasi i¢in uyumlu
hareket etmektedir. Kas gruplari arasinda giiciin iletimi bacaktan gévdeye veya
govdeden bacaga seklindedir. Bu kaslarin kuvvetlerinin gelistirilmesi uyumlu hareket

etmeleriyle olmaktadir (49).

Core kaslarinin en temelleri; transversus abdominis ve multifidus kaslaridir
(50). Core kas sistemi; abdominaller, transvers abdominis, rektus abdominis, internal

ve eksternal obliklerle 29 farkli kas grubundan olusmaktadir (51).

2.4.2. Core Antrenmanlarinda Stabilizasyon

Core egzersizleri, omurga ve pelvisin stabilizasyonunu saglamaktadir.

Hareket sirasinda govdenin donmesini saglayan ve omurgadan sorumlu kaslar ayni
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kas gruplaridir. Govde kaslarinin dengeli ve kuvvetli olmas1 omurganin da pozitif
etkilenmesini saglar (52). Core antrenman ile viicut kontroli ve dengesi

gelistirilebilir (53).

Core stabilize, performansin artisinda 6nemli bir rol {istlenir. Core kuvvetin
iyl olmasi i¢in core stabilizenin iyi olmasi gerekir (50). Hareketin uygulanmasi
sirasinda viicut pozisyonunu koruyarak olusan enerjiyi uzuvlara gonderir. Ani ve
hizli islemdir. Core stabilizasyonun gii¢lii olmasi, alt ve iist ekstremitenin de giiglii

olacagini gosterir (54).

Insanlarin sahip oldugu omurga dengesiz bir yapidadir. Bu sebeple; core
bolgesi kaslarinin gelismesi sportif yonden gerekli olsa da, normal hayatimizi da

stirdlirmemiz i¢in de 6nem tagir (55).

Bel ve sirt kaslari, hareket esnasinda omurganin stabilizasyonunu saglamada
gorevli kas gruplaridir (19). Core stabilizasyonun, {ist ve alt stabilizasyonun kuvvet

tretimini artirdig1 saptanmustir (51).

2.4.3. Core Antrenmanlarinda Kuvvet

Core antrenmanlarinda hedef kas kuvvetinin arttirilmasidir. Kas kuvvetinin
arttirilmasiyla, viicudun stabilizasyonu saglanir. Statik ve dinamik hareket esnasinda,

omurganin zarar gérmemesi i¢in govde kaslarinin kuvvetlendirilmesi amaglanir (52).

Core bolgesi gelistirilmeden uygulanilan kuvvet antrenman programlari
sonucu teknik performans yetersiz kalir ve sakatlik riski artacaktir (56). Core
antrenman ile teknik gelisimi saglanan sporcularin, uzun siiren miisabakalarda
yorgunlugun tekniklerini olumsuz etkileri azalmis olacaktir. Saglikli kisilere de core
egzersizleri onerilmektedir (53). Kol ve bacak hareketlerinden darbe etkisine karsi
kuvvet iiretmesi istenildiginde ve bunun devam ettirilmesi i¢in core kaslarmin
omurgay1 dengede tutmasi gerekmektedir (57). Core antrenman, kuvvet gelisimi i¢in

kullanilan bir yontem haline gelmistir (58).
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2.4.4. Core Egzersizleri

Core egzersizleri, viicut agirligiyla yapilabilen ve degisik materyallerde
eklenebilen egzersiz tiirtidiir (46). Core egzersizleri, omurganin stabilitesini
saglamayr amaglamaktadir. Viicut hareket edebilmek icin yer cekimine Kkarsi
gerginlik olusturur. Olusan bu kas gerginligi, viicut merkezini stabilite eder. Kas
gerginligi alt ve iist ekstremitenin kuvvetli ve dinamik hareketler i¢in etkili olmasini
saglamaktadir. Ust ve alt ekstremite hareketlerinin giiglii uygulanmasi igin core
anatomisinin dengelenmesi ve gelistirilmesi gerekir (59). Core, tiim hareketlerin
ortaya ¢iktig1 ilk bolgedir (56). Core, kollar ve bacaklar arasindaki baglantiy1
saglayan bolgedir (55).

Saglik alanindan, performansi artirmak amaciyla antrenman programlarina
giren core egzersizleri; artik pilates ve yoga gibi fitness programlarinda da yer
almaktadir. Spor branslarinda core bolgenin stabilizasyonu ve kuvvetli olmasinin
onemi artmaktadir. Spor bilimleri literatiiriinde core egzersizleri, stabilizasyon,
kuvvet ve dayamiklilik gibi ifadelerle agiklanmaktadir. Core bolgenin
gelistirilmemesiyle; hareket uygularken kuvvet kaybinin olusmast halinde merkezi
bolge stabilizasyonunu saglayamayacak ve sakatlikla sonuclanacaktir. Bu ylizden

core egzersizleri mutlaka yapilmalidir (47).

Doviis sporlart vurus tekniklerinde, maksimal gii¢ {iretmek icin biitiin
viicudun kullanim1 gerekir (51). Bu sporlarda yumruk ve tekme hareketleri viicudun

merkezi bolgesinden uygulanir ve gereken gii¢ gdvde merkezinden saglanir (60).

Hareketlerin baslangi¢ noktasi ve giiciin tiretim merkezi, lumbo-pelvik-kal¢a
kompleksidir. Lumbo-pelvik-kalga bolge kaslart yumruk veya tekme vuruslari
esnasinda hem kuvvet iiretiminde destek olmak hem de iiretilen gilice direnip govdeyi

dengede tutmada 6nemli rol oynar (51).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Karatecilerin Ozellikleri

Arastirmaya Seydisehir Belediyesi Spor Kuliibii sporcusu toplam 20 karateci
(12 erkek, 8 kadin) “Veli Bilgilendirme ve Olur Formu” alinarak katildi. Sporcular
kontrol grubu (KG) ve core antrenman grubu (CAG) olmak {izere rastgele yontemle
iki gruba boliindii. KG’nun yas ortalamasi 15,40+0,96 yil, spor yasi ortalamasi
5,20¢1,61 wyil, viicut agirhig ortalamasit 66,30+£12,22 kg ve boy ortalamasi
170,90+9,40 cm; CAG’nun yas ortalamasi 16,00+£1,24 yil, spor yasi ortalamasi
5,40+2,63 wyil, viicut agirhg ortalamasit 64,70+10,29 kg ve boy ortalamasi
171,40+£9,25 cm olarak tespit edildi.

3.2. Arastirma Materyalleri ve Metotlar

Arastirma grubunun Ol¢timleri Seydisehir Belediyesi Spor Kuliibli Atatiirk

Spor Salonunda alindi.

3.2.1. Boy Olciimii

Arastirma grubunun boy uzunluklar1 0,01 cm duyarlilikta olan SECA marka
boy skalast ile 6lgiildii. Olgiim anatomik durusta; ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik,
nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas {istli tablasi verteks noktasina degecek
sekilde pozisyon aldiktan sonra 6l¢tildii. Elde edilen deger “cm” cinsinden kaydedildi
(61).

