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ONSOZ

Antrenman biliminde kat edilen yol sayesinde futbol, farkli antrenman
cesitleri ve yeniliklere acik bir hale gelmistir. Bu baglamda futbolda gerek hazirlik
doneminde, gerekse miisabaka doneminde uygulanan kondisyon antrenmanlari
performansi en iist seviyeye ¢ikartmak icin ¢cok Onemlidir. Yapilan arastirmalar
sayesinde arttk antrenman bilimi ve spor biliminde en kii¢iik ayrintilar1 bile takip

etme imkan1 bulmaktayiz.

Merkez bolge (Core) antrenmani, sportif performansi artirtma amact olan ve
artik glinimiizde de yaygin sekilde kullanilmaya baslanan bir antrenman seklidir.
Merkez bolge, kalganin alt kismindan baslayip, omuz baslarina kadar uzanan,
viicudun 6n ve arka kisminda bulunan kas gruplaridir. Bu bolgenin
kuvvetlendirilmesi, futbolcularda kassal dayaniklilik, kuvvet, siirat, denge ve sigrama

gibi parametrelerinde artis saglayacagi diisliniilmektedir.

Bu arastirmada ise 12-14 yas gelisim doneminde olan ergen geng
futbolcularin 20m. sprint, saglik topu firlatma, durarak uzun atlama, dikey sigrama,
sinav, mekik, denge ve plank parametrelerine 12 haftalik merkez bolge (core)

antrenmanin etkisi arastirilmasi amaglanmistir.
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TESEKKUR

Lisans egitimimin basladigi yillardan bugiin yiiksek lisans egitimimin sonuna
kadar devam eden siiregte hosgorii yaklasimlariyla, sabirli davranmalariyla, bilimsel
katki saglayan, hi¢bir zaman sefkatlerini esirgemeyen, zaman zaman kendi inancimi hata
kendimi kaybettigim donemlerde bile bana olan inanglar1 ile yeniden beni motive eden
ve en kotii zamanlarimda bana destek olan insanlar vardi. Bu insanlar, Hak’k1 tek dogru
bilip, haramdan uzak durup, aln1 acik basi dik insanlardi. Renk renk ¢igegi goriip, bal
almay1 disiiniip, goniilde sultan olup yasamadilar. Fazilet rozetini, sabrin sebatini,
adamlik sifatin Ogrettiler bana. Ve en 6nemlisi adam gibi adam olmanin “ Bir gruba
dahil olmak degil, bir durusa sahip olmak “ oldugunu 6gretiler. Bu insanlar yeri gel abi,
yeri gel baba, yeri geldi sirtimi yaslayacak bir duvar ve hiiziinlendigimde sigindim liman

oldular.

Oncelikle manevi destegini hig esirgeyen, okul hayatimda ve sosyal yasantimda
daima yanimda olan, maddi manevi destegini siirekli hissettiren, onca basarimin
arkasinda gizli bir el olan, her sey bitti dedigim zamanlarda bile beni yeniden harekete
geciren, temiz kalbiyle siirekli bana yol gosteren, hayatimi hak yoluna girmesini ve
onurlu bir yasam siirmem i¢in bana manevi Babalik yapan Yrd. Do¢. Dr. Yakup Akif
AFYON ‘q, calistigimiz donemden bu yana bana olan giiveni ve samimiyeti, akademik
kariyerime onemli katkilarda bulundugu, sabahtan gece yarilarina kadar bizlere zaman
aywrip bilime katki saglamamiza yardimci oldugu i¢in Dog. Dr. Yusuf CAN ‘a, kisa
zamanda akademik alana fark: bir bakis kazandirdigi bagimin dik olarak okul hayatima
devam ettirdigi ve akademik kariyerime bir yeni boyut kazandirdigi i¢in Dog. Dr.
Mehmet BAYANSALDUZ ‘a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim. Birde abim gibi gérdiigiim
Dr. Halil Evren SENTURK ‘e katkilarindan dolay tesekkiir ediyorum.

Tez savunmasi sirasinda gostermis oldugu hosgorii ve katkilarini esirgemeyen ve
savunma sirasinda katki ve degerlendirmeleriyle ¢alismada bana yardimci olan tiim

hocalarima tesekkiirlerimi sunarim.

[lk olarak, ilkokul ¢aglarimdan, Yiiksek Lisans hayatimin son anlarina kadar beni
destekleyen, manevini destegini hi¢ eksik etmeye, beni hayata baglayan, karakterimin ve
Vatana hayirli bir evlat olarak yetistiren, Aileme, 6zellikle Babam Atif BOYACI ve
Yiiksek Lisans mezuniyetimi géremeyen canim annem merhum Miinevver BOYACI ‘ya

sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum
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KISALTMALAR

sn: Saniye
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D.U.A.: Durarak Uzun Atlama
D.S.: Dikey Sigrama

F.D: Flamingo Denge

S.T.F: Saglik Topu Firlatma



Xi

OZET

Bu aragtirmanin amaci, 12-14 yas grubu futbolcularda merkez bolge (core)
antrenmanin bazi motorik 6zellikler iizerine etkisinin incelenmesidir.

Arastirmaya futbol kuliibiinde lisansli olarak futbol oynayan yaslart 12-14
arasinda olan deney grubu (n=20, yas= 13,17+0,86 yil, boy= 134,7+10,04 cm,
kilo=45,11+7,75 kg) ve kontrol grubu (n=20 yas=13,03+0,50 yil, boy= 136,7+10,04

cm kilo=46,11+6,12 kg) olmak iizere toplamda 40 sporcu gontillii katilmastir.

Arasgtirmada, 12 hafta siire ile uygulatilan merkez bolge (core) antrenmaninin
motorik parametreleri iizerine etkileri incelendi, kontrol ve deney gruplari arasinda
on test ve son test desenli karsilastirma yapildi. Iki farkli gruba uygulatilan
antrenmanlar; deney grubu, merkez bolge (core) antrenman 12 hafta boyunca haftada
2 kez normal futbol antrenmanlarina ek olarak 25-30 dk. uygulatilmistir. Kontrol
grubu ise yillik antrenman programindaki aerobik ve anaerobik antrenmanlar,

haftada 3 giin boyunca uygulatilmistir.

Calismalar oncesi 20 kisinden olusan toplamda 2 grubun 6n testleri (mekik,
sinav, 20m siirat, plank, dikey sigrama, saglik topu firlatma, durarak uzun atlama ve
denge) alindi. Deney grubu merkez bolge (core) antrenman, kontrol grubu normal
futbol antrenmanlar1 12 hafta boyunca uygulandi. 12 hafta sonunda gruplarin son test
dlgiimleri alindi. Olgiimler, yiiksek lisans yapan ve B.B. Bodrumspor da antrendr
olarak gorevli iki antrenor tarafindan kuliibiin suni ¢im sahasinda alinmistir. Elde
edilen veriler bilgisayar ortamina girilerek, ortalamalari (X) ve standart sapmalar (ss)
alinarak, on test ve son test Ol¢limleri arasindaki iliski “t” testi ile p<0.05 anlamlilik

diizeyinde incelendi.

Sonu¢ olarak; futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanacak merkez bolge
(core) antrenmanlar futbolcularin 6l¢iilen tiim motorik parametreleri tizerinde olumlu

gelisim saglamistir.

Anahtar Kelimeler: Futbolcu, Core, Merkez bolge, Motorik Ozellikler, Cocuk
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SUMMARY

The purpose of this study is to analyze the effect of core training on some
motor properties in the 12-14 age group of football players.

In the research, the experimental group of football players, between the ages
of 12-14 playing football as licenced in a football club (n=20, age= 13,17+0,86 year,
height= 134,7+£10,04 cm, weight=45,11+£7,75 kg), and control group (n=20
age=13,03+0,50 year, height= 136,7£10,04 cm weight=46,11+6,12 kg), 40
sportsmen in total participated. In the research, the effects of core training practiced
for 12 weeks on motor parameters were examined, pre-test and post-test design
comparison were made between the control groups and experimental groups. The
training applied to two different groups; experimental group were practiced core
training two times per week duringl12 weeks additionally 25-30 minutes to football
training. Control group was practiced aerobic and anaerobic training in the annual
training program for 3 days a week. Before the studies, preliminary tests (sit-up,
push-up, 20m speed, plank, vertical jump, medicine ball throw, standing long jump
and balance) of two groups in total consisting of 20 people were enrolled.
Experimental group was practiced core training; control group was practiced regular
football training during 12 weeks. Post-test measurements of the groups were taken
after 12 weeks period. The measurements were taken by two coaches, the graduate
student and coach in B.B. Bodrumspor in artificial turf of the club. The data obtained
were entered into the computer, the averages (X) and standard deviation (ss) were
taken, the relationship between the pre-test and post-test was examined by “t” test

with p <0.05 at the level of significance.

In conclusion, core training which will be applied additionally to the football

training progress positively on all measured motor parameters of the football players.

Key Words: Football player, Core, Motor Properties, Child, Center Region
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1.GIRIS

Spor, biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in fiziksel gelisim, kisilik ve ruh sagligi
kazanmasi yoniinden 6nemlidir. Giiniimiiziin en popiiler sporlarindan biri kuskusuz
ki futboldur. Tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de popiilerdir. Futbola kars1 olugan
talebi karsilamak amaciyla, futbolda alt yapi calismalar1 daha da onemli hale
gelmistir.

Alt yap1 ¢alismalarinin ve spor okullarinin amaci, egzersiz yoluyla ¢cocuklarin
gelisim donemlerine olumlu katkilar saglamak ve yetenekli ¢ocuklari 6n plana
cikarmaktir (ibis ve ark. 2004).

Birey, cocukluk doneminden yasliligina kadar uzanan zaman igerisinde
birbirinden farkli gelisim dénemlerinden gecer ve bu dénemler igerisinde birbiri ile
ayni olmayan “fizyolojik ve psikolojik” bazi 6zellikler gosterir. Bu baglamda insan
yasamint; ¢ocukluk, ergenlik, yetigkinlik ve yaslilik gibi ana gelisim donemlerine
ayirarak incelemek miimkiindiir (Kog, 2004).

Insan yasamimin evrelerinden olan, c¢ocukluk ve ergenligin gelisim
donemlerine baktigimizda, “erken ¢ocukluk (0-2 yas), okul oncesi (3-5 yas), okul
yaslar1 (6-18 yas), geng yetiskinlik (19-25 yas) ” donemi olarak siniflandirabiliriz
(Bompa, 2000). Ergenlik doneminde, “11-14 yas arasi,” yani ortaokul seviyesinde
bulunan gocuklar erken adolesan donemine girmektedir (Sezgin, 2009).

Ergenlik toplumlara, donemlere ve kisiye gore farkli ozellikler
gostermektedir. Bu nedenle tiim yonlerini kapsayan ve herkes tarafindan yeterli
goriilen bir tanim yapmak zordur (Set ve ark. 2006).

Ergenlik doneminde, fiziksel, duygusal, soysal ve bilissel alanlarda pek gok
degisim bir arada ve hizla yasanir (Balkaya ve Ceyhan, 2007). Insan gelisiminde en
hizli bitylime ¢ocukluk ve ergenlik doneminde goriilir (Haywood, 1986). Fiziksel ve
motor gelisim gocuklar icin biiyiik 6nem tagimaktadir. Fiziksel gelisim; bireyin fiziki
yapisi, sinir ve kas sisteminin islevlerindeki degisim ve dengelenme siiresi ile
ilgilidir. Motor gelisim ise; fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine
paralel olarak organizmanin hareketle ilgili becerileri kazanma siiresidir (Maline,
1993; Cimen ve ark. 1997, Hickson ve Rosenkdetter, 1981).

Cocuk ve geng sporcularin yetenek segiminden sonra motor becerilerin

gelistirilmesi i¢in antrenmanlarmin uzun siireli plan ve programlar1 i¢in genel
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antrenman metotlart uygulanmalidir. 11-14 yas ergenlik doneminde temel sportif
formasyonlarin yapildigr donemlerdir (Bompa, 1999).

Fiziksel ve motor gelisimin saglanmasi i¢in sporcu ve antrendrler antrenman
ile birlikte yiiksek performansa ulasmay1 amaglarlar. Performansa ulagmada bilimsel
prensiplerin kullanimi da bu agidan onemlidir. Kas gelistirici ¢esitli antrenman
tirlerinin etkileri, kas lif tiirleri, kas biyokimyasi, sinir kas tepkisi hakkinda edinilen
bilgilerin artmasi, sporcunun gelisimi i¢in antrendrlere Ve sporcuya yeni firsatlar
saglamaktadir (Atesoglu ve Meray, 2007).

Tim spor dallarinda antrenmanin amaci, belirli bir fizyolojik seviyeye
ulagmak, bunu korumak ve gelistirmektir. Sporsal verim, ¢ok sayidaki yetilerin ve
sartlarin birlikte ortaya ¢ikardigi bir durumdur. Bu yetilerden birisi de hig siiphesiz ki
kuvvettir. Kuvvet, maddenin yoniinii, dogrultusunu, seklini ve yerini degistirebilen
biiyiikliiktiir. Genel kuvvet, bir spor brangina 6zgii olmayip, viicudun tiim kaslarinin
tirettigi kuvvettir. Ozel kuvvet ise, bir bransa 6zgii olarak iiretilen kuvvettir (Murath
ve ark. 2011). Her spor dalinin 6zelligi nedeniyle kuvvete olan gereksinimi farklidir.
Bu nedenle kuvvet, performansin belirlenmesinde olduk¢a 6nemli rol oynar (Diindar,
2003).

“Cocuklarda, kuvvet antrenmani”, genellikle kendi viicut agirhg: ile
yapilmasi gerekmektedir (Muratli, 2007).

Birinci okul ¢ocugu caginda, oncelikle temel kuvvet yeteneginin egitimi soz
konusu olur. Bu amagla yliklenebilirlik yetenegini gelistirmek i¢in kuvvette
devamlilik ¢alismalar1 6ncelik kazanirken, daha sonralar1 gabuk kuvvet ¢alismalarina
gecilir. Bu amacla onceleri temel duruslar i¢in ¢ok dnemli olan sirt kaslari, kol ve
bacak kaslar ile bunlarin kirigleri kuvvetlendirilir. Cocugun emniyetli ve giivenli bir
sekilde kuvvet antrenmani hakkinda bilgilenmesi ve antrendriinii takip etmesi
onemlidir (Behm ve ark.2008).

Merkez bolge (Core) kuvvet antrenmanlart denildigi zaman, yoganin, doviis
sanatlarinin, Yunan Olimpiyatlarinin, klasik ve modern dansin antrenman
sistemindeki kokleri ile karsilasiyoruz. Buda bize merkez bolge kuvvet
antrenmaninin, evrensel bir antrenman programi oldugunu gosteriyor (Brungardt ve
ark.2006).

Merkez boélge, viicudun 6n tarafindaki abdominaller, serratuslar, alt karin

kaslarinin hemen yaninda yer alan oblikler ile arkada bel ve boyuna kadar olan ve
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iskeletimizin dogru bir durus sergilemesine yardimci olan kas gruplarini kapsayan
bolgelerdir (External Obliques, Internal Obliques, Tranversus Abdominus, Multifidi
Psoas). Merkez bolgenin gii¢lii olmasi sadece sporsal dayanikliligi degil ayni
zamanda postiirimiiziin de diizgiin kalmasii saglar (Fahey ve ark., 2011). Kisinin
kendi viicut agirligi ile yapilan, omurgay1 dengede tutan derin kaslarin ve merkez
bolge kaslarinin gii¢lendirilmesini amaglayan egzersiz programina merkez bolge
antrenmani adi verilir (Atan, 2013). Merkez bolge kuvvet antrenmanlart bolgesel ve
yiizeysel kaslarin kuvvet ve kondisyonu gelisimi tizerinde durur (Clark, 2001).
Merkez bolge kuvvet antrenmanlari, son yillarda biiyiik bir ilgi gormekte ve

antrenman planlarinin temel bir pargasi haline gelmeye baslamistir (Riewald, 2003).

