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1.0ZET

Futbolcularda core antrenmanlarinin ¢cabukluk ve ¢eviklik iizerine etkileri

Ogrencinin Adi : Burak EDiZ

Damsmam : Dr. Ogretim Uyesi Turan ISIK

Anabilim Dah : Antrenérliik Egitimi Anabilim Dali

Amag: Bu ¢alismanin amaci yapilan core egzersizlerin gévde stabilizasyonunu
gelistirme ve govdede kuvvet artis1 saglamakla birlikte ¢abukluk ve g¢eviklik gibi
yetilerin gelisimine olan etkisini incelemektir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya Izmir ili Gaziemir ilgesinde bulunan ve Izmir 1.
Amator Kiime 9. Grupta yer alan Gazemir FK kuliibiinden a takim diizeyinde diizenli
forma sansi bulan 18 goniillii futbolcu katilmistir. Calismaya katilan futbolcular
haftasonu lig miisabakalarina katilmig hafta i¢i normal antrenmanlarina devam
etmislerdir. Calismanin ilk giiniinde antropometrik Olgiimler ve saha testleri
gerceklestirilmistir. Calismada yer futbolcular kuliip antrenmanlarina ek olarak
haftanin 3 antrenmaninin basinda yaklasik 20 dakikalik belirlenen core egzersizleri 8
hafta boyunca yapmislardir. Egzersiz siiresi tamamlandiktan sonra son performans
testleri uygulanmustir.

Bulgular: Istatistiksel analiz sonuglarma gore deney grubunun ilk test ve son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Kontrol grubunda ise ilk test
ve son test degerleri arasinda herhangi bir anlamlilik bulunamamistir. Deney ve
kontrol gruplar1 karsilagtirildiginda yapilan testlerde anlamli farkliliklar ortaya
cikmistir.

Sonuglar: Yapilan ¢alismaya gore core egzersiz antrenmanlari sonucunda ortaya
cikan kuvvet gelisimi ¢abukluk ve g¢eviklik yetisini olumlu yonde etkilemistir. Ek
olarak literatiirde farkli degerlerin ¢ikmasi ¢aligmaya katilan oyuncularin antrenman
durumlar1 ve futbol oynadiklar1 kuliiplerin ve liglerin seviyesiyle ilgili oldugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Core stabilizasyon, futbol, ¢abukluk, ¢eviklik, govde

kuvveti.



2.SUMMARY

Effect of core training on quickness and agility in football players

Student’s Name : Burak EDIZ
Advisor :Asistant Professor Turan ISIK
Department : Department of Coaching Training

Purpose: The aim of this study is to investigate the effects of core exercises on
body stabilization and core strength along with the development of properties such as
quickness and agility.

Method: 18 players from Gaziemir FK in Izmir participated voluntarily in to
study. Players who participated to study played in weekend league matches and they
joined to training at weekday. Anthropometric measurements and field tests were
performed on the first day of the study. Participants performed 20-minute core
exercises before the football training for 3 weeks. The last performance tests were
performed after the exercise time was completed.

Results: According to the results of the statistical analysis, there was a significant
difference between the first and last test values of the experimental group. There is no
significance was found between the first and last test values in the control group. When
the experimental and control groups were compared, significant differences were
observed in the tests.

Conclusion: According to the results of the study, core exercises positively
affected strength development, quickness and agility. In addition, it can be said that
different values in the literature are related to the training status of the participants and
the level of the clubs and leagues they play football.

Keywords: Core stabilization, football, quickness, agility, trunk strength



3.GIRIS

3.1. AMAC VE KAPSAM

Sporcularin amaci fiziksel kapasitelerini en iist diizeyde tutarak basarilarinin
devamliligin1 saglamaktir (Zorba ve Saygin 2013). Antrenman programlart igerisinde
yer alan egzersizler ile ilgili yapilan c¢alismalar, egzersiz tiplerinin ne sekilde
uygulanilmasi gerektigi konusunda antrenorlere ve sporculara 151k tutmaktadir. Son
donemlerde core antrenmanlar popiilerligini iyice arttirmis ve antrenman programlari
arasindaki yerini almmistir. Bununla birlikte merkez bolge kuvveti ve stabilizasyon
calismalarinin performansi nasil etkiledigi merak konusu haline gelmistir (Reed ve
ark. 2012).

Viicudun core bolgesi, pelvis ve spinal kanali olusturan ve saran kaslar, bag dokular
(ligament, tendonlar), kemikler gibi pasif ve aktif yapilardan olusmaktadir. Core kas grubu
temelinde stabilizasyon saglama ozelligine gore Bergmark tarafindan iki fonksiyonel
gruba ayrilmistir. Lokal kaslar (stabilizasyon) ve global kaslar (hareket). Lokal kaslar
dipte bulunan ve spinal kolonu sarip lumbar vertebraya (omur) tutunan kaslardir.
Baslangici, bitisi veya her ikisi de lumbar vertebra iizerindedir (Bergramg 1988). Temel
gorevleri lumbar vertebraya etki eden kuvvetler esnasinda stabilizasyonu saglamaktir.
Global kaslar ise baslangici (orijin) pelvis bitisi (insertion) gogiis kafesi (thoracic cage)
olan st kaslardir. Bu yiizeysel ve biiyiik kaslar giic gerektiren hareketlerin olusumunu
saglarken, viicut lizerindeki dis direnclerin dagilimini da kontrol eder.

Core kuvveti ile core stabilizasyonu birbirinden farklt durumlardir. Core
stabilizasyonu, core kaslarinin aktivasyonu ve abdominal basincin yardimi ile spinal
kolonun sabitlenmesi olarak literatiire girmistir. Core kuvveti ise core bolge kaslarinin
kuvvet iiretimi ve korunmasi, karsilagilan dirence tepki gosterebilme olarak tanimlanir.

Literatiirde core ¢aligmalarinin 6ncelikle tedavi amagli klinik vakalarda kullanilmaya
baslandig1 goriilmektedir(Yildizer 2014; Medeni 2013; Willson ve ark. 2005) fakat daha
sonralar1 antrendrlerin klinik ortamda kesfetmesiyle bir kuvvet antrenmanmi olarak da

kullanilmaya baglanmistir (Faries ve Greenwood 2007; Hibbs ve ark. 2008).



Egzersizlerin gesitli spor branglarinda uygulanisi periyotlanmasi hatta o ¢alismadan
beklentileri bile farklilik gostermektedir. Bu arastirmada core antrenmanlarini futbol igin
farkli parametreler tizerindeki etkilerini arastirdik.

Arastirmanin bagimli degiskenlerini, sporcunun viicut kompozisyonu, yapilan core
ve anaerobik gii¢ testleri, cabukluk ve ¢eviklik 6zellikleri olusturur. Cabukluk ve ¢eviklik
futbol bransinda onemli iki motorik Ozelliktir ve birbiriyle siirekli karistirilmaktadir.
Cabukluk, kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut ya da viicudun bir
kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir. Ceviklik ise hizli
ve dogru bir sekilde yon degistirebilme 6zelligi olarak tanimlanabilir. Futbolcu miisabaka
icerisinde top kapma, calim atma, top kurtarma gibi eylemlerle siklikla kars1 karsiya
kalmaktadir. Bu durumda futbolun gerekliliklerini en iyi sekilde yapabilmesi i¢in yani
basaril1 bir futbolcu olabilmesi i¢in en 6nemli gereksinimi ¢cabukluk ve ¢evikliktir.

Bu ¢alismada uygulanan core antrenmanlarinin futbolculardaki ¢abukluk ve ¢eviklik
yetisi lizerindeki etkisi arastirilmaktadir.