3.2.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Aragtirma grubunun viicut agirhgr olglimii icin 0,1 kg hassasiyetli SECA
marka elektronik baskiil kullanilmistir. Sporcunun iizerinde sadece sort ve tigort
varken ciplak ayak ile tartilarak Ol¢lim alindi. Degerler “kg” cinsinden kaydedildi
(62).

3.2.3. 1 Maksimum Tekrar (1 RM) Kuvvet Ol¢iimleri

Precor (USA) marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma

pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda on
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deneme yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak
belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdigi agirlik kg. olarak
kaydedildi. Arastirma grubunun 1 Maksimum Tekrar (I RM) testleri; Biceps Curl,
Triceps Press, Bench Press, Vertical Row, Leg Extension, Leg Curl, Abdominal
Recline ve Hyper Extension aletlerinden alindi. Degerler “kg” cinsinden kaydedildi
(63).

3.2.4. Dikey Sicrama

Arastirma grubunun dikey sigrama Sl¢timleri Takei marka “jumpmetre” ile
alindi. Sporcular metrenin kauguk kisminda dururken ayni zamanda metrenin 6lgiim
kism1 bellerine sabitlenir. Metrenin ipi sporcuya gore ayarlanir. Sporcu hazir
oldugunda ¢ok hafif diz biiker ve kollarin1 agarak yukari dogru oldugu yerde sigrar.
Sporcu, sigrama sonrasi diiserken oldugu yerden bir adim oynar ise Ol¢iim
gecersizdir. Sporculardan 3 Sl¢tim alindi ve en iyi skor “cm” cinsinden kaydedildi

(14).

3.2.5. Statik Denge (Flamingo Denge) Testi

Arastirma grubunun statik denge Ol¢limii, flamingo denge testi ile Slgiildii.
Sporcu, 50 cm uzunlugunda, 4 cm yliksekliginde ve 3 cm genisliginde tahta bir
denge aletinin ilizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durduruldu. Diger ayagin
dizinden biikiip, kalgasina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki eli ile tutturuldu. Sporcu bu
sekilde tek ayakla dengede iken, siire basladi ve 1 dk boyunca bu sekilde dengede
kalmaya calisti. Denge bozuldugunda (ayagmi tutarken birakirsa, tahtadan yere
diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman
durduruldu. Sporcu, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldigi
yerden devam etti. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam etti. Siire
tamamlandiginda, sporcunun her denge saglama girigimi (diistiikten sonra) sayildi ve
bu say1 test bitiminde bir dakika silire tamamlandiginda, sporcunun puani olarak

kaydedildi. Puanin diisiik olmasi statik dengenin yiiksek olmasi1 anlamina geldi (64).
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3.2.6. Dinamik Denge (Yildiz Denge) Testi

Dinamik denge, Yildiz Denge Testi (YDT) ile 6l¢iildii. Sporcular 45° aciyla
toplamda 8 yon olacak sekilde zemine ¢izili olan yildiz seklindeki yonlere ayaklari
ile uzand1 ve uzandiklar1 mesafe cm cinsinden kaydedildi. Uygulama oncesi
sporculara testi tanimalar1 icin 180 sn ve uygulamalar aras1 da 120 sn dinlenme
verildi. Ayrica her uzanma arasinda da iki ayakla durmalari i¢in 5 sn siire verildi.

Denge puani “mesafe/bacak boyu x 100” formiilii ile hesaplandi (65).

3.3. Uygulanan Core Antrenman Program

8 haftalik antrenman program siiresince, KG’na sadece haftada 3 giin, giinde
en az 90 dk karate antrenmani; CAG’na ise karate antrenmanlarina ek olarak haftada
3 gilin, giinde en az 30 dk core antrenmani yaptirildi. Core antrenman programi,

karate antrenmanlarindan 6nce uygulandi.

Tablo 3.1. Core Antrenman Programi

Egzersizler 1-2. Hafta  3-4. Hafta  5-6. Hafta  7-8. Hafta
Plank+Push-up 25 snx2 30 snx3 40 snx3 45 snx3
Lying Twist Trunk 25 snx2 30 snx3 35 snx3 40 snx3
Deep Squat 30 snx2 35 snx3 40 snx3 45 snx3
Montain Climber 20 snx2 25 snx3 30 snx3 35 snx3
Crunch 30 snx2 35 snx3 40 snx3 45 snx3
Burpee 30 snx2 35 snx3 40 snx3 45 snx3
Bridge 30 snx2 35 snx3 40 snx3 45 snx3
Russian Twist 25 snx2 30 snx3 35 snx3 40 snx3
Superman 20 snx2 25 snx3 30 snx3 35 snx3
Bird-Dog 25 snx2 30 snx3 35 snx3 40 snx3
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3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi bilgisayar ortaminda istatistik paket programi kullanilarak
yapildi. Gruplara ait ortalama, standart sapma, minimum maksimum degerlerin
belirlenmesinde tanimlayici istatistik kullanildi. Gruplarin 6n test ve son test
degerleri arasinda fark olup olmadigini test etmek i¢in Eslestirilmis t testi (Paired
Samples t Test); gruplar arasi karsilastirmalar i¢in ise Bagimsiz Orneklem t testi
(Independent Samples t Test) kullanildi. Sonuglar “p<0,05” 6nem derecesine gore

degerlendirildi.
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4. BULGULAR

4.1. Karatecilerin Demografik Bilgileri

Tablo 4.1. Karatecilerin Demografik Bilgileri

Grup Minimum Maksimum  Art.Ort.£SS
KG 14,00 17,00 15,40+0,96
Yas (yil)
CAG 14,00 17,00 16,00+1,24
KG 4,00 9,00 5,20+1,61
Spor Yasi (y1l)
CAG 3,00 9,00 5,40+2,63
KG 45,00 80,00 66,30+12,22
Viicut Agirhg (kg)
CAG 50,00 82,00 64,70+10,29
KG 152,00 181,00 170,90+9,40
Boy (cm)
CAG 155,00 185,00 171,40+9,25

Tablo 4.1 incelendiginde, KG’nun yas ortalamasi 15,40+0,96 yil, spor yasi
ortalamas1 5,20+1,61 yil, viicut agirlig1 ortalamasi 66,30+12,22 kg ve boy ortalamasi
170,90£9,40 cm; CAG’nun yas ortalamas1 16,00+1,24 yil, spor yasi ortalamasi
5,40+£2,63 wyil, viicut agirligr ortalamast 64,70+10,29 kg ve boy ortalamasi
171,40£9,25 cm olarak tespit edildi.