1.1.Calismanin Amaci
Calismada, 12-14 yas araliginda futbol oynayan cocuklarda merkez bolge
(core) kuvvet antrenmaninin bazi motorik parametreler {izerine etkilerinin

arastirilmasi amaglanmistir.

1.2.Calismanin Onemi

Ergenlik donemi, gelisimin en hizli oldugu dénemdir. Bu dénemde, motor
beceri, fiziksel ve motorik gelisimler ¢ok onemlidir (Hickson ve Rosenkdetter,
1981). Spor, biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in motorik beceriyi gelistirme, fiziksel
gelisimi saglama yoniinden gereklidir (Ibis ve ark.2004).

Erkeklerde toplam kas kiitlesi, dogumda beden agirligmin %25°1 iken
yetiskinde %40’ civarindadir. Buradaki artisin biiyiik bir boliimii testosteron
tretiminin yaklasik on katina ¢iktigi ergenlik doneminde olur. Bu doénemde
cocuklarin fiziksel ve motorik gelisimleri i¢in uzman kisiler tarafindan uygulanacak
antrenman programlar1 biiyiik 5nem tagimaktadir (Sevim 2002, Ozer 1998).

Kuvvet antrenmaninin “yasa uygun diizenlendiginde”, antrenman programlari
cocuklara yararlari olabilecegi bilinmektedir. Dogru kuvvet antrenman programlart,
normal biiylime ve gelismenin Gtesinde, ergenlik dénemi Oncesindeki ve ergenlik
donemindeki cocuk ve genglerin kuvvet seviyelerini de gelistirebilir. Yasa gore
dogru diizenlenmis kuvvet antrenman programi biiytime “potansiyellerine” destek
olur. Miisabaka ve antrenman sirasinda meydana gelebilecek sakatlik ve fiziksel

stresin olumsuz etkilerini sinirlar. Cocuk futbolcular i¢in sadece fiziksel performans
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icin degil, ayn1 zamanda sakatliktan korunmak ve biiylimeye destek olmak icin de

kuvvet antrenmani 6nemlidir (Eniseler, 2009).

1.3.Arastirma Problemi
Merkez bolge (core) kuvvet antrenmaninin 12-14 yas futbolcularda bazi

motorik parametreler lizerine etkisi var midir?

1.4.Arastirma Hipotezleri

1. Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanimnin 12-14 yas futbolcularda sinav
performansini gelistirir.

2. Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanimnin 12-14 yas futbolcularda oturarak
saglik topu firlatma performansini gelistirir.

3. Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanimin 12-14 yas futbolcularda mekik
performansini gelistirir.

4. Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanimnin 12-14 yas futbolcularda plank
performansini gelistirir.

5. Merkez bolge (core) kuvvet antrenmaninin 12-14 yas futbolcularda 20m
sprint performansini gelistirir

6. Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanmin 12-14 yas futbolcularda denge
performansini gelistirir.

7. Merkez bolge (core) kuvvet antrenmaninin 12-14 yas futbolcularda durarak
uzun atlama performansini gelistirir.

8. Merkez bolge (core) kuvvet antrenmaninin 12-14 yas futbolcularda dikey

sigrama performansini gelistirir.

1.5.Simirhliklar
Calisma, 12-14 yas grubu Bodrum Belediyesi Bodrumspor kuliibiinde lisansh

olan 40 sporcu ile sinirlandirilmistir.

1.6. ilgili Arastirmalar
Afyon ve Boyact (2013) merkez bolge (core) antrenmanin, sedanter

erkeklerin bazi motorik parametrelerinde gelisim sagladigini bildirmiglerdir.
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Sato ve Mokha (2009) 5000m kosucular1 {izerinde 6 haftalik merkez bolge
(core) antrenman uygulamislar ve sonug¢ olarak core antrenmanin kosucularin
performanslarina etkisi oldugu goriilmiislerdir.

Sekendiz ve ark. (2010) sedanter ev hanimlar1 {izerinde bir ¢alisma yapmis.
12 hafta boyunca bayanlara merkez bolge (core) antrenman uygulamis bunun
sonunda da bayanlar glic denge ve esneklikleri {izerinde olumlu etkiler
gozlemlemislerdir.

Afyon (2014), 16 yas grubu futbolcular uyguladiklar1 merkez bolge (core)
antrenman ile futbolcularin motorik 6zelliklerindeki gelisimlerini rapor etmistir.

Childs ve ark. (2009) ABD ordusuna katilan askerler iizerinde 12 haftalik
merkez bolge (core) antrenman uygulamis ve bunun sonunda normal sartlar altinda
askeri egitimler sirasinda ortaya cikan bel agrilarinda azalma ve viicut fitness
seviyelerinde artig goriilmistiir.

Smart ve ark. (2011) merkez bolge (core) antrenmanin tenis servisine etKisi
olup olmadigini arastirmis, tenis oynayan bireyler iizerinde 8 hafta merkez bolge
(core) antrenmani yaptirarak, merkez bolge (core) antrenmanin tenis servisi lizerine
dogrudan bir etkisi olmamasina ragmen antrenmanla kaslardaki gelisimine olumlu
bir etkisi oldugunu goézlemlemistir.

Franco ve ark. (2012) sprinterler iizerinde merkez bolge (core)antrenmanin
gozler agik ve kapali olmak iizere dengeye etkisi olup olmadigini arastirmis. 6
haftalik merkez bolge (core) antrenman programindan sonra olumlu yonde anlaml
degisiklikler gbzlemlemistir.

Afyon (2014), Futbolcular iizerine uyguladiklar1  core-pliometrik
antrenmanlar sonrasi motorik bazi parametrelerde anlamli farkliliklar tespit etmistir.

Freeman ve ark. (2010) “MS” hastalar1 tizerinde 8 hafta merkez bolge (core)
antrenman programi uygulamis, hastalardaki yiiriiylis ve denge problemlerinde
anlamli diizelmeler oldugunu bildirmistir.

Bu arastirmada geng futbol oyuncularina uygulanan 12 haftalik merkez bolge
(core) antrenman programinin bazi motorik parametreler tizerine etkisini tespit etmek
amaclanmustir.

1.7. Tanimlar
Spor: Spor oyunla yarismayi birlestiren, bedensel yetenekleri daha fazla oldugu igin,

kazananlar1 6dillendiren, st diizeyde oyun miicadele ve agir kas caligmalar
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gerektirdigi igin siirekli ve yogun ¢abay1r zorunlu kilan ugrastir. Spor, ferdin tabii
cevresini, beseri cevre haline cevirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren, belirli
kurallar altinda, araghi veya aragsiz, ferdi veya grup olarak tam zamanini alacak
Sekilde meleklestirerek yaptigr sosyallestirici, toplumla biitiinlestirici, ruh ve fizigi
gelistiren rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel bir olgudur (Erkal, 1982).

Cocuk ve Ergenlik: “Cocuk kimdir?” sorusuna farkli cevaplart bulunmaktadir.
Olgunluk donemine dek gegen siire igeresinde birey ¢ocuk olarak adlandirilabilir.
Olgunluk kavrami burada ergenlik donemiyle ayni anlamda kullanilmistir. Ergenlik
doneminin baslangict 11-14 yaslarina denk gelmektedir. Ancak erkek ve kiz
cocuklarin ergenliklerini tamamlama donemleri arasindaki farkliliklar ciddi
celiskilere neden olmaktadir (Ozbay, 2006). Bir baska deyisle ¢ocuk, bebeklikle
ergenlik arasindaki donemde fiziksel, duygusal ve sosyal yonden gelisim gosteren ve
bu gelisim ¢ergevesinde kendine has diinyay1 olusturan bireydir (Ozbay, 2006).
Kuvvet: Cisimlerde kuvvet; maddenin yoniinii, dogrultusunu, seklini vb.
degistirebilen biiyiikliiktiir. Genel kuvvet; bir spor bransina 6zgii olmayip, viicudun
tiim kaslarmin iirettigi kuvvettir. Ozel kuvvet ise, bir bransa 6zgii olarak iiretilen
kuvvettir (Muratl: ve ark., 2011).

Merkez Bolge (Core): Viicudun merkezi olarak ya da bacaklar ve kollar arasindaki
baglantiy1 saglayan bolge olarak tanimlanabilir (Panjabi 1992, Mcgill ve ark. 2003).
Joseph Pilates ise merkez bolge (core)“nin viicudun alt kaburgalarindan kal¢anin alt
kismina kadar (glutal kivrim)kapsayan bolge olarak tanimlamistir (Brungardt ve ark.
2006). merkez bolge (core), karin bolgesi, bel, kalcada, gogiis kafesi ve dizler
arasindaki bolge olarak da tanimlanir (Santana 2005). Diger bir tanimlamaya gore ise
lumbopelvik-hip kompleksi core olarak kabul edilmektedir (Bergmark 1989, McGill
ve ark. 2003).

Gergekte pasif bir insanin omurgasi1 dengesiz bir yapidadir, bu yiizden viicut
dengesini saglamak beden kaslarmin aktiflestirilmesiyle saglanir. Iste bu kaslar
merkez bdlge (core) antrenmanda lizerine durulan merkez bolge (core) bolgesindeki
kaslardir. Bunun sebebi, anatomik olarak ve dengeyi saglamak niyetiyle 6zel olarak
tasarlanmis fonksiyonel nitelikleriyle farkli bir grup kasin oldugu diisiincesidir
(Lederman, 2010).



2. GENEL BILGILER

Bu boliimde; cocuk ve gelisiminin tanimi, ¢ocuk gelisimini etkileyen
faktorler, cocuklarda fiziksel Ozelliklerin gelisimi, ¢ocuklarda motorik 6zelliklerin
gelisimi ve egitimi, kuvvetin tanimi, c¢ocuklarda kuvvet antrenmani ve Olgiim
yontemleri ile kuvvet antrenmaninin viicut kompozisyonunda meydana getirdigi
degismelere yonelik genel bilgiler verilmistir.
2.1. Cocuk ve Gelisim

Insanoglunda gelisim dénemleri dogum &ncesinden baslayip yasamiin sonuna
kadar devam eden siireci kapsamaktadir. Dogum sonrasi ¢ocuklardaki biyolojik
bliyime ve olgunlasma ile ilgili 150 yildan fazladir sistemli olarak caligsmalar
yapilmaktadir (Malina et al 2004).

Gelisim organizmada i¢ ve dis etmenler sonucu, birbirlerine bagl ve diizenli
bicimde ortaya cikan, ilerleyici bir dizi degiskenler olarak tanimlanmaktadir.
Biiyiimeden ayr olarak gelisme, yeni beliren yetenekler ve davranig goriintiileriyle
gerceklesen fonksiyonel oOzelliklerin  olgunlagmasint  da igerir. “GOstergesi
davraniglardir. Genellikle gelisim, 6nceden kestirilebilen bir sira izler.” Cocuklarda
gelisim, siireklilik gostermektedir. Ancak bu siirekliligin iginde gelisim hizi,
donemler halinde farklilik gosterir (Muratli 2007). Gelisim kronolojik olarak dort
donem olarak smiflandirilmigtir. Bunlar; erken ¢ocukluk (0-2 yas), okul 6ncesi (3-5
yas), okul yaslar1 (6-18 yas), geng yetigskinlik (19-25 yas) donemleridir (Bompa
2000).



Tablo: 1 Gelisim agamalarina yonelik bir model (Bompa 2000).

Anatomik Yas Donemleri

Gelisim donemleri Kronolojik yas (y1l) Donem Yas Gelisimsel 6zellikler
Yeni dogan 0-30 giin Hizli organ gelisimi
Erken ¢ocukluk 0-2 Bebek 1-8ay
Emekleme 9-12 ay
Yiirtime 1-2 yas
Kiiciik 3-4 yas Gelisimin oransiz ritimdeki bu
Okul 6ncesi 3-5 Orta 4-5 yas doneminde 6nemli ve kompleks
Biiyiik 5-6 yas degisimler olmaktadir
(fonsiyonel, davranigsal,
bireysel)
Ergenlik oncesi 6-11 (kiz) Yavas ve dengeli gelisim
Okul yaglar1 6-18 7-12 (erkek) saglanmirken bazi organlarin
fonksiyonlari daha etkili
olmaktadir.
Ergenlik 11-13 (kiz) Boy, kilo ve bazi organlarin
12-14 (erkek) veriminde hizl biiyiime ve

geligme gozlenir. Cinsiyet
olgunlagmasi ilgi ve davranis
degisimlerine neden olur.

Ergenlik sonrasi 13-18 (kiz) Yavas, dengeli ve orantil
Ergenlik 14-18 (erkek) gelisim olur. Fonksiyonel
olgunlasma saglanir.
Olgunluk 19-25 yas Olgunluk déneminde tiim
Geng yetigkinlik 19-25 fonksiyonel ve fiziksel

ozellikler iki katina ¢ikar
Atletik ve fiziksel potansiyeller
maksimuma

2.2. Adolesan Donemleri

Adolesan; Latincede “matiir olmak”, “biliylimek” anlamindadir. Adolesan
donemi, fiziksel, ruhsal, biyokimyasal ve sosyal yonden hizli biiyiime, gelisme ve
olgunlasmanin gergeklestigi, degisimlerin yasandigi ¢ocukluktan eriskinlige gegis
donemidir. Bu donemde ge¢mis sorgulanir, gelecekle ilgili kararlar verilir. Diinya
Saglik Orgiitii tarafindan, 10 -19 yas grubu *“ Adolesan Dénemi , 15 -24 yas grubu “
Genglik Donemi ““ ve 10 -24 yas grubu ise “Geng insanlar “ olarak tanimlanmaktadir
(Demirezen ve Cosansun, 2005). Ergenlik donemi genellikle kizlarda 10 -12
yaslarda, erkeklerde ise 11-14 yaslari arasinda baslamaktadir( Bomba, 2000).
2.2.1 Erken Adolesan Donem

Cinsel gelisme ve fiziksel biiylimenin en hizli oldugu dénemdir. 11 -14
yaslar1 arasin1 kapsar. Adolesanda, viicudunda olan hizli fiziksel degisikliklere karsi
saskinlik ve endise duygulart vardir. Kendi viicuduna yabancilasir, kendine saygisi

azalir. Ayrica bu degisikliklere ayak uyduramama nedeniyle de etrafindaki kisilere
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kars1 davranis ve tepkilerinde ani ¢ikislar goriilmektedir. Bu donemde bireyin 6zgiir
olma arzusu ¢ok belirgindir ( Bomba, 2000).
2.2.2. Orta Adolesan Dénem

14-15 yaslarinda baslayip, 16-17 yaslarinda biter. Bu donemde biiyiime
yavaslar, birey boyunun %90’1na ulasir. Viicudundaki fiziksel degisiklikleri kabul
etmeye baslar. Bunun yami sira karsi cinsiyete ilgisi de baslar. Erigkinleri taklit
etmeye baslar, bu taklit davraniglar1 arasinda sigara i¢gme, alkol alma gibi gencin
fiziksel gelisimini olumsuz etkileyebilecek davraniglar da yer alabilir (Bomba, 2000).
2.2.3. Ge¢ Adolesan Donem