Core caligmalar1 antrenman planlar1 arasindaki yerini giderek saglamlastirmaktadir.
Bu alanda yapilan arastirmalar stabilizasyon ve kuvvet ¢alismalarinin motorik 6zellikler
tizerinde farkli etkileri oldugunu saptamistir (Parkhause ve Ball 2011; Hibbs ve ark. 2008).
Calismanin antrendrlere core kuvveti ve stabilizasyon ¢aligmalarinda nasil bir program
izlemeleri gerektigi yoniinde fikir verecegi diistiniilmektedir. Bunun disinda ¢abukluk ve
ceviklik gibi yetileri gelistirmek i¢in core egzersizlerin uygulanis sekli ile ilgili sorulara

da cevap aranmaktadir.



4.GENEL BILGILER

4.1. FUTBOL VE ANTRENMAN

Futbol giiniimiizde en ¢ok ilgi ¢eken spor bransidir (Sever 2013). Takim sporu
olmasindan dolay1 topluluklar arasinda sosyallesme araci haline de gelmistir.
Milyonlarca insan futbolu hem oynamakta hem de izlemektedir (Revan 2003).

Futbol miisabakas1 toplam siire olarak daha ¢ok aerobik ortamda gegmekte fakat
oyun igerisinde sik sik anaerobik ortamada girilmektedir. Biyomotor yetiler agisindan
diisiiniildiiginde ise dayaniklilik, koordinasyon, siirat, ceviklik, c¢abukluk gibi
faktorlerin sportif performansa dogrudan etki ettigi karmasik bir spor bransidir
(Miiniroglu ve ark. 2008). Bu karmagiklik da antrenman bilimi agisindan antrenore
cok hassas bir antrenman planlamas1 yapma zorunlulugu dogurmaktadir.

Antrenman kalitesinin en belirleyici parametresi yiiklenme dinlenme iliskisidir.
Eski yillarda iyi bir antrenmanin iyi bir yliklenme oldugu diistiniiliirdi. Fakat
giinimiizde en yiiksek performansa yiiklenme sonrast dogru dinlenme aralig1 ile

ulasildigr goriilmiistiir (Bompa 2009).

4.1.1.Futbolun Teknik Ozellikleri.

Futbol miisabakas1 90 dakika siirmesine ragmen topun oyunda kalma siiresi 45-
60 dk arasindadir. Bununla birlikte futbolcu ortalama 1 dk topla oynayabilmektedir
(Sever 2013). Topla kat edilen mesafeler agisindan mevkilere goére farklilik
gostermekle birlikte ortalama %1.2 ile %2.5 arasindadir (Withers ve ark. 1982). Bu
nedenle miisabakanin biiylik boliimii topsuz kosu olarak gecmektedir. Bu kosular
yavaglama, hizlanma, yon degistirme, doniisler, sprint gibi 6geler icermektedir. Bunun
sonucunda futbol her ne kadar teknik ve taktik bir oyun gibi goriilsede aslinda bu
beceriyi ortaya ¢ikaran yiiksek fiziksel performanstir.

Bir futbol miisabaksi %35 yiiriime, %45 jog ve %20 orta ve yiiksek siddetli
hareket ile tamamlanmaktadir. Bunun sonucunda toplam kosu mesafelerinden ziyade
performansi belirleyenin yiiksek siddetli kosu mesafeleri oldugu ortaya konmustur

(Reilly ve ark. 2008).



Resim 1: Anadolu Selguk Spor — Fethiyespor lig mag1 kosu yiizde ve mesafeleri

ANADOLU SELCUKSPOR-FETHIYESPOR 0-6km/h 6-14km/h 14-16km/h 16-20km/h 20-2dkm/h 24+kmfh
High
i . Per Min | Max | Metabolic |Equivalent{Esdeper) Total Velocity Velocity Velocity Velocity Velocity Velocity
Player Name Pasition|  Siire " X % K3 %
Distance| Speed | Load Dist | Distance GPSports | Distance Band 1 Dist Band 2 Dist Band 3 Dist Band 4 Dist Band 5 Dist Band 6 Dist
S.No GPSports
1 | Reso Akin D 20 126 | 297 2995 12889 11338 |26%| 2019 [40%| 5581 |8%| 914 9% | 1008 [s5%| 584 3% 332
2 Ayberk Altan FW 90 119 30,2 2789 12105 10724 36% 3510 40% 4249 7% 768 10% 1118 5% 543 1% 135
3 | Emre Can Atila M 90 18 | 275 2717 11788 10581  |30%| 3194 [46% |0 4853 |o%| 932 1% 1166 |3%| 365 1% 70
4 Recep Metin M 90 117 28,1 2533 11923 10541 35% 3738 45% 4767 7% 698 8% 820 a% 412 1% 108
5 | KadirKaan Ozdemir [ D 20 13 | 306 2344 11566 10201 |36%| 3620 [4s% | 4587 |7%| 667 8% 838 [3%] 330 |1% 149
6 Maksut Taskiran M 90 112 31,1 2571 11457 10124 39% 3985 37% 3769 6% 585 11% 1091 4% 415 3% 278
7 | Sertan Yigenoglu D 90 11 | 282 2545 11432 9975 35% 0 3463 [as% |0 4467 |7%| 684 9% 916 [ 3:1 1% 123
8 Cagatay Kader FW 79 109 28,7 2120 10011 8579 0% 3439 38% 3300 6% 518 9% 784 4% 366 2% 172
9 | AipayKoldas D 45 116 | 289 1046 5801 5228 3% 1778 [40% |0 2545 |6%| 303 8% 419 %] 123 1% 59
10 Egemen Zengin D 45 114 26,3 1196 5839 5112 36% 1859 6% 2367 6% 297 7% 375 a% 191 0% 24
11 | Yusuf Erdem W 45 109 | 297 1319 5674 4910 36%| 1755 [a1% | 1992  |sx| 246 |10%| 487 [sx| 226 |4% 204
12 Emre Torun FW 45 94 2838 875 4838 4213 41% 1716 42% 1765 6% 246 7% 298 3% 128 1% 61
13 | Samet Bulut W 11 165 | 279 500 2124 1817 3% 690  [37%| 666 |7%| 123 1% 196 6% 101 2% 40
‘TAKIM TOPLAM 17 289 25.54% 117.497 103.343 5% 36.073 43% 44.908 7% 6.980 a% 9.514 % 4.107 % 1.753
|[TaKIM ORTALAMA 1.965 9.038 7.949 2.775 3.454 537 732 316 135

Yukarida gosterilen Anadolu Selguk Spor’un 6rnek bir lig miisabakasi sonuglarina
gore hazirlanmigtir. Catapult Gpssports Evo cihaziyla dlgiilen mesafeler hizlarina gore
6 boliimde incelenmistir. Yiiksek siddetli kosu mesafeleri ise High Metabolic Load
Dist yazan kisimdir. Bu magta toplam kosu mesafesinin yaklasik %240 yiiksek

siddetli kosu ile tamamlanmustir.

4.1.2.Futbolun Fizyolojisi

Futbol miisabakasinda kas glikojen depolarinin biiylik ¢ogunlugu bosalmaktadir
(Jacobs ve ark. 1982). Miisabakanin anaerobik esik {izeri oldugu, oyun esnasinda
kullanilan enerji kaynagi kas ve karacigerde depo halde bulunan glikojen oldugunun
gostergesidir. Miisabakanin bir ¢ok boliimiinde sporcu laktik asit ortaminin yiikseldigi
enerji ihtiyacina girer. Bu nedenle sporcu kisa siirede toparlanma ihtiyact duyar ve bu
gelismis bir aerobik kapasite ile gergeklesir.