4.2. Karatecilerin Dikey Sicrama On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Tablo 4.2. Karatecilerin Dikey Sigrama On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilagtirilmasi

Dikey Sicrama Testi (cm) Test Siras1  Art.Ort.£SS T P
On Test 38,70+8,66
KG -3,20 ,011
Son Test 39,50+8,73
On Test 46,00+10,36
CAG -9,93 ,000
Son Test 52,50+9,96

Tablo 4.2 incelendiginde, KG ve CAG’nun dikey sigrama 6n ve son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda fark istatistiksel olarak anlamli bulundu

(p<0,05).
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4.3. Karatecilerin Statik Denge On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Tablo 4.3. Karatecilerin Statik Denge On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilagtirilmasi

Flamingo Testi (puan) Test Siras1 ~ Art. Ort.£SS T P
On Test 1,80+1,54

KG 1,80 ,104
Son Test 1,40+1,17
On Test 2,00+1,76

CAG 3,50 ,007
Son Test 0,60+0,84

Tablo 4.3 incelendiginde, KG’nun statik denge 6n ve son test ortalamalarinin
karsilastirilmasinda farka rastlanmazken (p>0,05); CAG’nda fark istatistiksel olarak

anlamli bulundu (p<0,05).

4.4. Karatecilerin Dinamik Denge On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Tablo 4.4. Karatecilerin Dinamik Denge On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Yildiz Denge Testi (cm) Test Siras1  Art.Ort.£SS T P

On Test 617,20+£26,09
KG -2,02 ,073
Son Test 623,20+23,03

On Test 626,20+47,96
CAG -10,12 ,000
SonTest  722,70+52,01

Tablo 4.4’e gore, KG’nun dinamik denge 6n ve son test ortalamalarinin
karsilastirilmasinda farka rastlanmazken (p>0,05); CAG’nda fark istatistiksel olarak

anlamli bulundu (p<0,05).
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4.5. KG’nun 1 RM On ve Son Test Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Tablo 4.5. KG’nun 1 RM On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

1 RM (kg) Test Sirasi Art.Ort.£SS T P

Biceps Curl S(z)r;TT‘Zsstt ;gggigg 11,96 081
Triceps Press S%?]TTZS; ;gggﬁ;g 150 168
Bench Press g;TTZSStt g?igig‘l‘é 196 081
Vertical Row ;T]TTZS; g;ggﬁﬁ 150 168
Abdominal Recline g;TTZSStt §?Z§Iﬁ§§ 150 168
Hyper Extension SOo I:]TTZSstt ;?ggiggi -1,96 ,081
Leg Extension ;T]TTZS; iéfgijﬁ 196 081

Tablo 4.5 incelendiginde, KG’nun 1 RM 6n ve son test
istatistiksel olarak anlamsiz bulundu (p>0,05).

ortalamalarinda fark

4.6. CAG’nun 1 RM On ve Son Test Ortalamalarimin Karsilastirllmasi

Tablo 4.6. CAG’nun 1 RM On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

1 RM (kg) Test Sirasi Art.Ort.£SS T P

Biceps Curl g) . Tre;tt ;gigﬂ;g 412 003
Triceps Press éjo I;] Trisétt géggig(l)g -5,43 ,000
Bench Press S% r;] Tl'zsstt ;iggiiz -6,00 ,000
Vertical Row S_éo I;] Tl'zs;stt g;‘jgigg -4,39 ,002
Abdominal Recline g)r;Tr‘zsstt géﬁgﬁ:‘z‘; 546 000
Hyper Extension go Irl] TTZitt ;g?gigg -6,86 ,000
Leg Extension éjo 1:] TFZZtt ggggiggi -6,36 ,000
Leg Cur S
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Tablo 4.6 incelendiginde, CAG’nun 1 RM 06n ve son test tiim ortalamalarinda
fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).

4.7. Gruplarm Dikey Sigrama On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Tablo 4.7. Gruplarin Dikey Sigrama On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Dikey Sicrama (cm) Grup Art.Ort.£SS t P
. KG 38,70+8,66
On Test -1,7 ,105
CAG 46,00+10,36
KG 39,50+8,73
Son Test -3,1 ,006
CAG 52,50+9,96

Tablo 4.7 incelendiginde, gruplarin dikey sicrama on test ortalamalarinin
karsilastirilmas1 sonucunda fark bulunamazken (p>0,05); son test ortalamalarinda

fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).

4.8. Gruplarm Statik On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Tablo 4.8. Gruplarin Statik Denge On ve Son Test Ortalamalariin

Karsilastirilmasi
Flamingo Denge Testi (puan) Grup Art.Ort.£SS t P
. KG 1,80+1,54
On Test -0,26 ,791
CAG 2,00+1,76
KG 1,40+1,17
Son Test 1,75 ,097
CAG 0,60+0,84

Tablo 4.8 incelendiginde, gruplarin statik denge 6n ve son test ortalamalari

karsilastirilmasinda fark istatistiksel olarak anlamsiz bulundu (p>0,05).
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4.9. Gruplari Dinamik Denge On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Tablo 4.9. Gruplarin Dinamik Denge On ve Son Test Ortalamalarinin
Karsilagtirilmasi

Yildiz Denge Testi (¢cm) Grup Art.Ort.£SS t P

. KG 617,20+26,09

On Test CAG 626.20+47.96 ~52 609
KG 623,20+23,03

Son Test CAG 722.70£52.01 -5,53 ,000

Tablo 4.9 incelendiginde, gruplarin dinamik denge 6n test ortalamalarinin
karsilastirilmas1 sonucunda fark bulunamazken (p>0,05); son test ortalamalarinda

fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).

4.10. Gruplarin 1 RM On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Tablo 4.10. Gruplarm 1 RM On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

1 RM (kg) Test Sirast Grup Art.Ort.+SS t )
. KG 26,40+5,94
Biceps Curl On T CAG 26,80+4,73 016 860
i Son Test KG 27,00+5,90 001 370
CAG 29,20+4,75 ' )
. KG 19,60+3,50
Triceps Press on Tegf CAG 22,00+4,10 1.4 477
i Son Test KG 20,00+3,88 29 009
CAG 26,60+6,04 ' :
. KG 20,80+5,43
Bench Press On Test CAG 22,60+3,53 -0,87 391
Son Test KG 21,40+6,18 189 085
CAG 25,80+4,46 ) ,
s KG 21,90+4,72
Vertical Row On Test CAG 24,40+5,56 -108 293
Son Test KG 22,30i5,1 6 _2 12 048
CAG 27,40+5,58 ) )
. KG 20,70+4,62
. i On Test CAG 21.20+4.44 -0,24 ,808
Abdominal Recline
Son Test KG 21,10+4,62 195 067
CAG 26,40+7,22 ' :
o KG 20,4046,02
Hyper Extension On Test CAG 25,20+7.05 -1,63 ,119
" Son Test KG 21,00+6,34 17 043
CAG 27,50+6,99 ' )
s KG 47,60+5,14
Leg Extension On Test CAG 48.2016,62 022 824
g Son Test KG 48,20:£5,45 -3,02 007
CAG 57,20+7,65 ' :
. KG 25,2046,19
Leg Curl On Test CAG 25.30£5.07 -0,03 ,969
KG 25,80+5,84
Son Test CAG 31.2045.67 -2,09 ,050
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Tablo 4.10 incelendiginde, gruplarin 1 RM 6n ve son test ortalamalarinin
karsilastirilmasinda ise triceps press, vertical row, hyper extension ve leg extension
hareketlerinin son test ortalamalarinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunurken
(p<0,05); diger hareketlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi
(p>0,05).
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5. TARTISMA