Bu donemde biiylime ve gelisme tamamlandigr igin fiziksel degisikliklere
iligkin stipheler kaybolur. Cinsel kimligi gelismistir. Orta adolesan donemde
gelismeye baslayan soyut diisiince yapisi artik tamamen yerlesir. Gelecege iliskin
kararlar verebilecek sosyal olgunluga erismistir ve etrafi ile rahatca iliski kurabilir (
Bomba, 2000).
2.3.Cocuklarda Fiziksel Gelisimi

Insanda biiyiime viicut yapisi, sekli ve kompozisyonundaki fonksiyonel
diizeyde Ol¢iilmesiyle tanimlanmaktadir. Bu biiylime sinir, kas ve iskelet
sistemindeki gelismelerle tamamlanmaktadir.
Boy: Boy artisinin yasamin ilk iki yilinda %50 oraninda uzadig1 goriiliir. Cocuklar
dort yasinda dogum boyunun iki katina kadar ulasabilirler. Daha sonra yavas hizda
artan boy uzamasi, birinci ergenlik doneminde tekrar hiz kazanmaya baglar (Sevim
2002). Erkek ve kiz ¢ocuklar1 yedi ile dokuz yaslar1 arasinda bu parametrede paralel
degerler gostermektedir. Okul oncesi donemde baslayan yillik boy gelisimindeki
yavaslama dokuz yasina kadar devam eder. Sonraki yillarda biiytime hizlanir. Okul
doneminde en hizli gelisim 11-12 yaglar1 arasinda olmaktadir. 13 yasinda kizlarin
boyunda uzama yavaslarken erkeklerde hizlanma baslar. Erkeklerde 9 ile 12 yaslari
aras1 yillik uzama orani kizlarin yaris1 kadardir. 15 yasindan itibaren kizlarla paralel
bir gelisim gosterir. 12-13 ve 14. yaslar arasi1 yillarda erkeklerde hizli bir gelisim
gozlenir. Erkeklerde 18-20 yaslarinda boy uzamasi durur (Sevim 2002, Murath
2007).
Viicut agirh@r: Normal sartlarda dogum agirliginin iki katina besinci ayda, bir
yasinda ii¢ katina, iki yasinda ise dort katina ulasilir. 3—4-5 yaslarinda ortalama

olarak ikiger kiloluk artig goriiliir. Viicut agirliginin gelisim durumuna bakildiginda 7
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ve 10. yasa kadar kiz ve erkek ¢ocuklarda viicut agirligr yaklasik ayni oranda gelisim
gosterir. 11 yastan sonra kizlarda erkeklere oranla bir artis saglarken 12-13
yaslarinda kizlarin yaklasik iki kiloluk fazlaligi goriilmektedir. Ancak 14. yasin
sonlarina dogru erkekler kizlara yetisir. 15. yastan sonra erkeklerde belirli bir artig
gozlenir. Viicut agirligi ¢cevresel faktorlerden oldukea fazla etkilenir (Muratlt 2007).
Kas dokusu: Viicudumuzu kapsayan, iskelet kas1 bir¢ok kiigiik tinitelerinden olusan
miyofibrillerin bir araya gelerek kas fibrillerine doniismesiyle olusmaktadir (Malina
et al 2004).

Dogumdan itibaren, ergenlik donemine kadar kilo ile birlikte, kas kitlesinde
de siirekli bir artis gozlenir. Erkeklerde toplam kas kiitlesi, dogumda beden
agirh@inin %25°1 iken yetiskinde %40’ civarindadir. Buradaki artisin bliylik bir
boliimii testosteron liretiminin yaklasik on katina ¢iktig1 ergenlik doneminde olur.
Kizlarda ergenlik doneminde kaslarda hizlanma goriilmez. Bunun nedeni kizlarda
ergenlik doneminde beden yagmin artisina neden olan strojen hormonu salinimi
artmasidir. Kemik uzamasi kaslarin uzamasina neden olur. Normal sartlarda erkekler
18-22, kizlar ise 16-18 yaslarinda kas kiitlesinin zirvesine ulasir (Sevim 2002, Ozer
1998).

2.4. Cocuklarda Motorik Ozelliklerin Gelisimi

Temel motorik 6zellikler yapisina gore bes boliimde incelenmektedir. Bunlardan
3 tanesi ana, diger 2si ise tamamlayici Ozelliklerdir. Kuvvet, dayaniklilik ve siirat
temel motorik 6zelliklerin ana bilesenlerini olustururken, hareket genisligi (esneklik)
ve koordinasyon (beceri) ise yardimci bilesenleri olusturmaktadir (Mengiitay, 2006).

Cocuklar motorik gelisim, takvim yasina bagl olarak olas1 biyolojik gelisimle
ve degisik yaslarda hareket verimliligi; kas, merkezi sinir sistemi, solunum ve
dolagim sistemi yeterlilik diizeyi ile dogrudan iligkilidir (Sevim, 2002).

Bir temel motorik yetenegin gelistirilmesi 6zel ve metodiktir. Herhangi bir
motorik yetenegin gelistirilmesi siirecinde (kuvvet), diger motorik 6zellikler (siirat,
dayaniklilik) de dolayli olarak etkilenir. Bu etki negatif veya pozitif yonde olabilir
(Ziyagil ve ark. 1994).

2.5. Kuvvet
Cisimlerde kuvvet; maddenin yoniinii, dogrultusunu, seklini vb. degistirebilen

buytikliiktiir. Genel kuvvet; bir spor bransina 6zgii olmayip, viicudun tiim kaslarinin
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iirettigi kuvvettir. Ozel kuvvet ise, bir bransa 6zgii olarak iiretilen kuvvettir (Muratl
ve ark., 2011).

Kuvvetin faydalari: Kuvvet antrenmanlar1 belirli amaglara yonelik olarak
yapilmaktadir. Koruyucu, tedavi edici, performans gelistirici amaglarinin yani sira
beden formunu korumak ya da gelistirmek ve psikolojik agidan istenen kazanimlari
saglamak amaciyla da kuvvet antrenmanlar1 uygulanmaktadir (Murath ve ark. 2005).
Kuvvetin Onemi: Kuvvet koruyucu, tedavi edici, performans: gelistirici ve beden
formunu koruyucu olarak siklikla uygulanmakta olup hem sporcular i¢in performans
arttirmak hem de sporcu olmayan bireyler icin sagligi gelistirmek amagli olarak
onemlidir (Diindar, 2007).

Kuvvet Tiirleri: Kuvvet, karmasik bir 6zelliktir. Kuvvetin karakteristik 6zelliklerini
ortaya koyabilmek icin, ¢esitli yapisal tanimlara basvurmak gereklidir. Asagida
kuvvetin kavram olarak anlagilmasina katkida bulunacak dort temel siniflama 6rnegi
verilmistir. Aslinda bunlarin hicbirinin tek basina degerlendirilemeyecegi, birinin
otekilerden soyutlanmayacagi gézden kagirilmamalidir. Bunlar birbiriyle i¢ icedir ya
da biri 6tekinin kosulu durumundadir (Diindar, 2007).

Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmesi s6z konusu olmaksizin,
genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir. Kuvvetin bu tiirii, ayr1 ayr1 kas gruplarinin
statik dinamik maksimal degerlerini anlatir. Genel kuvvetin iki amaci vardir.
Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirmek ve kaslarin enerji potansiyelini
genisletmektir. Bu iki amacin birlestirilmesiyle genel kuvvet gelisimi garanti
edilebilir (Murath ve ark., 2011; Diindar, 2007).

Ozel (Ozgiin) Kuvvet: Bir spor dalindaki kuvvettir. Bu tiir kuvvet bir spor tiiriiniin
teknomotorik  uygulamasina dogrudan dogruya katilan kas  gruplarinin
gelistirilmesine oncelik verilmesi (bunun temelinde, s6z konusu teknige 6zgii sinir-
kas igbirligi vardir) (Murath ve ark. 2011).

Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin yavas kasilmayla isteyerek gelistirebildigi en
biiyiik kuvvettir (Zatsiorsky ve Kraemer 2006).

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla en biiyiikk kuvveti
tireterek bir direnci yenebilme yetenegine denir (Zatsiorsky ve Kraemer 2006).
Kuvvette Devamhhlk: Siirekli kuvvet gerektiren caligmalarda organizmanin

yorulmaya karst koyabilme yetene8i anlamina gelir. Kuvvette devamlilik
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antrenmanlarina kizlarda 12-14, erkeklerde 14-16 yaslarinda baglanmalidir (Diindar,
2007).

Kuvvette devamlilik, organizmanin uzun siiren kuvvet c¢alismalarinda
yorgunluga karsi direnme yetenegidir. Yukaridaki siniflama da kuvvetin yapisini
yeterince yansitmamaktadir. Bu bakimdan fizyolojik yaklasimla (kas caligsma
bicimlerine gore) bir siniflama vermek ve bu simiflamayr da fizyolojik Olgiitler
ekleyerek tamamlamak gerekir. Bu yaklasima gore kuvvet Dinamik ve Statik
kuvvet olmak iizere ikiye ayrilir: Dinamik kuvvet; aktif olarak bir direnci yenen kas
boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da direncin kas kuvvetinden biiyilik
olmasi halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik kasilma) calismasi seklinde
gerceklesir. ki kas caligmasimin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki oksotonik
kasilmalardaki kuvvet tiirii de yine Dinamik kuvvet olarak isimlendirilir. Statik
kuvvet; kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu c¢alisma big¢imi izometrik
kasilmadir ve statik kuvveti olusturur. Bir direnci yenmenin s6z konusu oldugu
calisma bigimi, sportif hareket uygulamalarinda en yaygin olan tiirdiir. Viicudun
kendi agirliginin (6rnegin kosarken, sigrarken), bir agirhigin (6rnegin atma araci,
halter) ya da siirtinme direnglerinin yenilmesi bu tiir kuvvet sayesinde olur.
Direngler aktif kasilmalar sonucunda yeniliyorsa, bu tiir kas ¢aligmasinda es merkezli
(konsantrik) kasilmalar s6z konusu olabilir (Zatsiorsky ve Kraemer 2006; Muratl ve
ark. 2011).

Motorik birimlerin devreye girip ¢ikmasi yoluyla birbirinden farkli direnglere
uyum saglamasi halinde, oksotonik kasilma, yani degisken gerilimli kasilma vardir.
Sporda genellikle oksotonik c¢alisma gosteren kas sistemi igin O6nemli etkenler,
hareket koordinasyonu ve viicudun sahip bulundugu kuvvet gesitleridir. Ancak bu
noktada, terminolojik ve karakteristik agiklamalarin kapsamina antrenman biliminde
onemli iki kavramin daha alinmasi gerekiyor.

Bagil (relatif) ve Mutlak (absoliit) kuvvet: Tiim kaslarin istem dis1 kasilmasiyla
iretilen kuvvettir. Bu nedenle oOlclilmesi olduk¢a zordur. Ancak elektriksel
uyaranlarla gergeklestirilebilir. Bagil kuvvet; antrenmansiz kisilerde istemli kas
kasilmasiyla iiretilebilen maksimal kuvvetin % 30-40 iizerinde olan bir kuvvettir,

eksantrik kuvvet diizeyindedir (Muratl ve ark. 2011).
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2.6. Cocuklarda Kuvvetin Onemi

Morfolojik etken olarak kas kiitlesinin viicut agirligima orami kuvvet
verimliliginde 6nemli bir etkendir. Kuvvet higbir zaman mutlak bir biiytikliik olarak
degerlendirilemez. Ozellikle ¢ocuk antrenmaninda belirleyici biiyiikliik goreceli
kuvvettir. Ciinkli ¢ocuk antrenmaninda yenilmesi gereken dis kuvvetler, ¢ogunlukla
onun viicut agirhig ile ilintilidir. Cocuklarda 11 yasindan itibaren, Martin’e (1988)
gore ise 10 yaglarindan itibaren cinsiyet farklarinin goriilmeye baslamasiyla hizlanan
kuvvet gelisimi, 13-14 vyaslarinda biiyiikk bir gelisim oranina erisir. Kuvvet
yetenegindeki artig yalniz kaldiraglar sisteminin uygun hale gelmesine bagli degildir.
Bu gelisimde; ayn1 zamanda hormonal gelisimin, Merkezi Sinir Sisteminin (MSS)
amaca uygun calisir hale gelmesinin, oksijen bor¢lanmasina daha iyi katlanabilir hale
gelinmesinin de 6nemli etkisi vardir. Bu sebeplerle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet
ve kuvvette devamlilikta yasa bagli olarak farkli donemlerde farkli gelismeler
goriiliir. 7-18 yaslar aralarindaki gelisim profiline bagh olarak, okul ¢ocugu cagi
sonunda kuvvet yeteneginin gelisimi sinirli kalir. Ek olarak yapilan kuliip ¢alismalari
bu donemdeki ¢ocuklarda 6nemli farklar olusturmaz. Bununla birlikte erkek ve kiz
cocuklarinda (antrenmanli ve antrenmansiz) gelisim egilimi ayni degildir. Kuliiplerde
calisan ¢ocuklarin ortalama verim diizeyi biraz daha yiikselir (Muratli, 2007).
2.7. Cocuklarda Kuvvetin Gelisimi

Kizlarda 12-14, erkeklerde ise 14-16 yaslarinda maksimal kuvvet
antrenmanlarina baglanilmaktadir. 10-13 yaslar1 arasinda gelisim, 6nceki doneme
gore daha az olurken, 13-14 yaslarinda yeniden hiz kazanir. Kizlar ise maksimal
kuvvet gelisimini 14 yas dolaylarinda tamamlar. Ancak sistemli antrenman sonucu,
bu degeri asarlar. Ergenlik doneminde ise kiz ve erkekler maksimal kuvvette belirgin
sekilde ayrilirlar. Cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ile paralel gelismez. Cabuk kuvvet
kendi igerisinde bile tiirlerine gore farkli gelisim egilimi gosterir. Ornegin; atma ve
firlatma kuvvetlerinin gelisim trendi es zamanl degildir. Buna karsilik maksimal
kuvvetle, itme (ve giille atma) kuvveti uyumlu (es zamanla) bir gelisim gosterir.
Atma kuvveti de ii¢ basamakli bir gelisim gosterir. ikisinde de ayn1 zamanda
gelismeye baslar. Kizlarda 13-14 yaslarinda gelisimi maksimuma erisir ve bir daha
da (genel olarak) gelismez. Buna karsilik erkeklerde atma kuvvetinin gelisimi kizlara

oranla atis kuvveti iki misli daha fazla diizeye ¢ikar (Muratli, 2007).
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Hem ekstremite biiyiimesi hem de kas gelisimi yaklasik 13 yasindan sonra
dengelenir. Daha birinci okul ¢ocugu c¢agindan itibaren erkek cocuklar kizlardan
daha iyi bir ¢ikis yapabilirler ve aradaki fark her gecen yil daha da artar. Bu donemin
sonuna dogru kizlar igin sprint kuvveti artis1 u¢ degere ulasir. ikinci okul cocugu
caginda kiz ve erkek ¢ocuklar1 arasindaki gelisim farki bir yildan fazla sabit kalir.
Sonra ¢ok az, daha sonra da ¢ok kuvvetli bir ayrilma baslar. Ciinkii kizlarda bu
kuvvet tiiriinde de ¢ok erken yaslarda duraklama baslar. Kizlar en iyi ¢ikis hizina 14-
15 yasinda erisir. Sprint kuvveti gelisimi, okul donemi sonunda durur. Kizlarin start
kuvveti parabol seklinde seyrederken, erkeklerde okul doneminin baslangicindan 17-
18 yasina kadar ayni sekilde artar. Bu yastan sonra artik gelisim goriilmez. Yatay ve
dikey sigrama kuvvetlerinin gelisimi tipik bir benzerlik gosterir. Okul ¢aginin
basindan itibaren diizenli bir gelisim baslar. ikinci okul ¢caginin baslarinda erkeklerde
zirvede bir diisilis baslar. Sigrama kuvvetinde; sprint ve firlatma kuvvetinin aksine,
maksimal kuvvetle ve itme kuvvetiyle uyumlu bir gelisim goriiliir. Belki de boy
artisindaki ilk sigramali artiga bagh olarak, yatay sicrama kuvvetindeki diizliik, dikey
sigramaya oranla daha belirgin haldedir (Muratli, 2007).