Dal Monte futbolu enerji sistemleri agisindan degerlendirmis ve mag siiresine gore
oranlari %20 aerobik, %20 laktik asit ve %60 atp-pc olarak harcama yapildigini
sOylemistir (Dal monte 1983).

Egzersize bagli enerji tiiketiminin bir bagka 6lgme yontemi ise oksijen tiikketimi
miktarina bakmaktir (Kraemer ve ark. 1989; Powers ve Howley 2007). Yapilan is
miktar1 arttikga harcanan oksijen miktarida artmaktadir (McArdle ve ark. 2010).
Futbol miisabakasinda ise bu sekilde bir hesap yapmak ¢ok zordur. Yapilan bazi
arastirmalarda futbolcularin tiikettigi oksijen miktart ilk yar1 ve ikinci yari farklilik
gostermektedir (Ogushi ve ark. 1993). Bunun yaninda maksimum kalp atim sayisini

oksijen tliketimi agisindan géz Oniine alirsak futbol maclarinda ortaya ¢ikan %80-



85’lik kalp atim sayisinin kullanilan VO2Maks degerinin %75 seviyelerine ulastigi
sylenebilir (Vezina ve Hubley 2000). Ust diizey sporcularda VO2Maks degerleri
yaklasik 58-65 ml.kg.dk olarak hesaplanmistir (Akgiin 1994; Bangsbo 1994). Buna
gbre sporcunun maksimum oksijen kullanma kapasitesini 62,5 ml.kg.dk. kabul
ettigimizde yaklasik 47 ml.kg.dk’lik bir ortalama anlamina gelmektedir. 1 litre oksijen
5 kcal oldugu kabul edilirse 75kg’lik {ist diizey bir futbolcu miisabakada yaklagik
olarak 1585 kcal enerji harcamasi yapmaktadir.

Amator futbolcular ile yapilan arastirmada oyuncularin miisabaka ici kalp atim
sayilar1 ortalama 176 + 9 olarak tespit edilmistir (Farraly 1991). Dar alan oyunlarinda
da alan Olgiileri degistirilmis fakat kalp atim sayisinda anlamli degisiklikler
gozlenmemistir (Kelly ve ark 2009). ACSM ¢ nin bu konuyla ilgili yaptig1 ¢aligmalarda
170 kalp atim sayisinin oldugu ortam yiiksek siddetli bir egzersiz ortami olarak
nitelendirmistir (maksimum kalp atim sayisinin %77-95). Bu da futbol branginin {ist
diizeyde atletik performans gerektiren bir spor oldugunu kanitlamaktadir (Pollock ve
ark 1998). Bir baska calisma ise futbolun yaklasik 165 nabizda oynandigi ve bu da
maksimum oksijen tiiketiminin %80° inin {izerinde bir siddet oldugundan bahsetmistir
(Gtinay ve ark. 2010).

Mag igerisinde ¢ok sayida sprint, sigrama,aniden durma, doniisler gibi daha ¢ok
ikili miicadelerle yiiksek siddetli hareketler icermektedir. Bir miisabakada gozlenen
performans parametreleri her ne kadar anaerobik goziikse de mag siiresi 90 dakika
oldugu i¢in aerobik kapasitenin de gelistirilmesi gerekmektedir (Giinay ve ark. 2008).
Bunun sonucunda miisabakada sporcular enerjilerini %70 anaerobik , %30 ise acrobik

yolla karsilamaktadirlar (Giinay ve ark. 2010).

4.2. FUTBOL VE KUVVET ANTRENMANLARI

Kuvvet, bir dirence kars1 harekete katilan kas grubunun yaptig1 is ve tendonlar
arasinda olusan gerilimi ifade eder (Murath ve ark. 2005). Isaac Newton ise kuvvet
taniminda hiz degisiminide isin i¢ine almis ve F=m.a olarak bildigimiz kiitle ile
ivmelenmenin ¢arpimi olarak aciklamistir. Yani Newton’a gore farkli hizlarda tiretilen
kuvvet miktarida farklidir. Bu ¢alismadan yola ¢ikarak bazi bilim adamlar1 kuvveti,
bir kas grubunun optimal hizda {rettigi en yiiksek diren¢ olarak tanimlamistir

(Zatsiorsky ve Kraemer 2006; Fleck ve Kraemer 2014).



Futbol oyun o&zellikleri geregi birgok alaninda kuvvet gerektiren ozellikler
gostermektedir. Ikili miicadelelerde sporcular birbirlerine izometrik bir kuvvet
uygulayarak istiinliik saglamaya c¢alisirlar. Hangi sporcunun izometrik Kkuvvet
uygulama miktar1 fazla ise miicadelede o galip gelecektir. Futbol igerisinde patlayici
bir ¢ok is vardir. Bu gii¢ ile iliskilendirilir. Gii¢ ise birim zamanda uygulanabilen
kuvvet miktaridir (Zorba ve Saygin 2013). Sut atma, sigrama, sprint gibi aktiviteler
giiciin sonucu olarak ortaya ¢ikmakta ve bu gii¢ ise ise katilan kas gruplariin
kuvvetiyle dogru orantilidir.

Kuvvet antrenmani dedigimizde herkesin aklina ilk olarak yiliksek agirlik ile
siddetli kaldiriglar ve itmeler gelmektedir.Fakat kuvvet antrenmani hem yil igerisinde
antrenman donemlemesi igerisinde farklilik gosterirken, bransin gereklilikleri i¢inde
kuvvetin ¢aligsma tiirii ve sekli degisebilmektedir. Kuvvet antrenmanlar1 ayni zamanda
sakatliklar1 engellemede ve sakatlik sonrasi rehabilitasyon yani fizik tedavi bolimiinde
de kullanilmaktadir (Reilly 2007).

Futbolda kuvvet antrenmani planlamamiz gerekirse buna yillik olarak baglamak
gerekir. Genel hazirlik doneminde anatomik adaptasyonla basladigimiz kuvvet
calismalarina hipertrofi antrenmanlariyla devam ederiz. Hipertrofi hiicrenin enine
kesitini genisletir ve sarkoplazma biiyiir. Artik sarkoplazma maksimal kuvvet igin
hazirdir. Ardindan 06zel hazirlik doneminde maksimal kuvvet antrenmanlar
tamamlanir ve ¢abuk kuvvet, patlayict kuvvet ve giic antrenmanlar1 sezon iginde

dongiisel olarak devam eder.

4.2.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Futbol miisabakasinda ¢ok yiiksek agirlikla karsi karsiya kalinmiyor diye
diisiiniilebilir ancak sut atma, sigrama, ani doniigler gibi patlayict kuvvet unsuru
barindiran bir ¢ok harekete ihtiya¢ duyulur (Sever 2013). Patlayici kuvvetin temelini
maksimal kuvvet antrenmanlari olusturmaktadir. Bu nedenle maksimal kuvvet
antrenmanlarini dogru yapan sporcularin patlayici 6zellikleride gelismektedir (Wisloff
ve ark. 2004).

Maksimal kuvvet, bir dirence kars1 koyabilmek i¢in en yiiksek kuvveti iiretebilme
becerisidir (Stolen ve ark. 2005). Bir baska makalede ise maksimal kuvveti, dinlenik
kas grubunun iiretebildigi maksimum direng¢ olarak agiklamistir (Fleck ve Kraemer

2014). Yani dinlenik kas grubunun konsantrik fazda olusturabildigi en yiiksek
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direnctir. Bu 1 RM (1 tekrar maksimum) olarak adlandirilir. Maksimal kuvvet
antrenmant bu 1 RM degerini daha yiliksek degerlere ¢ikarmak icin yapilir
(Feigenbaum ve Pollock 1999).