Karate kumite miisabakalarinda, performansin Olgiimii tekniklerin puan
olmasidir. Puan kriterlerini saglamak ig¢in karateka, teknigin kuvvet ve denge
ozelliklerini  gelistirmelidir (31). Karate antrenmanlarini, geleneksel karate
caligmalariyla smirlayan antrendrler en iyi egitimin “Karate’nin kendisidir” diyerek
kuvvet antrenmanlarinin performansi olumsuz etkileyecegini diisiindiikleri igin
kuvveti teknik tekrar yontemi ile saglamaya ¢alisirlar. Tekrar tekrar uygulanan teknik
sikict hale gelmektedir (26). Uzakdogu doviis sporlarinda yumruk ve tekme vurus
hareketlerinin baslangi¢ noktasi ve viicudun olusturdugu giiclin el ve ayaklara iletimi
core bolgeden olmaktadir (51, 60). Core antrenman, viicut agirhg veya cesitli
materyallerle viicudun dengede olmasi i¢in core bdlgesinin kuvvetlendirilmesini
amaglayan antrenman yoOntemidir. Literatiirde core bdolgesinin kuvvet ve denge
Ozellikleri tizerine farkli branglarda calismalar bulunmaktadir. Fakat karate sporunun
core antrenmanlarmin kuvvet ve denge iizerine etkilerini inceleyen c¢aligmalar

bulunmamaktadir.

Sporcularda kuvvet ve kuvvet dengesinin sakatlanma riskini azaltmasindan,
sakatlanma sonrasi toparlanmadaki Oneminden, performans: arttirdigini ve alt
ekstremitede kuvveti gelistirmek icin core egzersizlerinin 6nemini vurgulamaktadir
(66). McLellan ve ark., (2011) spor bilimciler/antrendrler tarafindan maksimum

kuvvetin dogrudan degerlendirilmesinde dikey sigrama testi kullanilmaktadir (67).

Arastirmamizda gruplarin dikey sicrama son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmistir. Kumite miisabakalarinda ve
antrenmanlarinda sporcu siirekli sigramaktadir. Tekniklerin taktige uyarlanmasinda
Ozellikle kombine atak uygulanmalarinda sporcu uzun siireli ve yiiksek sicrama
egzersizlerine tabii tutulmaktadir. Arastirmamizda karatecilerin dikey sigrama
performansindaki artisin sebebini alt ekstremitenin kuvvetlenmesine yonelik

planlanmis core antrenman programi oldugunu diisiinmekteyiz.

Arastirmamizda kontrol grubunun dikey sigrama parametrelerinde de anlamli
degisiklikler tespit edilmistir. Literatiirde arastirma bulgularimizi destekler nitelikte

arastirmalar mevcuttur. Dogan ve arkadaglarinin (2016) uyguladiklar1 8 haftalik core
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kuvvet antrenmanlarinin, erkek futbolcularin core antrenman ve kontrol gruplarina
ait dikey sigrama performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik saptanmistir;
haftada iki giin (toplam 90 dk) statik ve dinamik 15 egzersiz hareketi viicut
agirhigiyla ve silire formatinda uygulatilmistir. Arastirmacilar 8 hafta boyunca futbol
antrenmanlarina devam eden kontrol grubunun dikey sigrama performans
degerlerindeki artisinin sebebini gelisim doneminin ve kalitsal 6zelliklerinin etki
ettigini diistinmektedir (68). Afyon (2019), 8 haftalik core antrenmanin futbolcularin
core antrenman ve kontrol gruplarinin dikey sicrama performans degerlerinde
anlamli bir farklilik saptamistir (69). Savas ve Ugras (2004) 8 hafta boyunca teknik,
taktik ve kondisyon iceren karate antrenman programini uygulayan sporcularin dikey
sigcrama degerlerinde anlamli bir farkliligin oldugunu saptamislardir. Arastirmacilar
karate sporunun kendine ait teknik c¢alismalarinin, uygun siire ve siddette
yapildiginda fizyolojik 6zelliklere olumlu katkilar sagladigini diisiinmektedir (70).
Calismamizda kontrol grubuna ait dikey sigrama degerlerinin artmasinin sebebini

destekler niteliktedir.

Literatiirde core antrenmanin dikey si¢rama protokolii degerleri {izerine
pozitif ya da anlamli etkisini One siiren ¢aligsmalar bulunmaktadir. Boyaci1 ve Biyikl
(2013)’nin core antrenmanin fiziksel performansa etkisini inceledikleri ¢aligmada;
sporculara core kuvvet gelistirici hareketlerden olusan core antrenman programini 10
hafta boyunca, haftada 3 giin 25-30 dk (1sinma dahil) uygulatmiglardir. Caligmaya
11-13 yas grubu 40 erkek futbolcu katilmistir. Core antrenman programini;
plank+push up, lying twist trunk, deep squat, montain climber, crunch, burpee, front
plank, side plank (sag), side plank (sol) ve back plank hareketlerinin tiimiinii siire
formatini ele alarak planlamiglardir. Arastirmacilar core antrenmanin dikey sicrama
degerlerini pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir. Arastirmacilar, okul cag
yasinda olan cocuklara diizenli olarak uygulatilan core antrenmanin, temel motor
gelisimine olumlu yonde katki sagladigini disiinmektedirler (71). Dilber ve
arkadaslar1  (2016) core antrenmanin performansla ilgili fiziksel uygunluk
degiskenleri iizerine etkisini inceledikleri ¢alismada; sporculara 11 hareketten olusan
core antrenman programini 8 hafta boyunca, haftada 2 giin 40-45 dk futbol
antrenmanlarinin sonunda uygulatmiglardir. Calismaya 16 erkek futbolcu katilmistir.