Kizlar, 12-13 yaslarinda dikey ve uzun atlamada erkekler kadar basarilidirlar.
Daha sonra erkeklerin sigrama kuvveti kizlara oranla daha fazla bir gelisme gosterir.
Erkekler lehine asil farkli gelisim diger kuvvetlerde de goriildiigii gibi puberte
doneminde goriiliir. Kuvvette devamlilik antrenmanlarina kizlarda 12-14, erkeklerde
14-16 yaslarinda baglanmalidir. Cabuk kuvvette devamlilikta tiim ¢ocukluk stiresince
pozitif gelisme goriiliiyor. 10 yasindan sonra erkek ¢ocuklar ¢cok az bir iistiinliik
sagliyorlar. 13 yasindan sonra kizlarda bu kuvvet tiiriinde gelisme olmaz (Kendi en
yiiksek degerine 12 yasinda erisir). Erkeklerde ise kuvvet gelisimi devam eder.
Kuvvette devamlilik icin kizlarda 8-15 yaslarinda kol kaslarinda, gelisime bagh
olarak 11-14 yaslarinda baldir kaslarinda belirgin bir artis olmaktadir. 13-14
yaslarinda (statik) kuvvette devamlilikta kizlarda bir yavaslama goriiliir (Murath
2007).

Okul Cocugu Cag1 Kuvvet Antrenmanlari: Birinci okul ¢cocugu ¢aginda; oncelikle
temel kuvvet yeteneginin egitimi s6z konusu olur. Bu amagla yiiklenebilirlik
yetenegini gelistirmek i¢in kuvvette devamlilik ¢aligmalar1 dncelik kazanirken, daha
sonralar1 ¢abuk kuvvet ¢alismalarina gecilir. Bu amagla onceleri temel duruslar icin

¢ok oOnemli olan sirt Kkaslari, kol ve bacak kaslart ile bunlarin kirisleri
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kuvvetlendirilir. Cocugun emniyetli ve giivenli bir sekilde kuvvet antrenmani
hakkinda bilgilenmesi ve antrendriinii takip etmesi énemlidir (Behm ve ark. 2008).

Antrenmanli ¢ocuklar ile kuvvet c¢alismalari, bu grupla kondisyonel
yetenekleri her tiirli icin yapildig1 gibi, kuvvet caligmalar1 da oyun karakterinde ve
miisabaka formunda alistirmalarla egitilmelidir. Bununla birlikte bu yas grubunda
daha amaca yonelik (verim arttirici) uygulamalar segilir. Yeni baslayanlarda oldugu
gibi; itme, tirmanma gibi alistirmalar zamana kars1 (20-30 sn siire ile) ya da tekrar
sayisi (8-10 kez) ile yaptirilmalidir(Behm ve ark. 2008).

Bu donemde c¢ocuklarin anaerobik kapasitesi yetersiz oldugu i¢in statik kas
calismalarina yer verilmemelidir. Kendi viicut agirlig: ile yapilan alisgtirmalardan
olusan circuit (dairesel) antrenmanlar da uygun diiser. Onemli kas gruplarinin genel
ve ¢ok yonlii kuvvetlendirilmesine yine kendi viicut agirligi ile ya da ¢ok az ek
agirliklarla devam edilir. Antrenman igerigine ek olarak, barda kendini ¢ekme, bar ya
da paralelde dayanma, amut, sinav, sicrama serileri ilave edilir. Yine bu donemde
karin ve sirt kaslarini kuvvetlendirmek 6nemlidir. Bu donemin sonuna dogru normal
olarak kiz cocuklart ile erken gelismis erkek cocuklari 1. ergenlik donemine girer. Bu
hizli bliylime donemi kuvvette devamliligin artti§i, ¢abuk kuvvet gelisiminin ve
maksimal kuvvetin belirginlesmeye bagladigi donem olarak kabul edilir. Bununla
birlikte eklemlere ve ozellikle omurgaya zarar verecek alistirmalarin uygulanisinda
profilaktik 6nlemlerin alinmasi gerekir (Muratli, 2007).

Yeni baglayanlar ile kuvvet ¢alismalar1 yukaridaki agiklamalarin 15181 altinda
kuvvette devamlilik, circuit ¢alismalari ile gelistirilebilir. Bunun igin maksimal testi
yaptlmali ve degisik yiiklenmeler uygulanmalidir. Caligmalara maksimal tekrar
sayisinin % 50’s1 ile baslanabilir. Sonra giderek tekrar sayisi arttirilabilir. Yeni
istasyonlar programa alinip, (eski alistirmalar c¢ikarilarak) antrenmanin etkinligi
yiikksek tutulmalidir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda daha ¢ok genel alistirmalar
uygulanirken, 6zel kuvvet caligsmalarinda “dinamik uyum” ilkesine uyulur. Cabuk
kuvvet antrenmanlarinda yliklenme siddeti arttirilarak, ¢cocugun maksimal kuvvet
antrenman1 yapabilmesine zemin hazirlanir. Diizey kontrolleri ile gelisme cocuga
gosterilerek daha istekli ¢alismasi saglanmalidir. Bu grupla da ¢ok yonlii kuvvet
caligmas1 yapmak gereklidir. Bununla birlikte 6zgiilik 6nem kazanmaya baslar.
Kuvvette devamlilik i¢in circuit antrenmani, ¢abuk kuvvet ve maksimal kuvvete

hazirlik i¢in ise istasyon ¢alismasi uygulanir. Maksimal kuvvet ¢calismalarina hafif ek
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agirliklar ile baglanabilir. Bu amagla maksimal agirligin % 60 - 70’1 ile (en fazla)
calisma yapilabilir ya da en ¢ok 10 kez kaldirilabilen agirlikla 10 tekrara dayanan bir
program uygulanabilir (Behm ve ark. 2008).

Adolesanda Kuvvet Gelisimi: Kuvvet genel gelisim evresi bakimindan
incelendiginde, 10-11 yaslarina kadar kizlar ve erkekler arasinda bir farklilik
gorilmemektedir. Fakat bu yastan sonra erkekler kizlardan daha ¢ok kuvvete sahip
olabilmektedirler. Bunun nedeni, kadinlardaki kas kiitlesinin viicut agirhigimnin %25—
35’1 olmasina karsin erkeklerin kas kiitlesinin viicut agirliklarinin %40— 45 oraninda
daha yiiksek olmasindan kaynaklanmaktadir ( Giinay ve Yiice, 2001).

Kuvvet, yas donemlerinde antrenmana bagli olarak degisiklik gosterir.
Antrene edilebilirlik konusunda bu donemler siiresince ¢ikislar ve diislisler vardir.
Cinsiyetler arasindaki farklilik 14-17 yaslar arasinda ¢ok biiytiktiir. 14 yasindaki bir
kiz ¢ocugunun olgunluk dénemi kuvvetinin %75 ini kazanmis oldugu goriiliirken
ayn1 yastaki erkek g¢ocugunun kendi olgunluk cagi kuvvetinin ancak %60’ 1na
erisebildigi belirlenmistir. Erkek ¢ocuklari ise kuvvetle en biiyiik gelisim hizina 13-
15 yaslari arasinda erismektedir. 11 yasinda ise en diisiik orandadir. Buna karsilik
ayni yastaki kizlarda en yiiksek diizeydedir. Baska bir arastirmada ikinci okul ¢agi
cocuklarinda birka¢ haftalik kuvvet caligmasi sonunda maksimal kuvvetin %19
oraninda arttig1 kanitlanmistir (Muratli, 1998).

Kas kuvveti yasla birlikte artis gosterir. Kassal kuvvetteki zirve degerlerine
kas kiitlesindeki artisin fazla oldugu donem olan gocukluk sirasinda erisilir. 12-13
yasindan sonra kiz cocuklarmin kuvvet degerlerinin erkeklere goére farklilik
gosterdigi bulunmustur. Ergenlik donemine kadar kuvvet, yasla birlikte cinsiyete
bagli olmaksizin artarken, ergenlik doneminden sonra cinsiyete gore farklilik
gostermektedir. 9-14 yaslan arasinda erkeklerdeki kuvvet gelisiminin stirekli oldugu
14-17 yaslan arasinda kuvvet gelisiminin hizlandig1 17-24 yaslar1 arasinda ise
kuvvetteki gelisim hizinin yavasladigi belirtilmistir (Bompa, 2001)

Kuvvet, yasla birlikte boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve
biitiin viicudun kas kiitlesindeki artisa bagh olarak artmaktadir. Bu gelisim, atletik bir
goriinim kazandirirl. Spor uygulamalarindaki antrene edilebilirlik yalniz giic
diizeyine bagh degildir. Bu konuda yas ve cinsiyet 6nemli etkenlerdir. Antrenmanl

Kisiler antrenmansizlara oranla yetiskinler, ¢ocuklar ve genglere oranla daha ¢ok
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yiiklenilebilirken antrenman kazanci bakimindan (egitilebilirlik) antrenmansizlar,
antrenmanlilardan daha avantajli olabilmektedirler (Muratli, 1998).

Cocuklarda kas ve kemik gelisimlerini uyarmak i¢in ip atlama, ipe tirmanma,
asilma, ¢ekme gibi faaliyetlerin yapilmasi uygundur. Artan yasla birlikte genclere
dinamik kuvvet ¢aligmalar1 uygulanmakta, saglik topuyla kendi viicut agirliklariyla
veya hafif agirliklarla kuvvet antrenmanlar1 verilmelidir. Kuvvet antrenmanlarinin
islevsel hedefleri diz, dirsek ve hareket mekanizmasindaki sakatlanma ihtimallerini
en aza indirmek, kas dengesini olusturmak ve kuvvetin gelismesi arasinda uyum
saglamaktir (Giinay ve Yiice, 2001).

Kondisyonel yeteneklerin her tiirii gibi, kuvvet ¢aligmalar1 da oyun formunda
ve miisabakada yapilmali yeni baslayanlarda ayrica itme, tirmanma gibi alistirmalar
(20-30sn) siireyle ya da tekrar sayis1 (8-10 tekrar) ile yaptirilmalidirl. Cocuklarda
kas kuvvetinin artis1 yasa, cinsiyete, olgunlasma diizeyine, onceki fiziksel etkinlik
diizeyine ve beden 6l¢iilerine baghdir. Yeterli fiziksel olgunluga ulasiimadan yiiksek
dereceli kuvvete, giice ve beceriye sahip olmak miimkiin degildir. Ergenlikte
hormonlarin etkisi ile kas kiitlesindeki artisa paralel olarak kuvvette artis goriiliir.
Sistemli antrenmanlarla ¢ocuklardaki kas kuvvetinin arttigir bilinmektedir. Genel
olarak maksimal kuvvet 11-12 yaslara dogru yavas bir artis gosterirken bu yaslardan
sonra 18 yasima kadar siirekli bir tirmanis icerisine girmektedir (Kuter ve Oztiirk,
1997, Ozer, 2001).

Cocukluk ve genglik doneminde genel ve ¢ok yonlii viicut gelisiminde kuvvet
antrenmani 6nemli bir rol oynar. Bu donemde her tiirlii kuvvet gesidine uygun olarak
dayanma, asilma, c¢ekme ile amaglanan kuvvet gelisimi saglanabilmektedir.
Uzmanlar 14 vyasindan oOnce serbest agrilikla caligma yapilmamasina dikkat
¢ekmektedir. Artan yasa bagli olarak dinamik ¢alismalarin yani sira izometrik
(statik/durgun) ¢alismalara da agirlik verilmeye baslanmalidir. Cocuk ve genglerde
yapilacak kuvvet calismalarinda dikkat edilmesi gereken temel ilkeler su sekilde
siralanabilir (Kuter ve Oztiirk, 1997):

e Rizikosuz fakat bedensel verimlilik yetenegi yok yonlii gelistirilmelidir.
e (Caligmalar her yas donemine gore planlanmali ve oyun formu igerisinde

verilmelidir.

e Temel kuvvet ile hareket becerisi ve teknik arasinda yakin iliski kurulmalidir.
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e @Genglerde ortopedik yonden uygun olup olmadigi arastirilmadan iist diizeyde

yiiklemeler yapilmamalidir
Cocuklarda kuvvet antrenmaninin yararlari: Cocuklar kuvvet antrenmanlarini
yaparken aileleri ya da g¢alistiricilar tarafindan antrenman programlarina ne amagla
katildiklarin1 bilmeleri gerekmektedir. Bu 6zellikle kuvvet antrenmanlarinin asagida
belirtilen bir¢ok yarar1 saglamasi nedeniyle 6nem tagimaktadir. Bu baglamda kuvvet
antrenmaninin sagladigi yararlar sunlardir (Scott, 2002):

e Kardiovaskiiler hastaliklar1 dnler.

e Yiiksek kan basincini ve ¢ocuk obezitesini azaltir ve kontrol altina alir.

e Basit motor becerilerini gelistirir.

e Sakatliklar1 6nler

e Ozgiiven ve benlik bilincini gelistirir.

e Dogru beden durusu erken gelisir.

e Motor gorevler ve spor becerileri yiiksek rahatlik ve verimlilikte yapilir.

e Yurt ¢apinda yapilan zindelik testlerinde daha iyi performans sergiler.

e Koordinasyon ve denge erken gelisir

e Zindeligin tespit edilmesi Omiir boyu kazang gibidir.

e Esnekligi gelistirir.

e Viicut kompozisyonunu olumlu gelistirir.

e Kuvvet antrenmanlari, gen¢ kizlarda ilerdeki yaslarda olusabilecek

osteoporoz riskini de azaltici etkisi bulunmasi nedeniyle de 6nemlidir

Cocuklarda Kuvvet Calismalarimin Riskleri: Cocuk ve genclerde, oOzellikle
bliylimekte olan kemiklerde ciddi yaralanmalarin kalict nitelikler tasidig
bilinmelidir. “ Ana — babalar, antrenorler ve spor hekimleri, spor yapan ¢ocugun,
sporun faydali etkilerinden yararlanmasi gerekirken, onu liizumsuz tehlikelere
atmaktan kaginmalidir”. Cocuklarla kuvvet calismalarinda kas sistemi, yorgunluk
yonlendirme mekanizmasinin  korumasi  altindadir. Bu nedenle kuvvet
antrenmanlarinda kas sistemi igin asir1 yiiklenme s6z konusu olamaz. Hareket
sistemindeki kuvvet ¢alismasina bagli spor sakatliklarinin hemen hemen tiimii pasif
hareket aygitinda ortaya ¢ikar (Cahill ve Pearl 1993; Fleck ve Kraemer 1997; Murath
2007).