Kuvet antrenmanlarinda antrenmanin siddeti 1 RM tizerinden belirlenir. 2 sekilde
antrenman yliklinii belirtiriz. Birincisi yapilacak toplam set i¢i tekrar sayisint RM
cinsinden belirtiriz (6rnegin 5 RM bench press dedigimizde bench pres hareketinde
sececegimiz agirlik ile 6. tekrarin yapilamamasi gerekir.). Ikinci olarak 1 RM
tizerinden yiizdelik sekilde siddeti belirleriz (6rnegin 15 tekrar %70 1 RM).

Antrenman siddeti olarak iist diizey sporcularda %85 1 RM olarak calisiimasi

tavsiye edilmektedir (Tudor ve ark. 2014).

4.2.2. Gii¢c Antrenmanlari

Kuvvet boliimiinde de bahsettigimiz gibi gii¢, birim zamanda uygulanan kuvvet
miktaridir (Zorba ve Saygin 2013). Yani belirlenen isi en kisa siirede tamamlamak ya
da belirlenen siirede en ¢ok isi tamamlamak olarak da agiklanabilir (American college
of sports medicine 2009). Giiciin birimi watt ya da N.m/sn olarak ifade edilir. Giig
antrenmani ile nérofizyolojik olarak;

Kuvvet iiretim hiz1

Farkl1 acisal hizlarda meydana gelen kasilmalarda kuvvet iiretimi

Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon

durumlarinda gelisim saglamaktadir.

Giig, kuvvet ve hareket hizina bagl oldugu icin yiiksek agirliklarla yavas ve orta
hizla yapilan kuvvet antrenmanlari, orta ve diisiik agirliklar ile patlayici sekilde yapilan
giic antrenmanlarina gore daha basarisizdir (Haff ve Nimphius 2012).

Diren¢ antrenmanlarinda patlayici hareketler yapilmadiginda zamanla gii¢ kaybi
yasanmaktadir (Bobbert ve Van Soest 1994). Futbol gibi cabukluk ve ¢eviklik
gerektiren branglarda hareketler ¢ok kisa siireli (0-0.02 sn) kuvvet uygulanmasini
gerektirir ama maksimum kuvvete ulagsmak istedigimizde 0.03 sn ve iizeri siirelerdir
(Aagaard ve ark. 2002). Bunun sonucunda bazi arastirmalar gii¢ gelisimi i¢in kisa ve
patlayict hareketler yapilmasini sdylemistir (Newton ve ark. 2002). Giig ¢iktisin1 daha
verimli hale getirmek icin balistik hareketler kullanilmaktadir. (Hoffman ve ark.
2005). %25-30 1 RM ile jump squat yapan bir sporcunun gii¢ gelisimi geleneksel

kuvvet antrenmanlar1 yapan sporcuya gore daha ¢ok artmistir (Wilson ve ark. 1993).
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Gli¢ antrenmanlar1 planlanirken hareket se¢imlerinde ¢ok eklemli ¢aligmalarin
secilmesi Onerilir. Bunun nedeni eklem sayisi arttikga kuvvet iiretme gereksinimi

artmakta ve bu da giicli olumlu yonde etkilemektedir (Tricoli ve ark. 2005).

4.2.3. Kassal Dayamiklihik Antrenmani

Orta ve diisiikk siddetteki kuvvet antrenmanlar1 yiiksek tekrar sayisi ile
yapildiginda dayanikliligin gelistigi saptanmistir (Anderson ve Kearney 1982).
Geleneksel kuvvet antrenmanlariyla da dayaniklilik gelisimi gergeklesse de ¢aligma
yiikii ile antrenmandan alinan verim istenen dogrultuda degildir (Stone ve ark. 1994).
Kassal dayaniklilik antrenmanlarindaki verimi arttirmak i¢in 6zel antrenman programi
hazirlanmas1 gerekmektedir. Bu antrenman yiiksek tekrar sayilar1 ve setler arasi
dinlenmenin az oldugu bir program olmalidir.

Dayaniklilik antrenmanlar1 planlanirken set siiresi ve tekrar sayisi uzun, setler
aras1 dinlenme ¢ok kisa ve sporcudan da yorgunluk durumunda egzersize devam

etmesi istenmektedir (Amigo ve ark. 1998).

4.2.4. Kasilma Tipleri

4.2.4.1.izometrik (Statik) kasilma

Uzunlugu sabit kalan kas grubunun tonusunda (gerilimi) bir artis meydana
gelmektedir (Baechle ve ark. 2008). Ornek olarak sabit bir duvari itmeye
calistigimizda kasta gerilim artar ama bir hareket s6z konusu degildir.

Statik kasilmalarda toplam is sifirdir. Bunun nedeni bir olayin is olarak kabul
edilebilmesi i¢in kuvvet ve kat edilen mesafe olmasi gerekir. Statik kasilmada mesafe
sifir oldugu i¢in toplam yapilan iste sifirdir (Murath ve ark. 2005).

Statik kasilma ile birim antrenmanin bir ¢ok yerinde karsilasiyoruz. Dinamik bir
kasilma gerektiren ¢aligmalarda bile hem bekleme siirecinde statik kasilma olusur hem
de hareket esnasinda stabilizator kas gruplari postiir dengesini saglamak i¢in daha ¢cok
core bolgesinde etkin hale gelir (American college of sports medicine 2009).

Izometrik calismalarm kullanim alanlar1 farklilik gdstermekte olup genellikle,
core stabilizasyonu ve sakatlik sonrasi kuvvetlendirme ¢alismalar1 gibi alanlarda sik

sik kullanilmaktadir (American college of sports medicine 2009).
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Maksimal olarak yapilan izometrik ¢alismalar izometrik kuveti gelistirmektedir
(O’Shea ve ark. 1989 ). Sporcunun maksimum izometrik kuvveti ile sahip oldugu
maksimal kuvvet arasinda da dogrusal bir iliski vardir (McGuigan ve ark. 2008).
Yapilan bazi arastirmalara gore maksimal altinda yapilan kuvvet antrenmanlari,
maksimal izometrik antrenmanlardan kuvvet gelisiminde verimsel olarak daha az
etkili olmustur (Rasch ve Morehause 1957). Bu nedenle maksimal alti yapilan
izometrik antrenmanlar kuvvet gelisimi yerine daha c¢ok stabilizasyonu saglama ve
fizik tedavi amach kullanilmaktadir.

Statik egzersizler sabit eklem agisinda ¢aligilmaktadir (Zatsiorsky ve Kraemer
2006). Statik hareketler calisilan agida devreye giren sabit motor tinitelerin
senkronizasyonunu saglamaktadir (Thepaut-Mathieu ve ark. 1988). Baz1 arastirmalar
calisilan sabit eklem acisinda olusan kuvvet miktarinin 20 derece alt1 ve tistiinde de

arttigin1 saptamistir (Knapik ve ark. 1983).

4.2.4.2 izotonik (Dinamik) kasilma

Kasin tonusunun (gerilimi) sabit kalip kasin boyunda degisim meydana gelen
kasilma tipidir (Giinay ve ark. 2010). Bir baska tanim olarak da hareket boyunca
direncin sabit kaldig1 kasilma seklidir. Kasin boyu konsantrik ve eksantrik olmak tizere
iki sekilde degisir.