Core antrenman programini, side bend, power shiver, alternate legs jump, side
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bridge, abdominal plank ve alternate plank hareketleri 30 sn/3 set; squat, v-up,
crunch, lying twist trunk, alternate superman hareketleri ise 20 adet/3 set seklinde
planlamislardir. Arastirmacilar futbolcularin dikey sigrama degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit etmislerdir. Arastirmacilar bu farkliligin sebebini,
core antrenmanlarmin viicut agirligi ile uygulanan kuvvet egzersiz tiirii olmasindan
kaynaklandigini belirtmislerdir (72). Goktepe ve arkadaslari (2019) core kuvvet
antrenmanlarinin farkli dikey sigrama yontemlerine etkisini inceledikleri ¢alismada;
sporculara core kuvvet antrenman programini 8 hafta boyunca, haftada 2 giin diizenli
olarak uygulatilmistir. Calismaya 16 kadin futbolcu katilmistir. Arastirmacilar core
antrenmaninin dikey sicrama degerlerine olumlu diizeyde etki ettigini diisey sigrama
degerlerine ise istatistiksel olarak etkisinin olmadigin tespit etmistir. Arastirmacilar
performans artisinin sebebini core kuvvet antrenmanin alt ekstremiteye pozitif
etkisinden kaynaklandigini diistinmektedir (73). Akalp (2019) gévde merkezli
antrenmanin isabetli sut hizi ve sicrama performansi {izerine etkisini inceledigi
caligmada; ¢alisma grubuna gévde merkezli antrenman programini 8 hafta boyunca
haftada 3 gilin 1sinma hareketlerinden sonra hentbol antrenmanlarma ek olarak
uygulatmistir. GOvde merkezli antrenman programi; hentbol sporuna 6zgi
hareketler, statik ve dinamik hareketler olarak belirlenmistir. Calismaya 28 geng
kadin hentbolcu katilmigtir. Govde merkezli antrenman programini; plank with ball,
dead bug with ball, side plank hip lifts, forward lunge with ball, swiss bal jackknife,
push-up with bosu, swiss ball rollouts, medicine ball diagonal wood chop, single leg
romanian deadlift with ball ve core training handball tekrar; superman siire olarak
uygulanan 18 core hareketi olarak planlamistir. Arastirmaci gévde merkezli
antrenmanin dikey sigrama performansi degerlerinde olumlu diizeyde artiric etkisini
saptamistir. Arastirmaci dikey sicrama performansi degerlerindeki artigin sebebini

gdvde merkezli antrenman programindan kaynaklandigini diistinmektedir (74).

Literatiirde arastirmamizi desteklemeyen nitelikte caligmalara
rastlanmaktadir. Kaya (2019), core antrenmanlarin statik denge ve sigrama
performanslarina etkisini incelemistir. 20 futbolcunun katildig1 ¢alismada antrenman
grubuna; 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde 30 dakika ve her bir hareket siire ile
futbol antrenmanlarina ek olarak uygulatmistir. 6 statik ve 6 dinamik hareketten

olusan core antrenmanin; antrenman ve kontrol gruplarinin dikey si¢grama
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performansi lizerine higbir etkisi olmadigi, statik denge performansini arttirdig
belirlenmistir. Arastirmaci uygulanan antrenmanin; siiresine, sekline ve spor dalina
uygun olup/olmadigina vurgu yapmaktadir (75). Tse ve arkadaglar1 (2005) 8 hafta
boyunca haftada 2 kez 8 statik ve dinamik hareketten olusan core dayaniklilik
antrenmanlarinin  kiirek sporcularinin dikey sigrama performanslarina etkisinin
olmadigint saptamistir. Arastirmacilar elde ettikleri sonucun anlamsiz olmasini
birka¢ faktorden dolay1r olabilecegini diisiinmektedir. Bu faktorler; uygulanan
antrenman programi (16 egzersizden 8 tanesini belirledikleri i¢in), sporcularin
durumu ve noral yanitlardan giice pozitif etki bekleyen arastirmacilar sporcu

seciminin ve core antrenmanlarin ¢esitlendirilmesini 6nermektedir (76).

Denge, bir hareket uygularken hareketin devaminin saglanmasi i¢in postural
kontroliin kazanilmasiyla gelisebilir (77). Denge, optimum performansi gostermek ve
artirmak i¢in Onemli bir Ozelliktir. Dengesizlik sonucu; sakatlik riski artar ve
performans olumsuz etkilenir (78). Sporcunun dengesini gelistirmesi diger motorik
ozelliklerini gelistirilmesinde belirleyici bir faktordiir (79). Denge, statik ve dinamik
olmak tizere ikiye ayrilir (80). Statik denge, viicut agirlik merkezinin az hareketle

sabit kalma yetenegidir (81).

Aragtirmamizda core antrenmanin denge performanslarma etkilerini
karsilastirmak i¢in iki farkli protokol uygulanmistir. Core antrenman Oncesi ve
sonrast statik denge performansi degerlerinde azalmalar saptanmis; fakat bu
azalmalar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Karate’de kata sporcular
izometrik calisirlar. Fakat kumite sporculari statik degil dinamik hareket
halindedirler. Bu calisma kumite sporcular1 ile yapilmistir. Arastirmamizda statik
dengenin gelisim gostermemesinin sebebini, uygulanilan antrenman programinin
statik hareketler barindirsa da ¢ogunluk dinamik hareketlerden olugmasindan

kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Literatiirde core antrenmanin statik denge degerleri iizerine -etkisinin
olmadigint One siiren c¢alismalar bulunmaktadir. Eris (2018) core kuvveti
egzersizlerinin statik denge ve core kuvveti performanslarina etkisini inceledigi bir
calismada; c¢alisma grubuna 12 hafta boyunca badminton antrenmanindan sonra 10

core egzersizlerini haftada 3 giin, giinde 30 dk uygulatmistir. Core kuvvet antrenman
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programini; yan plank, plank ve caki hareketlerini siire formatinda; makas, ters masa,
yiiziicii, siipermen, yan makas, ugan kopek ve mekik hareketlerini ise tekrar seklinde
belirlemistir. Calismaya 20 kadin badminton sporcusu katilmistir. Arastirmada,
calisma ve kontrol gruplarina ait gézler agik ve kapali olarak yapilan statik denge 6n
ve son test Olclimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Arastirmaci elde edilen sonucun sebebini motorik dzelliklerin gelistirilmesi uygun
antrenman planlamasina bagli oldugunu diisiinmektedir (18). Sharma ve ark., (2012)
9 haftalik core giiclendirme antrenmanin statik denge performansina etkisini
belirlemek i¢in yaptiklar1 ¢alismada, voleybolcularin core egzersizlerinin statik
denge degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmamistir (82). Ding ve Ergin (2019)
core kuvvet antrenmanin denge, ceviklik ve patlayici kuvvet performansina etkisini
inceledikleri ¢alismada; ¢aligma grubuna 8 hafta boyunca, haftada 3 giin core kuvvet
antrenman programini atletizm antrenmanlarina ek olarak uygulatilmistir. Core
antrenman programi; bosu planks, bosu side plank, crunch cycle exercise, bosu
reverse plank, bosu crunch, cross crunch, back extantion, v-up exercise, bosu leg
raise, bosu reverse extantion, rotary stability, bosu crunch cycle ve bosu back
extantion hareketlerini tekrar (20x3) ve setler arasi 1 dk dinlenme seklinde
planlanmistir. Calismaya 28 atletizm sporcusu katilmistir. 8 haftalik core kuvvet
antrenmanin sag-sol ayak denge testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmemistir. Arastirmacilar ulastiklar1 sonucun sebebini uzun mesafe
kosucularinda aerobik ozelliklere sahip tip 1 kas fibrillerinden kaynaklandiginm
diistinmektedirler (83). Giir ve Ersoz (2017) core antrenmanin core kuvvet, statik ve
dinamik denge 6zellikleri lizerine etkilerini inceledikleri ¢alismada; ¢alisma grubuna
12 hafta boyunca tenis antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin, giinde 30 dk core
antrenman programi uygulatilmistir. Core antrenman programi; plank, prone plank,
side bridge, press+up, superman, swimmer, jackknife, bird-dog, dead bug, leg lower,
flutter kick ve reverse pendulum hareketlerini kapsamaktadir. Calismaya 8-14 yas
grubu erkek tenis sporculart katilmistir. 12 haftalik core antrenmanin statik denge
performansina etkisi olmadigi tespit edilmistir. Arastirmacilar bulduklar1 sonucun iki
sebepten dolayr olustugunu diisiinmektedirler. Ilk sebep; bu ¢alismada statik core
hareketlerini uygulayan arastirmacilar, dinamik core hareketlerinin statik denge