Epifizler erkeklerde 16, kizlarda 14 kemik yasinda kapanmaktadir. Bu yaglara

kadar olan yaralanmalar c¢ocukluk tipi yaralanmalar smifina sokulmaktadir.
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Biiyiimekte olan ¢ocuklarda, burkulma ya da bant yaralanmalar1 pek seyrek olusur.
Bir yanlis yiiklenme ya da diisme sonucu yas agac¢ kirig1 ihtimali, burkulmadan ¢ok
daha fazladir. Bu kiriklar kolayca fark edilmemekte ve kendiliginden c¢abuk
kaynamakta ¢ogu kez alg1 tespiti gerekmemektedir. Vertikal eksende yapilan
sicramalar 6zellikle omurgada 6nemli spor sakatliklarina neden olmaktadir (Murath
2007).

Gelismekte olan organizmaya tek yonlii, maksimal ya da hazirliksiz iken
yapilacak yiiklenmelerde ya hemen ya da daha sonra ortaya c¢ikan doku
harabiyetlerine sebep olur. Sonug olarak agirlik yiiklenmelerinin ¢ocukluk ve genglik
yillarina kaydirilmasi her antrendre pedagojik sorumluluklar yiikler. Asir1 ve tek
yonlii yiiklemelerin onlar1 tehlikeye atacagi unutulmamali ve bu konuda yapilan
aragtirmalara dikkat edilmelidir ve bilgiler siirekli giincellenmelidir (American
Acedemy of Pediatrics, 2001).

Cocuk Antrenmanlarinda Egzersizlerin Se¢imi: Egzersizler, temel antrenmanin
amag ve gorevlerine uygun olmalidir. Bransa 6zel egzersizlere erken safhalarda yer
verilmemelidir. Egzersizler, asir1 yiikklenme ve yaralanmalara imkan vermeyecek bir
sekilde gen¢ sporcunun yasina ve biyolojik gelisimine uygun olmalidir. Geng
sporcunun karakter gelisimine yardim edecek ve duygusal ihtiyaclarina uygun olan
egzersizleri kapsayacak sekilde se¢ilmelidir. Temel antrenman yillar1 sirasinda
yiiklenme de, derece derece artisa izin verecek egzersizler secilmelidir. Genel ve 6zel
egzersizler orantilandiginda erken safthalarda genel egzersizlerin orami istiin

olmalidir (Pate ve ark. 1995).
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Tablo 2. Cocuklarin kuvvet antrenmanina baglanmasi ve donemleri

Gelisim Donemleri Antrenman Antrenman Modelleri Miktar Yogunluk Antrenman
Formlari araclari
. *Kendi viicudu
- Basit - Kuralsiz dairesel -Esli
Baglama alistirmalar uralsiz airese Az * Cok diisiik s
.0 antrenman * Hafif saghk
yun
topu
Atletik « Genel kuvvet - Dai | *Saghk Topu
bi¢imlenme/ -Bayrak airese *Az-orta * Diisiik - Hafif serbest
Olusum antrenman .
$ yarisi/oyun agirhk
* Dairesel .Orta - Diisiik *Saghk Topu
) Genel kuvvet antrenman -Orta- .Orta - Hafif serbest
Ozellesme - * Gii¢c antrenmani . . agirhk
* Ozellik yiiksek *« Maksimum
* Diisiik etkili - Maksimum It - Serbest
pliyometrikler alt agirhk
- Maksimum kuvvet "Orta ) E)l(rtal; - Serbest
Yiiksek Performans - Ozellik - Gii¢/ pliymetrik O rta- yukse agirhk
-Kassal d Khilik yiiksek * Maksimum - Makine
assal dayantxiri » Maksimum alt1

Cocuklarda Kuvvet Antrenmani: Cocuklarda kas kuvveti gelisimi son yillarda
cok sikca tartisilmaktadir. Genglerin antrenmani ve miisabakalara katilmalar1 daha
popiiler hale gelmektedir. Bir ¢gok antrendr ve aile ¢ocuklarinin bir miisabakada nasil
daha basarili olacaklarini arastirir duruma gelmislerdir. Bu arastirma konularimin
igerisinde ¢ocuklarda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin daha faydali, kisa siirede
etkili olan ve emniyetli olan1 bulmakta vardir. Aileler cogunlukla ¢ocuklarinin daha
giivenli ve biiylime plagi tlizerinde daha az risk yaratan bir kuvvet antrenmani
programi ile daha kuvvetli olmalarini istemektedirler. Cocuklar i¢in 6nerilen fiziksel
aktivite programi kas kuvvetini arttirmaya ve kemik gelisimini desteklemeye yonelik
olmalidir. Bu aktiviteler oyun, spor bransi, transfer yetenegi, rekreasyonel faaliyetler,
beden egitimi ve planli bir antrenman programi igerisinde uygulanabilir (Strong ve
ark. 2005).

Cocuklarda uygulanan kuvvet antrenman yiiklenme yontemleri: Cocuklarda 3—7
ve 7—11. yaslarda, kendi viicut agirlig: ile biitlin viicut kaslarina yonelik genel kuvvet
gelisimi, oyunsal formlarda yapilir. Bayrak yarisi, ¢esitli sicrama ¢alismalari, diistik
yogunlukta istasyon caligsmalari, ¢ok yonlii kuvvet caligmalar1 ( itme, ¢cekme ve
tirmanma gibi) bu donemde yapilabilmektedir. 11-14. yaslarda, yogun tempoda
olmayan sicrama alistirmalari, ek agirliklarla caligsmalar yapilir. Gelisim
donemlerinin 14-18. yaslarinda cocuklarla, spor dalina 6zgii asamali bir bigcimde

sigrama, atma, vurus ¢alismalar1 yapilmaktadir (Muratli 2007).
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Gelisim donemlerine gore 1. ve 2. okul ¢ocugu c¢aginda kullanilabilecek
yiiklenme yontemlerini su sekilde siralanabilir (Murathi 2007);
Ek agirliksiz, teknige yonelik kuvvet antrenmani: Bu tiir ¢alismalarda teknik
Ogretimi ve oyun yontemleri ele alinmaktadir. Antrenmanlarda giivenlik unsuru

olmasi ve kontrollii ¢aligmak i¢in kesin kurallara uyulmalidir.

Diisiik yogunluk ve ¢ok tekrar ile kuvvette devamhilik antrenmanlari:
Devamh yiiklenme yontemi: 8 dk ve daha uzun siiren yiiklenmeleri kapsamaktadir
Interval yiiklenmeler: Diizenli olarak degisen yiiklenme- dinlenme calismalaridir.
Omek; 1 dk yiiklenme, 30 sn dinlenme ile 10 istasyondan olusan 2 setle bir circuit
(dairesel) antrenmani.
Dalgasal Antrenman Metodu: Dalgasal antrenman metodu, dayaniklilik ve
kuvvette devamlilik gibi motorsal parametrelerin gelistirilmesi i¢in kullanilir. Bu
antrenman metodunda dalgasal olarak yiikselen ve algalan yiiklenmeler kullanilir
(Sevim, 1990).
Hafif araclarla atma kuvveti ve sicrama kuvveti antrenmanai:
Tekrar yontemi: Bu yonteme 3-4 set 6-10 sicrama sonunda 3 dk dinlenme 6rnek
verilebilir.
interval yontemi: Alcak yiikseklikte sigramalar. Ornegin 1 dk ip atlama- 1dk
dinlenme (aynis1 atig kuvvet i¢in de gegerlidir)
Hafif direnclerle koordinatif kuvvet antrenmani
Kuvvet yeteneginin diger motorik ozellikler ile kombine edilerek calisilmasidir.
Ornek olarak; 10-15 dk konsantrik kas calismasiyla yapilan bir alistirma, 30- 60 sn
dengeyi koruma ¢alismasi ile kombine edilir.
Durus (Postiir) kaslarinin giiclendirilmesi
Interval yontem: Bu c¢alismaya &rnek olarak 40 sn yiiklenme 20 sn dinlenme
gosterilebilir (karin ve sirt/ kalga ve oturak kaslari ile degiserek).
Devamh yiiklenme yontemi: Biitiin postiir kaslar1 araliksiz aerob karakterde
yapilarak 15-20 kez tekrar edilir.
Hipertrofi (kas kesitini bilyiitiicii) antrenmani:
Yogun interval yontemi: Bu yonteme orta yogunlukta bir direngle (max. %50-

%60) ile 8-12 tekrar / 34 set, setler aras1 1-1,5 dk dinlenme 6rnek gosterilebilir.

Bu donemde kuvvet yeteneginin artirilabilmesi i¢in bireysel viicut agirhigi, bir

esle yapilan alistirmalar, saglik toplari, esnek bantlar ve ipler, dambuillar ve halterler,
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kum torbalari, cimnastik sopasi, ¢ocuk boyuna goére yapilmis makineler antrenman

igerisinde kullanilabilir (Muratli, 2007).

2.8. Merkez Bolge (Core) Kavramm

Merkez bolge (core) denildigi zaman; yoganin, doviis sanatlarinin, Yunan
Olimpiyatlarinin, klasik ve modern dansin antrenman sistemindeki kokleri ile
karsilasiyoruz. Buda bize merkez bdlge (core) antrenmanin anlamsiz bir moda
olmadigini, kendisini zaman testinden gec¢irmis, etkisi kanitlamis evrensel bir
antrenman programi oldugunu gosteriyor (Brungardt ve ark. 2006).

Merkez bolge (core), govde olarak ya da bacaklar ve kollar arasindaki
baglantiy1 saglayan bolge olarak tanimlanabilir (Panjabi 1992, Mcgill ve ark. 2003).
Joseph Pilates ise merkez boélge (core)’yi viicudun alt kaburgalarindan kalganin alt
kismina kadar (glutal kivrim) ¢evreleyen boliim olarak tanimlamistir (Brungardt ve
ark. 2006). Merkez bolge (core), karin bolgesi, bel ve kalgada odaklanmayla birlikte
gogiis kafesi ve dizler arasindaki bolge olarak da tanimlanir (Santana 2005). Diger
bir tanimlamaya gore ise lumbopelvik-hip kompleksi merkez bolge (core) olarak
kabul edilmektedir (Bergmark 1989, McGill ve ark. 2003).

Gergekte pasif bir insanin omurgasi dengesiz bir yapidadir, bu yiizden viicut
dengesini saglamak beden kaslarmin aktiflestirilmesiyle saglanir. Iste bu kaslar
merkez bolge (core) antrenmanda iizerine durulan merkez bolge (core) bolgesindeki
kaslardir. Bunun sebebi, anatomik olarak ve dengeyi saglamak niyetiyle 6zel olarak
tasarlanmig fonksiyonel nitelikleriyle farkli bir grup kasin oldugu disiincesidir
(Lederman 2010).

2.9. Merkez Bolge (Core) Antrenman ve Uygulamasi

Merkez bolge (core) antrenman son yillarda biiyiik bir ilgi géormektedir ve
antrenman planlarinin temel bir pargas1 halini almistir (Riewald, 2003). Kisinin kendi
viicut agirhigr ile yapilan, omurgayr dengede tutan derin kaslarin ve lumbo pelvik
bolge kaslarinin giliclendirilmesini amacglayan egzersiz programina merkez bolge
(core) antrenman adi verilir (Atan, 2013). Merkez bdolge (core) antrenman
denildiginde, farkli isimler almis olmasina ragmen giiclii bir temel gelistirmek i¢in
hem Batida hem de Doguda eski uygarliklarda uygulanan antrenman felsefelerini
temel aldiginmi goriiyoruz (Brungardt ve ark. 2006). Merkez bolge (core) antrenman

bolgesel ve yiizeysel kaslarin kuvvet ve kondisyonu iizerinde durur (Clark, 2001).
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Yiizeysel kaslar rektus abdominins, m. Obliquus eternus abdominis, m. Latissimus
dorsi ve errektdr spinadir. Bu kaslar ¢cogunlukla tip II liflerinden olusur ve gévdenin
fleksiyon ve ektensiyonunu kontrol ederler. Bolgesel (derin) kas gruplar1 transvers
abdominus, multifidous ve pelvik Sres5 kapsar. Bunlar gévde dayanikliligina yonelik
olarak ¢cogunlukla tip I liflerden olusurlar (McGill, 1998).

Merkez bolge (core) antrenman, bir merkez bolge (core) kas veya kas
aktivitesine yonelik olarak 6zel dizayn edilmis antrenman olarak tanimlanabilir.
Merkez bolge (core) kaslari abdominal alt ve sirt bolgesinin kaslarini igerir ve
viicudun alt ve iist yaris1 arasindaki kuvvet aktarimindan sorumludur. Merkez bolge
(core) kaslari, alt sirt bolgesinin saglhigi yoniinden giinliik aktivitelerin yani sira
agirlik kaldirma egzersizleri sirasinda omurgay1 sabitlemede ¢cok dnemli bir rol oynar
(Fig 2005). Merkez bolge (core) antrenman ile viicut kontrolii ve dengesi
gelistirilebilir, bircok biiylik ve kiiciik kasin giiclenmesiyle sakatlik riski azaltilabilir
ve denge artisina bagli olarak hareketlerdeki veya hareketler arasi gegislerdeki
verimlilik artar (Herrington ve Davies 2005).

Son yillarda merkez bolge (core) antrenman egzersizleri fitness endiistrisi
icinde en fazla desteklenen konsept haline geldi. Tamamen bu konuyu igeren kitaplar
ve makaleler yazilmistir. merkez bolge (core) antrenman ile ilgili bilinen husus, bu
Konunun kokeninin rehabilitasyon literatiiriine dayandigi ve klinik tespitlerle sirtin
asag1 kismindaki sakatliklar1 tedavi amagli kullanildig1 yoniindedir. Bununla birlikte
suan merkez bolge (core) antrenman egzersizleri ticari amaglarla uygulanmaktadir.
Merkez bolge (core) egzersizleri bireylerin fonksiyonel kapasitesini artirmak, sportif
yeteneklerini gelistirmek i¢in saglikli bireylere de tavsiye edilmektedir (Willardson
2008). Geleneksel dayaniklilik egzersizleri, merkez bolge (core) antrenmani GOne
cikarmak i¢in yeniden diizenlenmistir. Bu yeniden diizenleme islemleri egzersizlerin
dengeli ylizeyler yerine dengeli olmayan yiizeylerde uygulanmasini, oturmak yerine
ayaktayken uygulanmasini, ¢ift yonllii egzersizler yerine tek yonlii egzersizlerin
uygulanmasini icermektedir (Willardson 2007).

Ornegin, shoulder pres ve chest press egzersizlerini, swiss ball iizerinde veya
sabit bench {izerinde, tek tarafli yapmak govde kas sistemini dnemli Olgiide aktive
ettigi gbzlemlenmistir. Bu sonuglara dayanarak Behm ve ark. (2005)“1 rehabilitasyon

ya da sportif performanslari, giinlik yasam aktiviteleri i¢in gereken merkez bdlge
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(core) stabiliteyi yiikseltmek adina yapilmasi onerilen egzersizlerin destabilize edici
bir unsur igermesi gerektigi kanisina varmiglardir (Behm ve ark. 2005).

Giclii bir sirt i¢in abdominal kaslarin 6nemi hususundaki genel inaniglarla ve
Pilates“in etkileriyle birlesen bulgular, merkez bdlge (core) antrenman konusundaki
birka¢ yaygin kaniy1 daha da ileri gotiirmiistiir:

e Belirli kaslar, omurganin stabilizasyonu i¢in diger kaslardan daha biiytlik

Onem tasir, bilhassa transversiis abdominis (TrA).

e Zayif abdominal kaslar sirt agrisina yol acar.

e Diger beden kaslarindan bagimsiz calisan merkez bolge (core) kas grubu
denen bir grup kas vardir.

e Sirt agrisi, i¢ kaslarin yani merkez bolge (core) kaslarinin zamanlamasini
normallestirerek giderilebilir.

e Denge ve sirt agrisi arasinda bir iligki vardir (Jull ve Richardson 2000,

Richardson ve ark. 2002).