Konsantrik kasilma; kasin boyunun kisalarak ve eklem acisinin da kiigiilerek
olusturdugu kasilmadir.

Eksantrik kasilma; kasin boyunun uzayarak ve eklem agisinin da biiyiiyerek
olusturdugu kasilmadir.

Eksantrik durumda kasta meydana gelen boy uzamasindan dolayr sakatlanmaya
daha acik hale gelse de olusan kuvvet miktar1 konsantrik kasilmadan daha yiiksektir
ve olusan kuvvet hareket sinirlar igerisinde kas1 korumaktadir (Ratamess 2012).

Izotonik caligmalarda sadece eksantrik ya da sadece konsantrik bir antrenman
planlanabilecegi gibi hem eksantrik hem de konsantrik hareketlerin oldugu bir
antrenmanda yazilabilir. Konsantrik fazdan eksantrik faza ge¢is aninda bir siire
beklenirse bu sefer de izometrik faz dahil olmus olur. Bu alternatifler antrendriin o
antrenmandan beklentisiyle iligkilidir.

Izotonik kuvvet antrenmanlarinin veriminde en belirleyici etken sikliktir. Bu ifade
kas grubunu haftada kag kere aktive ettigini ifade eder. Haftada 2 kez yapilan kuvvet

antrenmani kuvvetin korunmasinda yeterli iken sporcunun antrenman durumunda gore
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hafta da yapilacak olan 3,4 yada 5 giinliik kuvvet antrenman periyotlamas1 kuvvet
gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir (Pollock ve ark. 1993). Yeni baglayanlar i¢in bazi
caligmalar 2-3 antrenmanin kuvvet gelisiminde yeterli oldugunu sdylemekte
(American college of sports medicine 2009).

Izotonik egzersizlerin kuvvet gelisimi {izerindeki etkileri yapilan ¢aligmalar ile
ortaya konmustur.

36 haftalik antrenman sonucu kadinlarda maksimal kuvvet %8 artmistir (Kraemer
ve ark. 2000).

18 haftalik leg pres antrenmani sonucu kadinlarda maksimal bacak giicii %148
artmistir (Staron ve ark. 1991).

Kadinlarda uygulanan 12 haftalik antrenman programina goére maksimal

kuvvetleri 10 hafta sonunda %3 ve 12. haftada ise %44 artmistir (Allen ve ark. 1976).

4.2.4.3.1zokinetik kasilma

Bu kasilma tiirii genellikle bu is icin dizayn edilen makinelerle saglanmaktadir.
Izokinetik kasilmada biitiin hareket boyunca maksimal gerilim sabit bir sekilde devam
ettirilir. Bu cihazlar sayesinde hareketin gergeklestigi biitiin acgilarda kuvvet
uygulanabildigi i¢in en yiiksek motor {inite senkronizasyonuna ulasilir (Kenney ve ark.
2015). Bu nedenle g¢alismalar en yiiksek kassal performansin bu tip kasilma ile
miimkiin oldugunu sdylemektedir (Faries ve Greenwood 2007).

Izokinetik makineler eksantrik, konsantrik ve izometrik olarakta calismamiza
imkan vermektedir. Hareket hizin1 0 derece/saniye olarak ayarladigimizda ¢calismamiz
izometrik hale gelmektedir.

Izokinetik antrenmanlar sadece makineler ile gergeklestirilebilmektedir. Fiyatlar:
oldukca yiiksektir ve sporcular tek tek ¢aligma imkani saglamaktadir. Bu nedenle
antrenmanlarda kullanilmak yerine fizik tedavi ve test 6l¢timleri i¢in kullanilmaktadir.
Makinelerin pahalilig1 disinda kullanilmama nedenlerinden biride branglara uygun
olmamasidir. Hareket hiz1 maksimum 600 derece/saniye iken bazi branglarda hareket
acist 1500-200 derece/saniye civarlarma ¢ikmaktadir (6rnegin beyzbol). Bir baska
olumsuz yonii ise calismadaki eklem sayisinda yetersizlik olarak sdyleyebiliriz.
Izokinetik makineler tek eklem iizerinde izole bir hareket imkan1 saglamakta fakat
branslarin hareket beklentisi genellikle ¢ok eklemlidir.

Izokinetik makinelerin en biiyiik faydasi agisal hiz1 belirleme 6zelliginden dolay:

hangi agisal hizda en yiiksek kuvvetin olusacagini belirleyebilmektedir.
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4.2 .5 Futbolda Kuvvet Antrenmani

Futbol da ¢ogu brans gibi yliksek kuvvet gerektiren bir spor dalidir. Futbolcunun
miisabak i¢inde kars1 karsiya kaldig1 direngten daha yiiksek bir dirence karst kendini
gelistirmesi gerekmektedir. Ciinkii yapilan antrenmanlarda uygulanan direng o dirence
ve altinda kalan yiiklere kars1 sizi antrene eder. Futbol karmasik bir kuvvet gerektiren
spor dali oldugu i¢in miisabaka i¢inde her zaman degisken bir kuvvet gereksinimi
olusur. Bu kuvvet gelisimi i¢in 6zel kuvvet antrenmanlari planlanmasi gerekmektedir
(Bangsbo 1994).

Bir futbolcudan tek yonlii bir kuvvet gelisimi beklenmez. Mag¢ kosullarinda
sporcunun ihtiyact olan biitiin kuvvet parametrelerini antrendriin iyi belirleyip
sporcuya Ozgli antrenman planlamasimni yapmasi gerekmektedir (Weineck 2011).
Kuvvet antrenmanlarinda hangi antrenmanin tam olarak ne kadar siire yapilmasi
gerektigi ile ilgili genel geger bir kural bulunmamaktadir (Stolen ve ark. 2005).
Antrenor sporcusunun Ozelliklerine gore antrenman bilimine uygun sekilde kuvvet
periyodizasyonunu yapmasi gerekmektedir (Bompa ve Haff 2009). Kullanilan kuvvet
hareketleri daha ¢cok miisabaka iginde karsilasilabilecek acilardaki hareketler olmalidir
(Komi 1993). Bu durumu Bangsbo futbol kuvveti olarak adlandirmistir (Bangbo
1994).

Yapilan kuvvet antrenmanlarinin miisabakaya 6zgli olmasiin norofizyolojik
olarak, dirence kars1 yapilan tekrarli hareketler sinir kas arasindaki koordinasyonu
gelistirmekte ve bir daha ayni sekilde viicut direng altinda kaldiginda 6grenilmis bir
yiik oldugu i¢in kas fibrilleri dirence daha hizli yanit verecek ve bu teknik gelisimi
arttiracaktir (Bangbo 1994).

Kuvvet ¢alismalariyla asagida belirtilen ihtiyaglar karsilanmaya caligilmaktadir.

Sporcunun yiiksek direnclerde de kusursuz teknik sergilemesi,

Miisabakanin istedigi fiziksel kapasiteye ulagmak,

Karsilagabilecek daha yiiksek direnglere kolay adapte olma,

Sinerjist ve stabilizator kaslarin destegini arttirma,

Atrofik durumdaki motor {initelerin enine kesitini arttirma,

Antagonist kas grubunun ihtiya¢ duyulan kuvvete ulastirilmasi.