lizerinde daha etkili oldugunu diisiinmektedirler. Ikinci sebep ise statik dengeyi
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belirlemek amaciyla kullanilan denge sisteminin hassasiyet diizeyinde denge

ozelligini gelistirmenin zorlugundan dolay1 oldugunu diisiinmektedirler (16).

Literatiir incelendiginde arastirmamizi desteklemeyen nitelikte caligmalara da
rastlanmaktadir. Hung ve arkadaslari (2019) 8 haftalik core antrenmanin core
dayaniklilik {izerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada; 13 hareketten olusan core
antrenman temel gii¢ evresi (1.-3. hafta), stabilizasyon evresi (4.-6. hafta) ve
fonksiyonel gii¢ evresi olarak 3’e aymrmistir. Uygulanan core antrenmanin statik
denge iizerine pozitif bir etkisi oldugunu belirtmislerdir. Arastirmacilar temel egitim
programinin viicut dengesini sagladigin1 diistinmektedir (84). Lengkana ve ark.,
(2019) 10-11 yas grubu okul &grencilerine uygulanan core stabilite egzersizlerinin
statik dengeyi Onemli Olclide artirdigini saptamislardir. Arastirmacilar elde edilen
farkliligin  spordaki hareketleri simiile ederek uygulanan core antrenmanin

tyilestirdigini diistinmektedirler (9).

Viicudun govdesindeki eksiklik alt ekstremitenin dinamik dengesini negatif
etkiler (85). Dinamik dengesizlik gdvdenin sakatlanmasina neden oldugundan dolay1

core antrenman dinamik dengeyi gelistirebilir (86).

Arastirmamizda core antrenman Oncesi ve sonrast dinamik denge
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Arastirmamizda
dinamik denge performansinin anlamli ¢ikmasinin sebebini core antrenman
programmmizin  alt ekstremiteye yonelik hareketlerinden  kaynaklandigini
diistinmekteyiz. Karatecilerde en yiiksek puan ayak tekniklerinden alinmasi sebebiyle

antrenman programlarina eklenmesini 6nermekteyiz.

Literatiirde core antrenmanin dinamik denge protokolii degerleri iizerine
pozitif ya da anlamli etkisini one siiren ¢alismalar bulunmaktadir. Samson (2005) 5
haftalik core stabilizasyon antrenman programinin tenis sporcularinin dinamik denge
performanslarina etkisini inceledigi ¢alismada; ¢alisma grubuna 5 hafta boyunca
haftada 3 giin, giinde 30 dk tenis antrenmanlarina ek olarak uygulatilmigtir. Core
stabilizasyon antrenman programi; abdominal muscle contraction (bridge, bird-dog,
side plank), dying bug, bridging, seated medicine ball rotation, seated on swiss ball,
squat with swiss ball, superman, multi directional lunge, oblique pulley with side on

swiss ball ve standing wall cross toss, diagonol curls on swiss ball, twists on swiss
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ball ve standing with tenis racquet on an unstable surface egzersizlerinden
olusmaktadir. 5 haftalik core stabilizasyon antrenmanm1 dinamik denge
performansinda anlamli degisiklikler gozlemlenmistir. Arastirmact farkliligin
sebebini core antrenman esnasinda uygun kasilmalarin saglanmasi i¢in néromiiskiiler
kontroliin miktarini belirlemenin 6nemli oldugunu diisiinmektedir (87). Sighamoney
ve ark., (2017) core giiclendirme antrenmaninin dinamik denge ve ceviklik
Ozellikleri tizerine etkisini inceledikleri caligmada; ¢alisma grubuna 4 hafta boyunca,
haftada 5 giin core giiclendirme antrenman1 uygulatildi. Core giiglendirme antrenman
programi i¢in prone bridging, supine bridging, sideline bridging hareketlerini 20
tekrarli, 20 sn tutma seklinde; quadraped alternate arm leg raise, crossover crunch,
supine bridge with alternate leg extension hareketlerini ise 20 tekrar seklinde
belirlemislerdir. Calismaya 10-19 yas grubu 30 badminton sporcusu katilmustir. 4
haftalik core giiclendirme antrenmani dinamik denge performansina énemli bir etkisi
oldugunu saptamislardir. Arastirmacilar elde edilen sonucun anlamli olmasinin
sebebini uygulanan core egzersizlerinin statik ve dinamik alt ekstremite
hareketlerinden kaynaklandig1 diisiinmektedirler (88). Iacono ve ark., (2014) core
stabilite antrenman programinin statik ve dinamik denge yetenekleri lizerine etkisini
inceledikleri ¢alismada; calisma grubuna 4 hafta boyunca futbol antrenmanlarindan
once core stabilite antrenmanini haftada 5 giin 11 core egzersizi uygulatilmistir.
Calismaya futbol spor yasi en az 10 yil olan ve haftada en az 10 saat futbol
antrenmani yapan 20 gen¢ erkek katilmistir. Core stabilite antrenman programini;
seated torso+eccentric phase (10%3), superman (10x%3), balancing seated twist with
arms extended (10x3), pendulum (10x3), static bench+hip extension (20 snx3),
walking lunge (10x3), hamstrings (6x3), frontal balance stance, shoulder contact
(4x3), sprint and stop in delimitated space egzersizleri olarak belirlemislerdir.
Arastirmacilar 4 haftalik core stabilite antrenmaninin dinamik denge degerlerini
onemli Ol¢iide artirdigini saptamiglardir. Arastirmacilar istatistiksel olarak anlamli
bulgulara ulagilmasimi futbola yonelik antrenman planlamasimin yapilmast ve alt
ekstremiteye yonelik antrenman programin diizenlenmesi oldugunu diisiinmektedir
(85). Yildizer ve Kirazc1 (2017) core antrenmanin denge performansi iizerindeki
etkisini inceledikleri ¢alismada; ¢alisma grubuna 8 hafta boyunca haftada 2 giin,