Karin bolgesindeki merkez bolge (core) kaslari: Rectus abdominus, transverse
abdominus, internal ve external obliques“tur.

Kal¢cada bulunan merkez bolge (core) kaslari: Psoas, rectus femoris, sartorius,
tensor facia latae, pectinius, gluteus maximus, medius ve minimus; semitendinosus;
semimembranosus; biceps femorus; adductor brevis, longus, ve magnus; gemellus
superior ve inferior; obturator internus ve externus; quadratus femoris;
piriformis“dir.

Viicudun arka béliimiinde bulunan merkez bélge (core) kaslari: Erector spinae;
quadratus lumborum; paraspinals; trapezius; psoas major; multifidus; iliocostalis
lumborum ve thoracis; rotatores; latissimus dorsi ve serratus anterior“dur (Handzel
2003).

TrA, dik durma pozisyonunda pek ¢ok fonksiyona sahiptir. Denge bunlardan
biridir, fakat bu fonksiyon karin bolgesi ve Otesini olusturan diger her bir kasla
sinerji halindedir (Hodges ve ark. 2003). Bunun, vokalizasyon, solunum, digkilama,
kusma vs. i¢in abdominal boslukta baskiy1 kontrol etmede rol aldig1 diisiiniilmektedir
(Misuri ve ark. 1997).

Merkez bolge (core) stabilite, kol ve bacak kuvvetinin es zamanli olarak
gelismesine olanak verir. Viicudun durusunu ayarlamak veya disaridan gelen yiikii

kaldirabilmesi i¢in stirekli olarak degisen dinamik bir konsepttir. Spor performansi
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acisindan, merkez bolge (core) stabilite ne kadar biiyiik olursa kol ve bacaklarda ki
giic iiretimi o kadar fazla olur. Ozellikle atma gibi aktiviteleri gergeklestiren
sporcular bundan faydalanabilir. Ornegin, daha fazla merkez bélge (core) stabilitiye
sahip bir beyzbol oyuncusu, beyzbol topuna daha hizli vurabilir (Willardson, 2007).

Denge egzersizleri, govde kas sistemini harekete gecirmesi bakimindan bir
tiir merkez bolge (core) stabilite egzersizleri olarak diisiiniilebilir. Aktivite boyunca
ani hareketler ve viicudu tagima bozuklugu, agirlik merkezini potansiyel olarak viicut
disina tasima egilimindedir. Dengeyi kaybetmekten ve diismekten kaginmak igin,
viicut durusunun ayarlamasi, agirlik merkezinin geri viicuda tasinmasi
gerekmektedir. Bu durus diizenlemesi, bel kemiginin dengelenmesi igin merkez
bolge (core) kas sisteminin aktive edilmesini gerektirir. Clinkii sportif faaliyetler
genellikle dengesiz bir sekilde yapildig: i¢in, merkez bdlge (core) stabilite ne kadar
fazla olursa, yeniden dengeye ulasmak o kadar hizli ve kolay olur (Cosio-Lima ve
ark. 2003).

Merkez bolge (core) antrenmandaki egzersizler viicudu 360 derece
sarmalayan gogiis kemiginden (sternum) kalgcanin hemen asagisina kadar olan alana
odaklanir. Merkez bolge (core) Antrenmanin galistirdigi bolgeler:

e Ic temel capraz kaslarin derin kaslarmi, M. Obliquus internus abdominis

ve multifidusu.

e M. Rektus abdominisi (karin kas1) ve M. Obliquus externus abdominis.

e Alt sirt kaslarini: erector spinae ve lumbar gruplarini,

e Glute kasini ve kalgalar1 sarmalayan ve stabil hale getiren kaslari. Bu i¢ ve

dis uyluklarin da antrene edilecegi anlamina gelir (Brungardt ve ark.
2006).
Merkez bolge (core) Antrenman Programu bireye; iyi gériinmesine, iyi hissetmesine,
estetik ve giiclii hareket etmesine yardimci olacak kapsamli bir fitnes programi saglar
ve yukaridaki elementlerin hepsini destekleyerek bir araya getirir. Program aym

zamanda 3 anahtar alanda daha c¢aligir:

o Kardiyak, Esneme, Giig ve stabilite egitimi (Brungardt ve ark. 2006).

Bu ek {i¢ element, viicudunuzun birbirini tamamlayan bir sistem, birlikte iyi

oynayan bir takim olarak calismasina izin vererek ideal yeterlilikte islemesine
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yardim eder. Merkez bolge (core) antrenman programi, viicudu ayri ayri isleyen
boliimler ve kaslar olarak degil, organik bir biitiin olarak ele alir (Brungardt ve ark.
2006).

Eger viicut dengesi bozulur ve gereksiz gerginlik yaratilirsa, o zaman core ve
diger boliimler birbirini telafi etmek zorundalar. Eger merkez bolge (core) bolgesi
zayifsa, merkez bolge (core) bolgesinin disindaki diger boliimler bu durumu telafi
etmek ve merkez bolge (core) “ninde gorevini yapmak zorundadirlar. Bu telafiler
viicutta yipranmaya neden olur. Viicudun normal isleyisine karsi ¢alisilirsa, aktivite
istenilen diizeyde gerceklestirilemez. Bu yetersizlik enerji kaybina neden olur ve
yorgunluga yol acar. Bu organik sistemdeki zayiflik diger unsurlar tarafindan telafi
edilmeye calisilir ve dnceden dizayn edilmeyen hareketleri yapmaya zorlar. Merkez
bolge (core) antrenman Programi zinde ve enerjik bir yasam siirmek i¢in viicudu
dengeleme, giiclendirme ve stabil bir hale getirmek amaciyla dizayn edilmistir
(Brungardt ve ark. 2006).

Ayn1 zamanda merkez bdlge (core) antrenman denildiginde:

e Viicudu (aynm1 yasamda oldugu gibi) tiim yonlerde hareket edebilmesi igin

egitecek ve giiclendirecek.

e Temel eklemler ve 6nemli yapisal alanlar stabilize eder.

e Kisiyi desteklemek ve alt sirt sakatliklarin1 engellemek i¢in kiiglik i¢

kaslar1 galistirir.

e Viicudun 360 derece cevresinde merkezi destek giiciinii gelistirir

(Brungardt ve ark. 2006).
Merkez Bolge (Core) Antrenmanin Yararlar

e Ideal kiloya ulasiimasina ve ideal kilonun korunmasina yardim eder.

e Bitln viicut glicunu artirir.

e Yaralanma risklerini azaltir.

e Gilnlik hayatta ve sevilen aktivitelere kolaylikla ve giiclii bir sekilde
katilmaya yardimci olur.

o Atletik ve estetik kaslar olusturur.

e Kalbi giiclendirir ve g¢esitli enerji seviyelerinde kardiyovaskiiler sistemin
yeterliligini gelistirir.

e Kas tonunu, giiciinli ve esnekligini artirir.
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Viicutta yipranmaya neden olan dengesizliklerin ve zayifliklarin
diizeltilmesine yardim eder.

Daha iyi bir uyku diizenine yardime1 olur.

Cinsel yasam gelistirir.

Enerji seviyesini artirir.

Ileriki yaslarda viicudun fonksiyonunu yiiksek seviyede tutarak yaslanmanin

etkilerini yavaslatir (Brungardt ve ark. 2006).
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3.YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli: Arastirmada, Kontrol gruplu 6n test son test desenli
deneysel yontem kullanilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem: Calismanin evreni, Mugla il'inin, Bodrum ilgesinde,
Bodrum Belediyesi Bodrumspor (B.B. Bodrumspor) Kuliibiinde lisansl olarak futbol
oynayan futbolculardir. Orneklemini ise, Mugla Ili Bodrum ilgesinde, B. B.
Bodrumspor Kuliibiinde 12-14 yas grubu futbol oynayan deney (n=20) ve kontrol

(n=20) grubu olmak tizere toplamda 40 lisansli futbolcudan olusmaktadir.

3.3. Arastirmada Kullamlan Testler ve Verilerin Elde Edilmesi: Bu béliimde, 12
haftalik merkez bolge (core) antrenman programina katilan, 12-14 yas grubu

futbolculara uygulatilan deneyler ve futbolcularin 6zellikleri asagida belirtilmistir.

Deney grubu: B. B. Bodrumspor’ un 12-14 yasindaki futbolcularindan 20 kisilik
deney grubu olusturuldu (yas= 13,17£0,86 yil, boy= 134,7+10,04 cm,
kilo=45,1147,75 kg). Futbol antrenman programina ek olarak belirlenmis (Sekil 1)
10 merkez bolge kuvvet hareketini igeren antrenman, 12 hafta boyunca ve haftada iki
kez, ayni saatlerde, Suni ¢im yiizeyli futbol sahasinda iki uzman tarafindan
uygulatildi. Merkez bolge (core) antrenman Oncesinde On test ve sonrasinda son test

Olctimleri alinarak, veriler bilgisayar ortamina kaydedildi.

Kontrol grubu: B. B. Bodrumspor *un 12-14 yasindaki futbolcularindan 20
kisilik kontrol grubu olusturuldu (yas=13,03+0,50 yil, boy= 136,7+10,04 cm
kilo=46,11+6,12 kg). Aym1 uzman Kkisiler tarafindan o6n test Olglimleri
alindiktan sonra ilave c¢alisma yaptirilmayip haftalik futbol antrenman

programlar1 uygulatilmis ve 12 hafta sonunda son test 6l¢iimleri alinmustir.

Uygulama ve Ol¢iim Araclari: Gruplarin Slgiimlerini yiiksek lisans yapan ve
antrendrler tarafindan kuliibiin suni ¢im sahasinda almmistir. iki grubun &lgiimleri
aym giin ve saatlerde almmustir. On test lgiimleri dncesinde her gruba testler
anlatild1 ve egitim programi uygulanmistir. Deney grubuna uygulanacak antrenman
ile ilgili bilgiler verilmistir. Kendi viicut agirhigiyla yapilan kuvvet antrenman
programi uygulanmistir. Egitim programi sonrasi akut etkiyi belirlemeye yonelik
olarak, hem deney hem de kontrol grubuna performanslarina yonelik 6n testler

uygulanmustir.
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Dikey Sicrama Olciimii: Sporcular, zaman ve mesafe 6lgekli hassas zemin iizerinde
adim almadan ve sekmeden biitiin giicii ile yukar1 dogru sigrayacak ve sigradigi
mesafe cihaz tizerinde santim cinsinden belirlenecektir. Sporcular 2 kez sigradiktan

sonra en iyi derecesi dikey sigrama degeri olarak kaydedildi (Arthur ve ark.1998).

Smav-Mekik Ol¢iimii: Diiz mekik hareketinin 6l¢iimii yine diiz mekik hareketi ile
yapilacak. Cocuk sirt iistii yatirilip eller ensede, viicudu gergin, ayaklar1 birlesik
vaziyette tutuldu ve destek almadan 6ne dogru gévdesini dogrultmasi sdylenecek ve
1 dakikada ka¢ defa yaptig1 adet olarak kaydedildi. Siav hareketinin dl¢iimii, sinav
pozisyonunda kollar dirseklerden biikiiliip yere dogru govde egilip dogruldu ve 1
dakikada kag¢ defa yapildig1 adet olarak kaydedildi. (Biger ve ark.2004)

Durarak Uzun Atlama: Durarak uzun atlama testi yapilacak alana bir ¢izgi
cekilecek ve bu ¢izgiden ileriye dogru hassaslik derecesi 0,01 olan bir metre
yerlestirilecek. Cocuk ayakta dik durur pozisyonda ayak parmak uglari ¢izgiye
degecek sekilde yerlestirilecek ve ileriye dogru sigratilacak. Cocuklar ayaklarinin ilk
degdigi yerde durdurulacak ve ¢izgiden topuklarina kadar olan mesafe 6l¢iilerek cm.
cinsinden kaydedilecek. Olgiim 2 defa alimip en iyi derece degerlendirildi (Sevim,
1997).

Flamingo Denge Testi: Arastirma grubunun statik dengelerini belirlemek amaciyla
Flamingo Denge Testi kullanildi. 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm.
genisliginde tahta bir denge aletinin lizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede
durmasi istendi. Diger ayagini dizinden biikiip, kalgasina dogru cekerek, aym
taraftaki eli ile tutacak. 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya ¢alisti. Denge
bozuldugunda (ayaginit tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun
herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durduruldu.
Arastirma grubu, denge aletine c¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig
yerden devam etti. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam edecek. Siire
tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama girisimi (diistiikten sonra)
sayllacak ve bu sayi test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastirma
grubunun puani olarak kaydedildi (Hazar, F ve Tasmektepligil, Y., 2008).

20 Metre Siirat Olciimii: Sporcular 20 m belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis, maksimal

hiz ile 20 m kosarlar. Kosulan siire sn cinsinden kronometre ile kaydedildi.
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Calismaya katilanlara test iki defa tekrar ettirilecek ve en iyi sonug¢ kaydedildi
(Sevim, 1997).

Oturarak Top Firlatma Testi: Sporcunun kalgasi, sirti ve basi dik durumda
bacaklar1 énde zemine paralel olarak uzatt1. Ogrenci topu miimkiin oldugunca ileriye
yatay bir sekilde atmak i¢in ¢ift elle bas iistiinden topu ileriye firlatacak. Topun ¢ikis
noktasindan yere ilk temas ettigi noktaya kadar olan mesafe cm cinsinden alindi.
Calismada kullanilan saglik topu 2 kg agirligindaydi. Calismaya katilanlara test iki
defa tekrar ettirilip ve en iyi sonug kaydedilecek (Sevim, 1997).

Plank: "Viicut yere dogru yiizikkoyun sekilde, dirsek ve ayaklar tizerinde, topuklar
ve bagla diiz bir ¢izgi olusturularak dengenin korunmasidir". Sporcu bagla komutu ile

plank pozisyonunu aldi ve sporcunun plank pozisyonunda kaldi siire saniye

cinsinden kaydedildi (Handzel, 2006)

3.4. Antrenman Programi: Bu arastirmada, ilgili literatiir incelenerek merkez bolge
(core) antrenman programi olusturulmustur (Sato ve Mokha, 2009, Brungardt ve ark.
2006, Afyon ve Boyaci, 2013, Afyon, 2014a, 2014b). Merkez bolge (core) bolgeyi
gelistirici 10 hareket, yas grubunun 6zelligine uygun siire ve tekrar sayilari ile 12
haftalik program hazirlanmistir. Antrenman programi haftada 2 giin, 6zel 1sinma
dahil 25-30 dakika, antrenman saatlerine ilave olarak uygulanmigtir. Antrenman
programi i¢in segilen merkez bolge (core) egzersizler kolaydan zora seklinde
siralanarak haftalara gore dalgasal metot uygulanarak planlanmistir. Merkez bolge
(core) antrenman programinin detaylar1 sekil 1’de gosterilmistir. Kontrol grubu ise,
haftada 3 giin, 60-70 dakikalik, yillik antrenman programi iceresinde yer alan
aerobik-anaerobik dayaniklililk ve temel kuvvet antrenmanlarma katilim
saglamistirlar.  Miisabaka doneminde olduklar1 i¢cin gerekli tiim futbol
antrenmanlarini yaptilar.