Yukarida da belirtildigi lizere bazi kuvvet gruplar1 yardimci niteliktedir ve bu

gruplar elit sporcularla calisildiginda grup antrenman programlarindan ¢ikartilip 6zel
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olarak da sporcuya calismasi i¢in bir program verilip bu sekilde gelisimi takip
edilebilir. Yardimci kuvvet c¢alismalar1 olarak adlandirilan calismalar daha g¢ok
sakatlik Onleyici, tedavi edici ve koruyucu calismalardir (Askling ve ark. 2003;
Arnason ve ark. 2008). Ozellikle antagonist calismalar kesinlikle gozard1 edilmemesi
gereken ¢alismalardir. Ters yonde ¢alisan kas grubunun kuvvetlenmemesi halinde yiik
altinda kalan bolgede agirlik dengesi saglanamayacak ve sakatliklara acik hale

gelecektir (Giinay ve Yiice 2008).

4.2.5.1.Hipertrofi antrenmanlari

Bu antrenman ¢esidi kasin enine kesitini arttiran antrenman seklidir. Futbolda elit
sporcularla galisiyorsak genel hazirlik doneminde anatomik adaptasyon evresinde
hipertrofi setleri kullanilir. Bunun nedeni ¢alistigimiz sporcunun bir antrenman
geemisi oldugu ve sezonlar arasinda yiiksek bir kuvvet kaybi olusmamaktadir. Bu
kayb1 minimum diizeyde tutmak igin tatil doneminde iist diizey sporcular tamamen
antrenmandan uzak kalmaz ve daha dncede bahsettigimiz gibi koruma amagh hafta 2
ya da 3 birim kuvvet antrenmani yaparlar.

Futbolda en ¢ok ihtiya¢ duyulan maksimal kuvvet gelisimidir. Fakat bu hipertrofi
calisilmamasi gerektigi anlamima gelmemektedir. Bir kas grubunda maksimale
ulasmak istiyorsak Oncelikle o kas grubunun atrofik olmamasi gerekir. Yani
maksimale ulagmak istedigimiz kas grubunda Oncelikle hipertrofi diizeyi gereken
seviyeye ulasmali ve bdylelikle maksimal kuvvet gelisimi ger¢eklesmektedir.

Kapsam olarak, %70-85 1 RM, tekrar sayisi 8-12 ve 3-6 set olarak planlanabilir.
Hareket siralamasinda ¢ok eklemli ¢aligsmalara dncelik verilir. Toparlanma 2-3 dakika
verilmelidir. Egzersizler diisiik agisal hizlarda ¢aligilmalidir. Haftalik olarak haftada
2-3 birim antrenman ile baslanirken hedefin hipertrofi oldugu elit sporcularda bu 4-6

birim antrenmana ¢ikmaktadir.

4.2.5.2. Maksimal kuvvet antrenmanlari

Maksimal kuvvet antrenmani ileride calisilacak olan patlayici antrenmanlara
zemin hazirlayacaktir. Futbolda atletik performans olarak oyunculardan giiglii
olmalarni istemekteyiz. Bu gii¢ ¢iktis1 ise daha Oncede bahsettigimiz gibi birim

zamanda uygulanan kuvvet miktaridir. Bu nedenle sporcuda maksimal kuvveti ne
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kadar gelistirebilirsek oyuncunun gii¢ gelisimi i¢in o kadar katki saglariz (Komi 1993).
Futbolcularin maksimal kuvvetlerini gelistirerek sprint, ¢abukluk ve ceviklik gibi
motorsal yetilerini gelistirmeye zemin hazirlamis oluruz (Wisloff ve ark. 2004; Chelly
ve ark. 2009). Bu yetilere adaptasyon i¢in diisiik tekrarli yiiksek siddetli egzersizler
yapilmasi gerekir (Bogdanis ve ark. 2008).

Fakat yanlis diisiinceler futbolcularda maksimal kuvvet antrenmani yapmanin
Oniine ge¢mistir. Bunlar1 sdyle maddelendirebiliriz (Weineck 2011).

Yeterli antrenman siiresine ulasamama,

Maksimal kuvvet antrenmani yapan futbolcunun daha yavaslayacag diislincesi,

Gli¢ gelisimi ile maksimal kuvvet arasindaki iligkinin tam olarak bilinmemesi,

Yetersiz malzeme ve kuvvet salonu eksikligi,

Uyelik sistemi olan fitness salonlarinin takim atmosferini bozmast.

Antrenman metodu olarak, yiiklenme %80-100, tekrar sayis1 1-5 tekrar, set sayisi

5-6 set olmalidir.

4.2.5.3. Gii¢ antrenmanlari

Futbolcular i¢in gii¢c en 6nemli motor yetilerden birisidir. Diger basliklar altinda
da zaman zaman bahsettigimiz gibi sigrama, ani doniis gibi hareketler gii¢ ¢iktisiyla
ilgilidir (Bompa ve Haff 2009). Maksimal kuvvet antrenmanlarinin gii¢ iizerindeki
etkisinden daha once bahsetmistik. 1 maksimal kuvveti yiiksek olan kisinin dikey
sigrama ve hizlanma gibi yetileri dogrusal olarak iliski gostermistir (Komi 1993).
Maksimal kuvvetin artis1 sprint, ani doniis sigcrama gibi futbol i¢in ¢ok 6nemli olan gii¢
ciktisina bagli hareketlerin daha verimli olmasini saglamaktadir (Bangsbo ve ark.
1991). Yapilan bir ¢aligmada dikey si¢cramasi iyi olan takimlarin oyun performansinin
da iyi oldugu gdzlenmistir ve bununla gii¢ antrenmanlarinin futbol {lizerindeki etkisi
belirtilmistir (Arnason ve ark. 2004).

Antrenman programi olarak ise direng %45-70, 6-8 tekrar, 3-6 set ve hareket hizi

patlayici olarak uygulanmalidir.

4.2.5.4. Kuvette devamhilik ve kassal dayaniklihk antrenmanlari
Futbol bransinda ¢ok 6nemli yeri olan iki olgu cabuk kassal dayamklilik ve
kuvvette devamliliktir (Wineck 2011). Kuvvet dayaniklilifina sahip sporcularin

toparlanma evreleri de daha hizlhidur.
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Futbol miisabakasinda sporcu 90 dakika boyunca kuvvete ihtiya¢ duymaktadir.
Bu nedenle kuvvet devamliligi biiylik 6nem tagimaktadir. Futbolculardan antrenor
tarafindan beklenen, miisabakanin basiyla sonu arasinda uygulayabildigi kuvvet
miktarinin degismemesidir. Fakat bu pek de miimkiin degildir. Bunun yerine
oyuncudan miisabaka igerisindeki kuvvet degisiminin minimum olmasini beklemek
daha dogrudur.

Antrenman metodu olarak, yiiklenme %50-70, tekrar sayis1 12-20+, set sayis1 3-
5, dinlenme 15sn-1dk ve hareket hiz1 70-120 derece/saniye olmalidir.

4.3. FUTBOLDA CABUKLUK VE CEVIKLIK

Futbol miisabakasinda sporcu sprint ve ani yon degistirme gibi hizli giic
tiretebilme 6zelligine bagl bir ¢ok hareket yapar ve bu hareketlerin tekrar kalitesi
miisabakanin seyrini degistirebilmektedir. Bu nedenle futbol i¢in olmazsa olmazlardan
olan iki yeti cabukluk ve ceviklitir.

Ceviklik,

Hizli ve dogru bir sekilde yon degistirebilme 6zelligidir.

Diizenli progresif egzersiz egitimiyle gelistirilebilen, egitilebilen motorik bir
yetenektir.

Bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon
becerisi olarak tanimlanir.

Ceviklik karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi gibi psikolojik ve
fiziksel iki boliimden olusmaktadir.