giinde 30 dk core antrenman programi, futbol antrenmanlarina eklenmistir. Core
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antrenman programi; plank, russian twist, shoulder bridge, side plank, leg raise ve
quadruped movements olmak ftizere 6 hareketin statik ve dinamik sekilde
uygulatilmasim1  kapsamaktadir. Calismaya 26 futbol sporcusu katilmistir.
Aragtirmacilar 8 haftalik uygulanan core antrenmanin dinamik denge performansina
pozitif etkisi oldugunu saptamiglardir. Arastirmacilar farkliligin olusmasindaki
sebebini core antrenmanin diizenli ve programli uygulanmasindan kaynaklandigini

diistinmektedirler (89).

Literatiir incelendiginde arastirmamizi desteklemeyen nitelikte ¢aligmalara da
rastlanmaktadir. Sato ve Mokha (2009) yaptiklar1 aragtirmada, core antrenmaninin
dinamik denge alt ekstremitede anlamli bir farklilik bulunamamistir. Arastirmacilar
bu sonucun sebebini diisiik egzersiz hacimlerinin kullanildigin1 diisiinmektedirler
(90). Cug (2012) 10 hafta boyunca haftada 2 giin Isvigre topu antrenmaninin diz
eklemi yeniden pozisyonlanma algisi, karin&bel kas kuvveti ve dinamik denge
performanslaria etkisini inceleyen calismada, Isvigre topu antrenmami dinamik
denge performanslarina etkisi bulunmamaktadir. Arastirmaci bunun sebebinin iki
gruba ait dinamik denge skorlarmmn gelismis oldugunu, bu yiizdende Isvicre topu
egzersizlerinin dinamik denge Tlzerine etkisi olup olmadiginin anlasilamadigini

belirtmektedir (91).

Maksimal kuvvet (IRM), kaldirilan agirligin en biiyiigii olarak ifade edilir
(92). Kamis ve ark., (2018) Geleneksel kuvvet antrenman programlarinin yaninda
core antrenmanlarina da yer verilmesi sakatliklarin azaltilmasinda ©nemli rol

oynayacagini diislinmektedirler (22).

Arastirmamizda core antrenman Oncesi ve sonrasit kuvvetin triceps press,
vertical row, hyper extension ve leg extension degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunurken; diger parametrelerde istatistiksel anlamli farklilik
bulunamamistir. Calismamizda uyguladigimiz antrenman yontemi, viicudun

biitlinliigiiniin dengelenmesi i¢in core bolgenin kuvvetlenmesini ifade eder.

Literatiir incelendiginde arastirmamizi destekleyen nitelikte c¢alismalara
rastlanmaktadir. Boyact ve Biyikli (2013) core kuvvet antrenmaninin fiziksel
performansa etkilerini inceledikleri ¢alismada; calisma grubuna 10 haftalik futbol

antrenmanlarindan 6nce core kuvvet antrenmanini haftada 3 giin, giinde 25-30 dk
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uygulatilmigtir. Calismaya 11-13 yas grubu 40 erkek futbolcu katilmistir. Core
kuvvet gelistirici antrenman programi; plank+push up, lying twist trunk, deep squat,
montain climber, crunch ve burpee, front plank, side plank (sag-sol), back plank
egzersizlerini siire formatinda planlanmistir. Arastirmacilar 10 haftalik core
antrenmaninin sirt kuvveti ve bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit etmislerdir. Arastirmacilar, ergenlik Oncesi ve ergenlik sonrasi
doneminde kendi viicut agirliklar1 ile yaptiklari kuvvet antrenmanlarin kuvvet
gelisimine katki saglayacagini 6ne siirmiislerdir. Cocuklara oyun/egzersiz i¢in ekstra
zaman ayrilmasi gerektigi diistinmektedirler (71). Zurar (2019) core egzersizlerinin
core kuvveti ve maksimal kuvvet lizerine etkisini inceledigi calismada; ¢alisma
grubuna 10 hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde ilk 3 hafta 30 dk, sonraki 4 hafta
45 dk, son 3 hafta ise 60 dk 12 core egzersizi halter antrenmanlarina ek olarak
uygulatmistir. Calismaya 20 erkek halter sporcusu (10 ¢alisma grubu ve 10 kontrol
grubu) katilmistir. Core antrenman programi; plank, side plank, knees up crunch,
superman, legs lower, russian twist, heel touch, aguman, sit up, crosscross, jack knife
ve bicyle core egzersizleri olarak planlamistir. Arastirmaci 10 haftalik core
antrenmanin maksimal kuvvet ol¢limlerinden maksimal koparma, maksimal silkme,
maksimal squat ve maksimal bench press degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik elde etmistir. Arastirmaci core egzersizinin her spora 6zgii planlanmasi ve
diizenli katilimin sportif performansi artiracagini diistinmektedir (17). Giir ve Ersoz
(2017) core antrenmanin core kuvveti, statik ve dinamik denge ozellikleri iizerine
etkisini inceledikleri calismada; ¢calisma grubuna 12 haftalik tenis antrenmanlarina ek
olarak haftada 3 giin, giinde 30 dk core antrenmani uygulatilmistir. Core antrenman
programi; plank, prone plank, side bridge, press-up, superman, swimmer, jack knife,
bird-dog, dead bug, leg lower, flutter kick ve reverse pendulum her hareket 2x30°’
olarak planlamiglardir. Calismaya 8-14 yas grubu 19 erkek tenis sporcusu (10
calisma grubu ve 9 kontrol grubu) katilmistir. Arastirmacilar core antrenmanin core
kuvvet degerlerine pozitif etkisi oldugunu tespit etmislerdir. Core bolgesine yonelik
antrenmanin bu boélgenin kuvvetini arttirdigini ileri stirmiislerdir. Arastirmacilar bu
arastirmadaki core antrenman uygulamasinin aletsiz ve statik yapida olusu ile
dinamik denge o6zelligini degerlendirme yontemindeki metodolojik farkliliklarin