3.5. Dalgasal Antrenman Metodu: Dalgasal antrenman metodu, dayaniklilik ve
kuvvette devamlilik gibi motorsal parametrelerin gelistirilmesi i¢in kullanilir. Bu
antrenman metodunda dalgasal olarak yiikselen ve algalan yiiklenmeler kullanilir
(Sevim, 1990). Bir temel motorik yetenegin gelistirilmesi 6zel ve metodiktir.
Herhangi bir motorik yetenegin gelistirilmesi siirecinde kuvvet, diger motorik
ozellikler siirat, dayaniklilikta dolayli olarak etkilenir (Ziyagil ve ark. 1994). Calisma

grubundaki sporcularin miisabik olduklari ig¢in kuvvetin arttirilmasi ve korunmasi
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amaglanmistir. Bu nedenle, kuvveti gelistirici antrenman metotlarindan dalgasal

antrenman metodu secilmistir.

Sekil 2: 12 Haftalik Merkez Bolge (Core) Antrenman Programi

Hareket

Side Bende
Alternate Legs Jump
Squat

Chunch

Lying Twist Trunk
Power Shiver

Side Bridge
Alternate Plank
Alternate Superman

Twist With Medicine Ball

1.-3.
Hafta

4.-6.
Hafta

7.-9.
Hafta

10.-12.
Hafta

Siire / Tekrar

25 sn x 3 tekrar
15 tekrar

20 tekrar

20 tekrar

15 sn x 2 tekrar

20 sn x 3 tekrar

20 sn x 2 tekrar

15 sn x 2 tekrar

15 sn x 2 tekrar

15 sn x 3 tekrar

Siire / Tekrar

30snx3
20 tekrar

25 tekrar

25 tekrar

20 sn x 2 tekrar

25 sn x 3 tekrar

25 sn x 2 tekrar

20 sn x 3 tekrar

20 sn x 2 tekrar

20 sn x 2 tekrar

Siire / Tekrar

35 sn x 3 tekrar
20 tekrar

20 tekrar

20 tekrar

20 sn x 3 tekrar

20 sn x 3 tekrar

20 sn x 3 tekrar

20 sn x 3 tekrar

20 sn x 2 tekrar

20 sn x 3 tekrar

Siire / Tekrar

30snx3
25 tekrar

25 tekrar

25 tekrar

25 sn x 2 tekrar

25 sn x 3 tekrar

25 sn x 2 tekrar

25 sn x 2 tekrar

25 sn x 2 tekrar

25 sn x 2 tekrar
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Sekil 1. Merkez Bolge (Core) hareketler ve tekrar sayilari

Plank: Kassal Dayamiklik i¢in 6nemli bir harekettir. Sporcu
dirsekler ve ayak parmak uglarinda dengede durmaya g¢alisir.
Viicut yere paralel ve diimdiiz olunmasina dikkat etmek gerekir.
Sedanter bireyler i¢in haftada 2 giin, 30sn X 3 tekrar, alt yas
grubu c¢ocuklarda hafta 2 giin 20sn-25sn-30sn X 3 tekrar, aktif
olarak spor yapan bireylerde haftada 3 giin 45sn-60sn X 4 tekrar
yeterli olacaktir.

Alternate Plank: Denge i¢in 6nemli bir harekettir. Sporcu
plank pozisyonunda durur. Sag-Sol elini kaldirip ileriye uzatip 3
sn bekledikten sonra diger eli aymi sekilde uzatir. Sedanter
bireyler igin haftada 2 giin, 25sn X 3 tekrar, alt yas grubu
cocuklarda hafta 2 giin 15sn-20sn X 3 tekrar, aktif olarak spor
yapan bireylerde haftada 3 giin 45sn-60sn X 4 tekrar yeterli
olacaktir.

Alternate Superman: Sporcu sinav pozisyonunda bekler.
Capraz olarak sag-sol el ve ayaklar kaldirilir. Sedanter bireyler
icin haftada 2 giin 20sn-25sn X 3 tekrar, alt yas grubu
¢ocuklarda hafta 2 giin, 15sn-20sn X 2 tekrar, aktif olarak spor
yapan bireylerde haftada 3 giin 45sn-60sn X 4 tekrar yeterli
olacaktir.

Crunch: Sporcu mekik pozisyonunda bekler. Dizler karna
cekilir ve ileriye dogru uzatilir. Sedanter bireyler i¢in haftada 2
giin, 25-30 tekrar, alt yas grubu ¢ocuklarda hafta 2 giin, 20-25
tekrar, aktif olarak spor yapan bireylerde haftada 3 giin, 35-40
tekrar yeterli olacaktir.

Twist With Medicine Ball: Sporcu mekik pozisyonunda
bekler. Dizler karna ¢ekik 90 derece ¢ida beklenir. 2-3 kg saglik
top bir sag tarafa, bir sol tarafa vurdurulur. Sedanter bireyler
icin haftada 2 giin, 25-30 tekrar, alt yas grubu ¢ocuklarda hafta
2 giin, 15-20 tekrar, aktif olarak spor yapan bireylerde haftada 3
giin, 45-40 tekrar yeterli olacaktir.

Lying Twist Trunk: Sporcu, ayaklarini yukariya dogru, 90
derecelik ag1 ile kaldirir. Ayaklar bir saga, bir sola dogru
indirilip tekrar 90 derecelik agiya doniilityor. Sedanter bireyler
i¢in haftada 2 giin, 25-30 tekrar, alt yas grubu ¢ocuklarda hafta
2 giin, 15-20 tekrar, aktif olarak spor yapan bireylerde haftada 3
giin, 45-60 tekrar yeterli olacaktir.

Side Bridge: Sporcu, dirsegi ve ayak disinin yere gelecek
sekilde dengede durur. Sag-sol ayak yukari dogru agi vererek
kaldirilir. Sedanter bireyler i¢in haftada 2 giin, 30-35 tekrar, alt
yas grubu ¢ocuklarda hafta 2 giin, 20-25 tekrar, aktif olarak spor
yapan bireylerde haftada 3 giin, 45-60 tekrar yeterli olacaktir.
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Squat: Sporcu, diiz bir sekilde (anatomik durus) bekler
ve komutla birlikte yere dogru ¢omelir ve geriye kalkar.
Sedanter bireyler i¢in hafta 2 giin, 35-45 tekrar,
cocuklar i¢in 20-25 tekrar ve aktif olarak spor yapan
bireyler igin haftada 3 giin, 45-60 tekrar yeterli

olacaktir.

Alternate Legs Jump: Sporcu eller ensede olaracak sekilde
bekler ve komutla sigrama hareketi yapar ve yerle temas
ettigi anda bir ayak onde, dizlerden 90 derece ag1 ile
yiklenme yapilir. Sedanter bireyler i¢in, haftada 2 giin,
30-35 tekrar, ¢ocuklar i¢in haftada 2 giin, 20-25 tekrar
ve aktif olarak spor yapan bireyler i¢in haftada 3 giin,
45-60 tekrar yeterli olacaktir.

Side Bend: Sporcu, elinde 1 kg dumbell (1 Lt su sigesi)
ile diiz bir sekilde (anatomik durus) bekler ve komutla
birlikte viicudunun bir sag tarafina bir sol tarafina
dogru, viicudu diiz olacak sekilde egilir. Sendater
bireylerde hafta 2 giin 35-45 sn, ¢ocuklarda haftada 2
giin 25-30 sn ve katif olarak spor yapan bireylerde

haftada 3 giin, 45-60 sn tekrar yeterli olacaktir.
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3.6. Verilerin istatistiki Analizi:

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamna girilmistir. Once deney ve
kontrol gruplarinin 6n test 6l¢iimleri alinip 6n testler arasinda farklilik incelenmistir.
Verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar1 Ortalama (X), Standart
sapma(ss) kullanilmistir. 12 haftalik antrenman programi sonrasi deney ve kontrol
guruplarinin on test ve son testler ile grup i¢i ve gruplara arasindaki farklilasmalar
incelenmistir. On test ve Son test analizleri igin Paired-Samples t-test kullanilmistir.
Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda %5 anlamlilik (0.05) diizeyinde

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

12 haftalik merkez bolge (core) antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda
deney ve kontrol gruplarindan alinan yas, boy, kilo, 20 m sprint, sinav, mekik,
durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, dikey sigrama, plank ve denge 6l¢timlerin

analizleri tablolar halinde verilmistir.

Tablo 3: Deney ve Kontrol gruplarinin demografik 6zellikleri

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degiskenler n XSS XSS

Yas 40 13,17+0,86 13,03+0,50 ,650
Boy 40 134,7+10,04 136,7+10,04 591
Kilo 40 45,11+7,75 46,11+6,12 428
p<0,05

Calismaya katilan futbolcularin, deney grubu (n=20) yas ortalamasi
13,17+0,86 yil, kontrol grubu (n=20) 13,03+0,50 yil, deney grubu boy ortalamasi
134,7+10,04 cm, kontrol grubu 136,7+10,04 cm ve deney grubu kilo ortalamasi
45,11+£7,75 kg, kontrol grubu 46,11+£6,12 kg’dir. Gruplar arasinda herhangi bir
farklilik bulunmamistir (p<0,05)

Tablo 4: Deney ve Kontrol gruplarinin 6n test karsilastirma tablosu

Kontrol Grubu Deney Grubu

Degiskenler n On test On test t p
X+SS X+£SS

20 m Sprint Testi (sn) 40 3,46+0,12 3,45+0,33 ,303 218
Smav Testi (sn) 40 20,31+9,35 21,11+10,74 611 247
Mekik Testi (sn) 40 30,86+2,39 32,49+423 128 ,135
D.U.A. Testi (cm) 40 1,41+0,07 1,43+0,24 ,309 ,438
S.T.F Testi (cm) 40 4,01+0,28 3,47+0,91 112,462
D.S Testi (cm) 40 30,92+12,3 32,22+10,28 314 428
Plank Testi (sh) 40 40,31+6,44 39,3845,23 255 522
F.D Testi (sn) 40 3,97+1,68 4,43+2,64 ,130 ,687

p>0,05, Sn: Saniye, Cm: Santimetre, D.U.A.: Durarak Uzun Atlama, S.T.F.: Saglik Topu Firlatma, D.S.: Dikey
Sigrama, F.D.: Flamingo Denge

Uygulatilacak olan 12 haftalik merkez bdlge (core) antrenman Oncesi her iki
grubunda On test Olglimleri olan 20m sprint, sinav-mekik, durarak uzun atlama,
saglik topu firlatma, dikey sigrama, plank ve denge parametrelerinde istatiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Bu sonuglar ¢alisma gruplarin

arasindaki homojenligi gostermektedir.



Tablo 5: Kontrol grubunun 6n test son test karsilagtirma tablosu
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Kontrol Grubu

Kontrol Grubu

Degiskenler n On test Son Test t p
X+£SS X+£SS

20 m Sprint Testi (sn) 40 3,46+0,12 3,43+0,24 -1,16 ,24*
Sinav Testi (sn) 40 20,31+9,35 21,29+8,37 ,216 112
Mekik Testi (sn) 40 30,86+2,39 32,7443,21 ,214 ,185
D.U.A. Testi (cm) 40 1,41+0,07 1,43+0,12 ,354 ,182
S.T.F Testi (cm) 40 4,11+0,28 4,18+0,42 ,111 ,264
D.S Testi (cm) 40 30,92+12,3 31,02+7,01 ,156 241
Plank Testi (sn) 40 40,31+6,44 41,54+4,31 ,325 ,252
F.D Testi (sn) 40 3,97+1,68 2,92+0,22 ,256 ,137

p<0,05% Sn: Saniye, Cm: Santimetre, D.U.A.: Durarak Uzun Atlama, S.T.F.: Saglik Topu Firlatma, D.S.: Dikey Sigrama,

F.D.: Flamingo Denge

Yillik futbol antrenman programi disinda herhangi bir ek antrenman

yapmayan kontrol grubunun on test ve son test sinav-mekik, durarak uzun atlama,

saglik topu firlatma, dikey sigrama, plank ve denge degerlerinde anlamli bir farkliliga

rastlanmamasina ragmen tiim parametrelerde artislar meydana geldigi goriilmektedir.

Bu artisin sebebi ise yillik futbol antrenman programi igerisinde bulunan aerobik ve

anaerobik yiiklenmelere haftada bir (1) giin katilmis olmalar1 olabilir. Ancak kontrol

grubunda ki futbolcularin 20 m sprint performanslarinda istatiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 6: Deney grubunun 6n test son test karsilagtirma tablosu

Deney Grubu Deney Grubu
Degiskenler n On test Son Test t p
X+SS X+SS

20 m Sprint Testi (sn) 40 3,45+0,33 3,41+0,09 -6.72 ,000*
Smav Testi (sn) 40 21,11+10,74 28,31+5,72 -8.34 ,000*
Mekik Testi (sn) 40 32,49+4,23 43,42+2 55 -12.19 ,000*
D.U.A. Testi (cm) 40 1,43+0,24 1,7240,12 -9.72 ,000*
S.T.F Testi (cm) 40 3,4740,91 4,52+0,27 -8.80 ,000*
D.S Testi (cm) 40 32,22+10,28 37,92+15,02 -11.41 ,000*
Plank Testi (sh) 40 39,38+5,23 50,31+6,44 -3,45 ,000*
F.D Testi (sn) 40 4,43+2,64 1,27+0,25 -4,65 ,000*

p<0,05% Sn: Saniye, Cm: Santimetre, D.U.A.: Durarak Uzun Atlama, S.T.F.: Saglik Topu Firlatma, D.S.: Dikey Sigrama,

F.D.: Flamingo Denge

12 haftalik merkez bdlge (core) antrenmani dncesi ve sonrasi alinan 20m sprint,

sinav-mekik, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, dikey sigrama, plank ve

denge performans 6l¢iimleri sonucunda, tiim parametrelerde istatiksel olarak anlaml

bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 7: Deney ve Kontrol gruplarinin son test karsilastirma tablosu

Kontrol Grubu  Deney Grubu
Degiskenler n Son Test Son Test t p
X+SS X+SS

20 m Sprint Testi (sn) 40 3,43+0,24 3,41+0,09 -2,74  ,000*
Sinav Testi (sn) 40 21,29+8,37 28,31+5,72  -11,36 ,000*
Mekik Testi (sn) 40 32,74+3,21 43,42+255  -7,365 ,000*
D.U.A. Testi (cm) 40 1,4340,12 1,72+0,12 -1,322 ,000*
S.T.F Testi (cm) 40 4,18+0,42 4,52+0,27 -975 ,000*
D.S Testi (cm) 40 31,02+7,01 37,92+£15,02  -14,22 ,000*
Plank Testi (sn) 40 41,54+4,31 50,31+6,44  -13,24 ,000*
F.D Testi (sn) 40 2,92+0,22 1,27+0,25 -4,22 ,000*

p<0,05% Sn: Saniye, Cm: Santimetre, D.U.A.: Durarak Uzun Atlama, S.T.F.: Saglik Topu Firlatma, D.S.: Dikey Sigrama,

F.D.: Flamingo Denge

Merkez bolge (core) antrenman uygulatilan deney grubu ve herhangi bir ek

antrenman uygulatilmayan kontrol grubunun son testleri karsilastirildiginda, merkez

bolge (core) antrenmana katilan futbolcularin istatiksel olarak merkez bolge (core)

antrenmana katilmayan futbolculardan daha fazla gelisim

edilmistir(p<0,05).

sagladig1 tespit
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5. TARTISMA

Bu boéliimde, 12 haftalik merkez bolge (core) antrenmanin, on test ve son test
Ol¢timlerinin sonuglar, literatiirdeki diger ¢alismalar ile karsilastirilmigtir.