Cabukluk ise kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis kuvvetlere viicudun
tamami1 ya da bir bolimi ile eklemleri harekete gecirebilme ozelligidir. Yon
degistirmenin hizli ve dogru bir sekilde olabilmesi i¢in uzuvlarin patlayici bir sekilde
hizlanmas1 gerekliligi diisiiniildiigiinde cabuklugun, cevikligin bir parcasi oldugu

diistiniilmektedir.

Sekil 1. Ceviklik becerisinin bilesenleri (Young ve Farrow 2006).
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Geviklik
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NSCA c¢abukluk ve cevikligi kuvvetin gostergesi olarak kabul etmektedir.

Sporcunun en yiiksek hizla en kisa siirede hareket etmesi patlayict kuvveti ile
alakalidir. Bu iliski kuvvet ile zaman icerdiginden dolayr ayni zamanda gii¢ ile
iliskilendirilir. Ornek olarak bir sprint esnasinda ¢ikis siiratinin daha kisa siirede

gerceklesmesi i¢in ilk boliimde olusan kuvvet miktarinin daha da yiiksek olmasi

gerekir.

Sekil 2. Kuvvet - zaman egrisi (Hakkinen ve Komi 1985).
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Goriildiigii gibi gii¢ antrenman yapan sporcularin kuvvet iiretme miktar: yaklasik 300 ms
civarina kadar yiiksek direng antrenmanlari yapan sporculardan daha fazladir. Fakat siire
uzadik¢a kuvvet ézelligi on plana ¢ikmakta, klasik direng antrenmanlart yapan grubun
kuvvet iiretme miktar: diger gruplar: ge¢mektedir. Siirat ve ¢eviklik benzeri aktiviteler i¢in
sporcularin yiiksek kuvvet iiretme becerilerinin yaminda kuvvet iiretme hizlar: daha yiiksek
dneme sahiptir.

Performans sirasinda istenen en yiiksek hiz kitlenin agirligiyla iligkilidir. Direng

miktar1 arttikca uygulanan kuvvet miktar1 da artacak ve bu da meydana gelen hiz
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parametresini  etkileyecektir. Bu maksimal kuvvetin ¢abukluk durumuna
donlismesinin zorlugunu gostermektedir (Zatsyorsky ve Kraemer 2006). Miisabaka
icinde futbolcu ani hizlanma ve yon degistirmelerde direng olarak genellikle yer
¢ekimi ve kendi viicut agirligini gormektedir (Baechle ve Earle 2008). Ancak bu direng
hareketin o an ki hiziyla iliskili sekilde degiskenlik gostermektedir ve zaman zaman
kendi viicut agirhigi 4-5 kat direng uygulayabilmektedir (Komi 1993). Ozellikle bu
durum eksantrik hareketlerde, negatif ivmelenme ve yon degistirme fazlar1 olusacak
yiiksek direnci inhibe edip yeniden konsantrik harekete gegmesini saglamaktadir. Bu
durum ¢abukluk ve ¢eviklik becerisinin en 6nemli parcasidir.

Futbol branginda alt ekstremite kas gruplarinda hareket kinetigi genellikle zit
yonlii kas hareketliligi ve kas boyunda olusan ani degisimlerden olusmaktadir.
Fonksiyonel hareketler genellikle kasin ani boy degisimini gerektiren yapidadir
(Baechle ve Earle 2008). Bu hareketlerin kalitesi sporcunun ¢eviklik durumu ile dogru
orantilidir.

Kas boyunun uzayip kisalmasi gerilme kasilma dongiisii olarak adlandirilir. Bu
dongiiyii tetikleyen hareketler mekanik verimi arttirmaktadir. Gerilme kasilma
dongiisii kas sertligini diizenlemekte ve noromuskiiler yapida bir gelisme saglar
(Baechle ve Earle 2008). Egzersiz se¢imi kas grubunun elastikiyet ve refleksif
Ozelliklerini uyaran, eklem sayisi birden fazla ve kuvvet transferini saglayacak sekilde
olmalidir. Bununla ilgili core ¢aligmalarinin stabilizasyon saglayarak, gerilme kasilma
dongiisiine destek sagladig1 ve patlayici ¢alismalara yardimci oldugu sdylenmistir.
Zaten ¢alismamizin hipotezini bu durum agiklamaktadir. Gerilme kasilma donglist
olusturan ¢aligmalar yorgunluk olusturup hareket teknigini negatif yonde etkileyecegi
icin yiiklenme dinlenme safhalar1 iyi planlanmalidir (Baechle ve Earle 2008). Bu
calismaya en uygun antrenman metodu pliyometrik gibi diisiiniilse de, NSCA artan
yiiklenmeli pliyometrik antrenman ve geleneksel kuvvet antrenmanlarinin birlikte
kullanilmasini 6nermektedir (Baechle ve Earle 2008). Bu antrenmanlar ¢abukluk ve
ceviklik i¢in 6nemli rol oynamaktadirlar.

Cabukluk ve ceviklik antrenmanlart gii¢ antrenmanlari igerisinde yer alabilir.
Burada dikkat etmemiz gereken unsur egzersiz yapisi ve uygulanma zamanidir. Gli¢
antrenmanlariyla ilgili giic bdliimiinde gerekli bilgilere yer verilmistir. Bu
antrenmanlarda bir baska durum hareketlerin fonksiyonel ve bransa 6zgii olmalidir.
Egzersizin tipi oyun formatina uygun se¢ilmelidir. Planlanan antrenmanin hedef kas

grubu ile miisabaka kosullarinda fayda saglayacak sekilde belirlenmelidir (Young ve
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Farrow 2013). Ornegin antrendr sporcunun patlayicih@mi gelistirmek istiyorsa
onceligini kuvvet iliretme hizini arttiracagi egzersizler se¢melidir (Zatsyorsky ve
Kraemer 2006). Yiiksek direncglerle yapilan patlayici hizdaki hareketler kuvvet {iretim
hizin1 arttirmakta ve kuvvet zaman egrisini sol boliime dogru kaydirir.

Ceviklik becerisi kuvvet antrenmanlarinin bir kismin1 olustururken bazi
arastirmalar bacak kuvvetinin ¢eviklik ile diisiik iliskide oldugunu ortaya koymustur
(Young ve Farrow 2006; Markovi¢ ve ark. 2007; Markovig 2007). Baz1 ¢aligsmalar ise
aniden durma ve yon degistirme becerilerinin kassal kuvvet ile iliskilendirmis ve
pozitif yonde bir iligki bulmustur (Nesser ve Lee 2009; Peterson ve ark 2006; Negrete
ve Brophy 2010). Bu durumda ¢eviklik yetisinin bir ¢ok parametreden olusan karmasik
bir yapida oldugunu bilmek gerekir (Ratamess 2012). Bu ndende bazi ¢alismalarin
diisiik baz1 ¢calismalarin ise yiiksek iliskide ¢ikmasi normaldir. Sheppard ceviklik ve
bacak kuvveti arasindaki iliskinin diisiik olmasini, uygulanan ceviklik testlerinin ve

kuvvet 6lgiimlerinin yapisal farkliligina baglamistir (Sheppard ve Young 2006).

4.4. CORE

Core calismalart ilk yillarinda saglik alaninda kullanilmaya baglamis olsa da
giiniimiizde popiiler bir fitness trendi haline gelmistir. Fitness programlar igerisinde
yer alan pilates ve yoga gibi sporlar antrenman igerigi olarak core calismalari
bulundurmaktadir (Akuthota ve ark. 2008). Yapilan ¢aligmalar core egzersizlerin
sakatliklar1 onlemede, sirt agrilarinin tedavisinde ve atletik performansi gelistirmek
icin kullanilmaktadir. Atletik performans acisindan gliniimiizde bir ¢ok antrendr ve
kondisyoner antrenman programlarina core ¢aligmalar1 dahil etmektedir. Viicudun
merkez bolgesinin stabilizasyonu ve kuvvet tiretimi bir ¢ok spor dalinda 6nemi giderek

belirginlesmistir.