bulundugunu diisiinmektedir (23). Lee ve McGill (2017) core antrenmanin distal
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uzuvlar lizerine etkisini inceleyen ¢alismada, 6 haftalik core antrenmanlari Muaythai
antrenmanlarina eklendi. Caligmada 12 erkek Muaythai sporcusu; izometrik (n=4),
dinamik (n=4) ve kontrol (n=4) olmak {iizere 3 gruba ayrimustir. izometrik
antrenman programi; curl up, superman, side curl up, twisting curl up (1-2 hafta),
anterior pall of press, posterior pall of press, suitcase hold, anti-rotation pall of press
(3-4 hafta), stir the pot, inverted row, Kettlebell unilateral rack walk, half kneeling
wood chop (5-6 hafta) egzersizlerinden olusmaktadir. Dinamik antrenmani programi;
curl up, superman, side curl up, twisting curl up (1-2 hafta), advanced curl up (limbs
extended), back extension, russian barbell twist (3-4 hafta), curl up twitch, superman
twitch, lateral medball throw, rotational medball throw (5-6 hafta) core
egzersizlerinden planlamiglardir. Arastirmacilar core antrenmanin Muaythai
tekniklerinden jab (6n el vurus), cross (arka el vurus), knee (arka diz vurusu) ve
combo (6n-arka el vurus kombinasyonu) kuvvet Ol¢lim degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir. Arastirmacilar distal uzuvlarda kuvveti
artirmak i¢in core antrenman programlarina hem statik hem de dinamik core
egzersizlerinin eklenmesi gerektigini belirtmislerdir (93). Afyon (2019) futbolcularda
core antrenmanin motorik 6zellikleri lizerine etkisini inceledigi ¢alismada, ¢alisma
grubuna 8 hafta boyunca, haftada 2 giin futbol antrenman 6ncesi core antrenman
programini uygulatmistir. Core antrenman programi; side bend, power shiver, side
bridge, alternate plank (siire), alternate legs jump, squat, chunch, lying twist trunk,
twist with medicine ball, alternate superman (adet) hareketlerden olusmaktadir.
Aragtirmaci 8 haftalik antrenmanin futbolcularda bacak kuvveti, sirt kuvveti ve sag el
kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmistir.
Arastirmac1 bulgulara ait sol el kavrama kuvvetinin gelisim gdstermemesinin
sebebini sag elin gilindelik hayatta kullanigli olmasindan kaynaklandigini
diistinmektedir (70). Aly ve arkadaslar1 (2017) 6 haftalik core stabilite egzersizlerinin
govde ve kalga kas giiclerini karsilagtirdigi calismada, core antrenmanin gévde ve
kal¢a kuvveti lizerinde etkili oldugu, 6zellikle kalga ekstansiyonlar1 ve addiiktorlerini
pozitif yonde etkiledigini saptamislardir. Arastirmacilar govde ve kalcay
tyilestirmek icin egzersiz programlarina core egzersizlerini eklemeleri gerektigini

diistinmektedirler (94).
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Literatiir incelendiginde arastirmamizi desteklemeyen nitelikte ¢aligmalara da
rastlanmaktadir. Macit (2019) 9-10 yas grubu erkek hentbol sporcularina core
antrenmanlarin bazi biyomotor ve bransa 0zgii tekniklere etkisini inceledigi
calismada, 8 hafta boyunca haftada 3 giin (25-30 dakika) uygulanan core
antrenmanlar1 hentbol sporculariin sol el kavrama kuvveti performanslarinda etkili
olmadigr saptanmistir. Arastirmact bu sonucun sebebini ¢alismaya katilan
sporcularin dominant elinin sag el oldugundan kaynaklandigini diisiinmektedir (48).
Karacabey ve ark.,, (2016) 8-11 yas bayan voleybolculara uygulanan core
antrenmanin bazi fiziksel ve motorik ozelliklere etkisini inceledikleri ¢alismada,
sporcularin core antrenman sonrasi kas giicliniin arttig1, 6zellikle bacak kaslarinin
kuvvetinde Onemli derecede anlamli farklilik bulunmustur. Arastirmacilar core
antrenmanlarinin  hem performansi artiracagini hem de sakatlanma riskini

azaltacagini belirtmistir (95).
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, core antrenmanlarinin karatecilerde kuvvet ve denge 6zellikleri
lizerine pozitif etkileri belirlenmistir. Arastirmamizdaki bulgularin bu konu ile ilgili
yapilacak diger c¢alismalara alt yap1 olusturmasi, sportif performansin
gelistirilmesinde farkli ve yeni bakis acilar1 gelistirebilecegini diistinmekteyiz.
Aragtirmamiz Karate gibi Olimpiyatlara ilk kez katilacak olan bir spor i¢in spor
bilimcisi/antrendrler tarafindan kuvvet ve denge performanslarindaki degisiklikleri
inceleyerek kontrol etmeleri ve bu bilgilerden elde edilen sonuglar 1s1ginda
antrenman programlarini  gelistirebilmeleri, kendilerine 06zgli teknik ve taktik
stratejileri belirleyerek antrenman programlarini organize edebilmeleri agilarindan da

Onem tasimaktadir.
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EKLER

Ek 1. Veli Bilgilendirme ve Olur Formu

Sayin Veli,

Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri Béliimii
Yiiksek Lisans 2. sinif 6grencisiyim.

Yapmis oldugum yiiksek lisans Ogrenim siirecindeki tez calismamda, velisi
bulundugunuz sporcularin Seydisehir Belediyesi Spor Kuliibii Antrendrii Ali Osman
GULER’in izni ve bilgisi dahilinde ¢alismama dahil olmasi i¢in izninizi ve anlayisini
rica ediyorum ve simdiden tesekkiir ederim.

Yapacagim ¢alismada sporcularimizin; boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey si¢crama,
flamingo denge, kuvvet ve yildiz denge testleri antrenman siiresi dahilinde ve
ogrenci velileri 6niinde alinarak kayit edilecektir.

Calisgmam i¢in ¢ocuklarimizdan aldigim test sonuglari ayni zamanda Seydisehir
Karate Spor Kuliibli hocalar1 ve istege bagli 6grenci velileriyle de paylasilacaktir.
Test sonuglariyla siz veliler cocuklarimizin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleriyle daha
genis bilgi sahibi olacaksiizdir. Antrendrler ile paylastigim cocuklarimizin bilgileri
hocalar tarafindan da incelenerek cocuklarimizin fiziksel ve fizyolojik bilgileri
hakkinda daha genis bilgiye sahip olacak ve karate antrenmanlarinin cocuklar
tizerindeki etkilerini daha kolay inceleme sans1 bulacaklardir.

Velisi  bulundugum (oglum/kizim)...................ccoeeennen. ‘in ¢alismaya dabhil
olmasini;

ISTIYORUM
ISTEMiYORUM

Velinin adi/soyadi

llgilendiginiz icin tesekkiir ederim.
Bahar GORUR
Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Spor Bilimleri Anabilim Dali Yiiksek Lisans Ogrencisi
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Kisisel Bilgiler

OZGECMIS

Adi1 ve Soyadi

: Bahar GORUR

Dogum Yeri ve Yili : Sakarya 23.10.1994

Medeni Hali - Evli

Telefon :0552 209 76 54

Mail :baharcakir654@gmail.com

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi : Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri

Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimii

Yabanci Dil(ler) ve Diizevi

| Ingilizce Puan:40.00