Arastirmanin bulgularina gore, 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12
haftalik merkez bdlge (core) antrenman sonucunda; 20m sprint 6n test 3,45+0,33,
son test 3,41+£0,09, sinav On test 21,11+10,74, son test 28,31+5,72, mekik On test
32,49+4,23, son test 43,42+2,55, durarak uzun atlama On test 1,43+0,24, son test
1,72+0,12, saglik topu firlatma 6n test 3,47+0,91, son test 4,52+0,27 dikey sicrama
on test 32,22+10,28, son test 37,92+15,02, plank on test 39,38+5,23, son test
50,31+6,44 ve denge On test 4,43+2,64, son test 1,27+0,25 tiim motorik parametre
gelisiminde olumlu yonde katki saglamistir.

Sportif basarinin saglamasinda, "performansi artirmak™ i¢in merkez bolge
(core) bolgenin kuvvetinin gelistirilmesi tizerine bir¢ok arastirilma yapilmistir.
merkez bolge (core) bolgeyi, viicudun 6nde kismindaki karin kaslari, arkada sirt
kaslari, tistte diyafram kaslar1 ve altta pelvik taban kaslari olusmaktadir. Bu yiizden
merkez bolge (core) bolgenin kuvvetli olmas1 omurgay1 koruyarak postiiriin diizgiin
olmasini saglamaktadir (Stanton, Reaburn ve Humphries, 2004, Handzel 2003). Bu
baglamda core egzersizlerin dogru bir sekilde yapilas1 gerekmektedir. Dogru agilarda
yapilan egzersizler istenilen kas gruplarini ¢alistirmaktadir (McGill, 2010). Merkez
bolge (core) bolgenin kuvvetli olmast "spor yaralanmalarinin dnlenmesi,” viicudun
kontrolii, postiiriin diizgiin olmas1 ve dengesinin gelistirmesi agisindan Gnemli
olabilir (Koz ve Ersoz, 2010).

Merkez bolge (core) kaslar, viicudun "merkez bolgesinde" bulunduklari igin
viicudun bir¢ok hareketi esnasinda aktif rol alirlar (Schiffer ve ark. 2009). Literatiirde
bu konuyla ilgili, merkez bolge (core) antrenmanin dikey sigrama performansi
(Butcher ve ark. 2007), denge gelisimi (Sato ve Mohka, 2009, Aggarwal ve ark.
2010, imai ve ark. 2014), abdominal kas aktivasyonu (Cowley et al., 2007), durarak
uzun atlama (Kean et al., 2006), sprint gelisimi (Cowley ve ark. 2007, Kean et al.
2006), saglik topu firlatma (Schibek ve ark. 2001) performanslari {izerinde pozitif
yonde katki sagladigi bildirilmistir.

Futbolcularin, miisabakalar esnasinda ihtiya¢ duyduklart siirat performansi,
uygulatilan merkez bolge (core) antrenman ile pozitif yonde gelisimi saglandigin

bildirilmistir (Balaji ve Murugavel, 2013, Cowley ve ark. 2007, Kean et al. 2006,
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Imai ve ark. 2014, Afyon, 2014). 11-14 yaslar1 arasinda artan kuvvete ve buna baglh
olarak gelisen adim uzunluguna paralel olarak maksimal siiratte bir gelisme
belirlenmistir (Acar, 2000). Bu calismada, 12 haftalik merkez bolge (core)
antrenman sonrast futbolcularin siirat performanslarinda olumlu yonde anlamli bir
farklilik saptanmistir. Arastirmadaki 12-14 yas grubu futbolcularin, adolesan
donemde olduklarindan dolay1 performans artisini tetiklemis olabilir. Bu sonuglar
literatiirdeki bazi bulgularla paralellik gostermektedir.

Merkez bolge (core) antrenmani ile viicudun "kontrolii ve dengesi”
gelismektedir. Ayrica major ve mindr kas grubunun kuvvet gelisimi de
saglanmaktadir. Bu sayede sakatlanma riski en aza indirgenir ve denge gelisimine
bagli olarak hareketlerdeki veya hareketler arasindaki gegislerdeki verimlilik artirilir
(Asc1 2011, Imai ve ark. 2014, Aggarwal, ve ark. 2010, Cosio-lima ve ark. 2003,
Schibek ve ark. 2001). Sedanter bireylere ve sporculara uygulanan core antrenman
ile denge parametrelerinin gelistirilebilecegi bildirilmistir (Afyon ve Boyaci 2013,
Sekendiz ve ark. 2010, Afyon, 2014a, Afyon, 2014b, Cug, 2012, Sharma ve ark.
2012). Denge performansi, insan yasaminin igerisinde de 6énemli yeri vardir. Futbol,
asimetrik ve simetrik bir oyundur. Bu yiizden viicudun denge kontrolii 6nemlidir.
Uygulatilan 12 haftalik merkez bolge (core) antrenman sonrasi futbolcularin denge
performanslarinda gelisim saglandigir gortilmektedir. Bu gelisim literatiirdeki bazi
calismalarin bulgulariyla ayn1 dogrultudadir.

Sinav ve mekik, sporcularin iist ekstremite ve merkez bolge olan abdominal
bolge kas kuvveti Ol¢iimleri i¢in kullanilan bir testtir (Biger ve ark.2004). merkez
bolge (core) antrenmanin merkez bolge aktivasyonuna katildigi bilinmektedir
(Schiffer ve ark. 2009). Deneylere uygulatilan merkez bolge (core) antrenman ile
birlikte sinav ve mekik performanslarinda gelisim oldugu bildirilmistir (Cowley ve
ark. 2007, Kean et al. 2006, Afyon ve Boyaci, 2013). Bu calismaya katilan geng
futbolcularda merkez bolge (core) antrenman programi sonrasinda siav ve mekik
degerlerinde gelisim tespit edilmistir. Bu sonuglarla baz1 arastirmacilarin
sonuclarinin ayn1 oldugu goriilmektedir.

Sporcularin, iist ekstremite patlayicit kuvvetlerinin belirlenmesinde oturarak
saglik topu firlatma uygulanabilir (Sevim, 1997). Merkez bolge (core) bdolgenin
iceresinde yer alan “iist ekstremite kaslar1”, sporcunun ikili miicadelelerinde

yardimci unsurdur (Stanton, Reaburn ve Humphries, 2004, Handzel 2003). Merkez
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bolge (core) bolgenin gelistirilmesi, iist ektremite itici kas kuvvetinin gelisimini
sagladig: bildirilmistir (Schibek ve ark. 2001, Saeterbakken ve Fimland, 2011, Afyon
ve Boyaci, 2013, Afyon, 2014a, Afyon, 2014b). 12-14 yas futbolculara uygulatilan
merkez bolge (core) antrenman sonrasi gelisimlerine bakildiginda, literatiirdeki bazi

calismalarla paralellik gostermektedir.

Bu c¢alisma, futbolcularin ¢ift bacak durarak uzun atlama ve dikey sicrama
testleri ile degerlendirilmistir. Bu test, futbol oyuncularinin alt ekstremite kas kuvveti
ve giicli yansitan bir testtir (Hamilto ve ark. 2008). Diizenli bir sekilde uygulatilan
merkez bolge (core) antrenmanlarin bacak patlayict kuvvetini gelistirdigi rapor
edilmistir (Moresi ve ark. 2011, Sharma ve ark. 2012, Afyon ve Boyaci, 2013, Aset,
2011, Balaji ve Murugavel, 2013, Sekendiz ve ark. 2010). Geng¢ futbolculara
uygulanan 12 haftalik merkez bdlge (core) antrenman programi sonucunda durarak
uzun atlama ve dikey sigrama performanslarin artis gostermistir. Bu sonuglar,

yapilan diger arastirmalar ile benzerlik gostermektedir.

Plank kassal dayanikliligi gelistirmede ve kassal dayanikliligi 6lgmede
kullanilan statik bir postiir durusudur (Handzel, 2003). Sedanter bireyler ve
futbolcular tizerine yapilan bazi calismalarda kassal dayanikliigin gelisiminde
merkez bolge (core) antrenmanin énemli bir katkisi oldugu bildirilmistir (Afyon ve
Boyaci, 2013, Afyon 2014a, Afyon, 2014b). Bu arastirmada, futbolcularin 12
haftalik merkez bolge (core) antrenman Oncesi ve sonrasi Olciilen kassal
dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu sonuglar literatiirii

destekler bi¢imdedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Gelisim donemi gen¢ futbolcularina, uygulanan 12 haftalik merkez bolge
(core) antrenmaninin 20 m sprint, sinav-mekik, saglik topu firlatma, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, plank ve denge parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.
Calismamizin hipotezleri;

1. “Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanlari 12-14 yas futbolcularda simav
performansini gelistirir” idi;

Deney grubunun on test Ol¢iim degerleri 21,11£10,74, son test Olglim
degerleri 28,31%5,72 ‘dir (Tablo‘6). Olgiimler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Core antrenman 12-14 yas futbolcularda sinav performansini gelistirir

hipotezimiz dogrulanmaistir.

“Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanlar1 12-14 yas futbolcularda oturarak saglik
topu firlatma performansini gelistirir.” idi.

Deney grubunun 6n test 6l¢lim degerleri 3,47+0,91, son test 6l¢iim degerleri
4,52+0,27 ‘dir (Tablo ‘6). Olgiimler arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Core
antrenman 12-14 yas futbolcularda oturarak saglik topu firlatma performansini

gelistirir, hipotezimiz dogrulanmaigtir.

“Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanlari 12-14 yas futbolcularda mekik
performansini gelistirir.” idi.

Deney grubunun 6n test 6l¢iim degerleri 3,47+0,91, son test 6l¢iim degerleri
4,52+0,27 ‘dir (Tablo‘6). Olgiimler arasinda anlamli bir farklilk bulunmustur.
Merkez bolge (core) antrenman 12-14 yas futbolcularda oturarak mekik

performansin gelistirir, hipotezimiz dogrulanmistir.

“Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanlart 12-14 yas futbolcularda plank
performansini gelistirir.” idi.
Deney grubunun 6n test 6l¢iim degerleri 39,38+5,23 son test 6l¢lim degerleri

50,31+6,44 ‘diir (Tablo‘6). Olgiimler arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.
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Merkez bolge (core) antrenman 12-14 yas futbolcularda oturarak plank

performansin gelistirir, hipotezimiz dogrulanmistir.

“Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanlari 12-14 yas futbolcularda 20m sprint
performansini gelistirir.” idi.

Deney grubunun 6n test 6l¢iim degerleri 3,45+0,33son test 6l¢iim degerleri
3,41+0,09 ‘dur (Tablo‘6). Olgiimler arasinda anlamli bir farkliik bulunmustur.
Merkez bolge (core) antrenman 12-14 yas futbolcularda oturarak 20m sprint

performansini gelistirir, hipotezimiz dogrulanmistir.

“Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanlart 12-14 yas futbolcularda denge
performansini gelistirir.” idi.

Deney grubunun 6n test 6l¢iim degerleri 4,43+2,64 son test 6lglim degerleri
1,27+0,25 “dir (Tablo‘6). Olgiimler arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.
Merkez bolge (core) antrenman 12-14 yas futbolcularda oturarak denge

performansini gelistirir, hipotezimiz dogrulanmustir.

“Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanlart 12-14 yas futbolcularda durarak uzun
atlama performansini gelistirir.” idi.

Deney grubunun 6n test 6l¢iim degerleri 1,43+0,24 son test 6lglim degerleri
1,72+0,12 “dir (Tablo‘6). Olgiimler arasinda anlamli bir farkliik bulunmustur.
Merkez bolge (core) antrenman 12-14 yas futbolcularda oturarak durarak uzun

atlama performansini gelistirir, hipotezimiz dogrulanmigtir.

“Merkez bolge (core) kuvvet antrenmanlar1 12-14 yas futbolcularda dikey sigrama
performansin1 gelistirir.” Idi.

Deney grubunun 6n test dl¢iim degerleri 32,22+10,28 son test 6l¢iim degerleri
37,92+15,02 “dir (Tablo‘6). Olgiimler arasinda anlamli bir farkliik bulunmustur.
Merkez bolge (core) antrenman 12-14 yas futbolcularda oturarak dikey sigrama
performansini gelistirir, hipotezimiz dogrulanmistir.

Sonug olarak, 12-14 yas futbolcularina uygun olarak diizenlenen 12
haftalik merkez bolge (core) antrenman sonrasi, geng futbolcularin motorik

parametrelerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir. merkez bolge (core)



43

ONERILER

Artik gliniimiizde yaygin olarak kullanilmaya baslanan merkez bolge (core)

antrenman;

1. Yas gruplara gore ayarlanirsa eger her yas grubuna uygulanabilir. Alt yap1
futbolcularina kendi viicut agirliklari ile kuvvet gelisimi i¢in dnerilebilir.

2. Ergenlik yaslarindaki ¢ocuklarin gelisimlerine katki saglayacagi igin
Onerilebilir.

3. Sezon oncesi, hazirlik donemi ve gegis donemi antrenman programlarina ek
olarak yapilmasi onerilebilir.

4. Her yas grubu futbol antrenoriine 6nerilebilir.
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ve dgretmenlernnin sana karst davransslarmda bir degisiklik olmayacakta.

Aklma simdi gelen veya daha sonra gelecek olan somlan istedifin zaman bana sorabilirsin.
Telefon numaram ve adresim bu kagitta vaziyor. Bu aragtimmaya katlmayr kabul ediyorsan
asagva litfen adim ve soyadin: vaz ve imzan: at. Imzala diktan sonra sana ve ailene bu formum
bir kopyas: venlecektir.

Gocugun ads soyads:

Gocugunimzas:: Tarih:

Velisinin ad:, soyad:

Velisinin imzasi: Tarh:

Arastincinm ads, soyads, unvans:

Adres ;

Telefonna:

Imza: Tarih:

o1
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Ek 5: B.B. Bodurumspor Kuliibii izin belgesi

T

MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

MUGLA

Bilimsel aragtirmanizda kullanilmak {izere, Bodrum Belediyesi Bodrum Spor Kuliibii'ii olarak
"]12-14 Yas Gurubu Cocuklarda Merkez Bilge Kuvvet Antrenmanlarinin Bazi Motorik
Parametreler Uzerine Etkisi" konulu tez galhismaniza, 29-Haziran — 29-Agustos 2015 tarihleri
arasinda kullip yonetimi olarak alt yapimizdaki 12-14 yas grubundaki sporcularimiza
yapilacak olan merkez bolge kuvvet antrenmanlarin uygulanmasina izin veriyoruz.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim 25.06.2015.
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9.0ZGECMIS

1989 yilinda istanbul’da diinyaya geldi. Ilkokul, ortaokul ve lise egitimini
[zmir’de tamamladi. Ilkokul dénemin futbol bransi ile lisansli bir sekilde ilgilendi.
2009 yilinda Mugla Universitesi BESYO Antrendrliik Egitimi Boliimiinii kazandi.
2013 yilinda Universiteden Mevzun oldu. Antrendrliik hayatina, 2013/2014
sezonunda B.B.Bodrumspor Kauliibiinde Alt yap1 antrendrii olarak basladi.
Sonrasinda Mugla Universitesi Spor Kuliibiinde A takim antrenérliigii yapti. 2013
Ocak ayinda Mugla Sitki Kogma Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda Yiiksek Lisansa basladi. Lisans ve Yiiksek Lisans
ogrenimi sirasinda Ulusal ve Uluslararasi makaleler ve bildiriler yaymladi. Suan
Muglaspor Kuliibiinde Alt Yapi1 Gelisim Futbol Koordinatorii ve Antrenorii olarak

gorev yapmaktadir.