4.4.1. Core Nedir ?
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Core kelimesi Ingilizce kdkenli olup ¢ekirdek anlamina gelmektedir (Giir 2015).
Tiirkce de anatomik olarak tam karsiligi olmamakla beraber gévde yada govde
stabilizasyonu kelimeleri kullanilmaktadir. Yayinlanan ¢ogu kitap core egzersizlerin
anatomik yap1 ile ilgili viicudun merkez bolgesindeki kas gruplarimi gelistirdigini
yazmaktadir (Baechle ve Earle 2008; Ratamess 2012). Spor bilimleri literatiiriine gore
ise core egzersizleri, stabilizasyon, kuvvet ve core dayanikliligi gibi ifadelerle
aciklamaktadir. Viicudumuzun ¢ekirdek yani merkez bolgesi olarak nitelendirilen bu
bolge, omurga, abdominal bosluk, pelvis ve {ist yapilar1t meydana getiren kas, iskelet
grubundan olusan abdominal, gluteal ve paraspinal kas gruplarmin stabilizasyonu
olarak belirtilmektedir (Basandac 2014; Nadler ve ark. 2002). Ozellikle core bolgesi
uzuv hareketliliginde govdenin sabit tutulmasini saglamaktadir. Egzersiz esnasinda
pozitif ve negatif ivmelenme, stabilizasyon ve denge core kuvveti ile saglanmaktadir
(Asgharifar 2009). Core bdlgesinin kuvvetlendirilmesi olast kas iskelet
sakatlanmalarinin da online ge¢cmektedir . Core bolgesinin kuvvetli olmasi gii¢
tiretiminde de etkin rol oynamaktadir. Ozetlemek gerekirse core kaslarr;

Uzuv hareketliligine bagli olmaksizin spinal bdlgenin sabit tutulmasini saglar.

Hareketlilik esnasinda sagladigi stabilizasyon ile kinetik zincirin merkezini
olusturmaktadir (Akuthota ve ark. 2008).

Biitiin hareketlerin merkez noktasini olusturdugu i¢in giic evi olarak da
adlandirilmaktadir.

Core desteginin saglanamamasi1 durumunda performans acisindan kuvvet kaybi
olusacak ve gii¢ ¢iktis1 bozulacaktir. Kuvvetsiz kalan spinal bolge stabilizasyonunu
kaybedecek ve noral sakatlik riskleri doguracaktir. Bu nedenle core egzersizler ihmal

edilmemesi gereken bir egzersiz tiirtidiir.

4.4.2. Core Anatomisi ve Fizyolojisi

Core periyodizasyonu yapmak ve egzersiz cesitliligini belirlemek i¢in oncelikle
bu calismanin fizyolojisine hakim olmamiz gerekmektedir. Core bolgesi distal
hareketlilik i¢in proksimal bir sabitleyici gorevindedir (Kibler ve ark. 2006). Temel
hareketlerin baglamasi icin devreye giren kas gruplariin bir ¢ogu pelvis ve spinal
kolona yapismis vaziyettedir. Extremite stabilizasyonu yapan kas gruplarida core
bolgesine tutunmaktadir (Kibler ve ark. 2006). Leonardo Da Vinci vertebral kolon

cevresindeki kaslar1 gruplayan ilk kisidir. Boynun merkez kaslarinin spinal
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segmentleri stabilize ettigini fakat daha lateralde ki kaslarin vertebral kolon etrafinda
yonlendirici ve destek gorevi gordiiklerini belirtmistir (Faries ve Greenwood 2007).
Core bolgesi kas gruplar1 tam olarak smiflandirilamamakla beraber saglik ve spor
alaninda iki tanim olugsmustur. Saglik alaninda ki tanimlamada core bolgesi ¢ift duvarl
silindirik yapiy1 olustururken, 6nde abdominal arkada paraspinal ve gluteal, yukarida
diyafram ve asagida pelvis kaslarindan meydana geldigini soylemektedir (Jull ve ark.
1999). Spor alanindaki tanim ise, abdominal,lumbal ve kalga bdlgelerinin merkezini
olusturdugu sternum ve dizler arasinda kalan biitiin bolge olarak belirtilmistir (Fig
2005).

Lumbo pelvik kal¢a kompleksi olarak da isimlendirilen core bolge kaslart ile ilgili
arastirmalarda bir ¢ok smiflandirma mevcuttur. Berkmarg ise core grup kaslarim
gorevlerine gore lokal ve global kaslar olarak siniflandirmistir (Tablo 2) (Bergmark
1988). Norris ise core gruplamasini stabilizorler ve kuvvet kaslari olarak yapmistir
(Norris 1993). Postural kaslar, stabilizasyona iliskin gorev yapan, quadratus
lumborum, multifidi, transversus abdominis, erector spinae, iliopsoas, tensor fascia
latae, rectus femoris, priformis, pectineus, hamstring, gastrocnemius, soleus, tibialis
posterior iken fazik kaslar kuvvet iiretiminde daha etkin olan rectus abdominis, internal
oblik, eksternal oblik, quadriceps, glutel kaslar, tibialis anterior kaslarindan
olusmaktadir (Giir 2015).

Tablo 1. Core kaslarinin siniflandirilmas: (Bergmark 1988).

Lokal Kaslar

(Stabilizasyon Sistemi) Global Kaslar

(Hareket Sistemi)

Birincil Kaslar ikincil Kaslar
Transversus Abdominis Internal Oblik Rectus Abdominis
e Eksternal Oblik’e ait Medial Eksternal Oblik’e ait Lateral
Multifidi o o e
Fibriller Fibriller
Quadratus Lumborum Psoas Major
Diyafram Erector Spinae
Pelvis Taban Kaslari Iliocostalis (toraks kismi)

Illiocostalis ve Lognissimus
(lumbar kismi1)

Bergmark’in yaptig1 siniflandirma modeli agsagidaki tabloda belirtilmistir.

Tablo 2. Lokal ve global kas gruplarinin 6zellikleri (Faries ve Greenwood 2007).
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Local Global

Derin Yiizeysel
Yavas Kasilir Hizli Kasilir
Dayaniklilik Ozelligi Yiiksektir Gii¢ Aktivitelerinde Etkindir
Genellikle Zayiftir Genellikle Kuvvetlidir
Diisiik direnglerde aktive olur Yiiksek direnclerde aktive olur
(maksimal kasilmanin 40%'indan diisiik) (maksimal kasilmanin 40%'indan yiiksek)
Uzunluk bagiml kas aktivasyonu Kuvvet bagimli kas aktivasyonu

Core bolgesi cesitli kas gruplarindan olugmaktadir. Bunlarin bazilar1 kisa
kaslardir. Kisa ve kiiciik kas gruplan tek eklemli yapilarda kaldirag o6zellikleri ile
koprii gorevi yaparlar (Kible ve ark. 2006). Bu kas gruplar1 yukaridaki tabloda lokal
kas gruplar olarak smiflandirilmis kisa boylu vertebraya baglanan ve bu bolgedeki
stabilizasyon gorevini Ustlenmis kas gruplaridir. Lokal kaslarda birincil grubu
transversus abdominis (TrA) ve multifidus kaslart meydana getirmektedir (Tablo 2).
Core bolgesi kas gruplarini lokal ve global olarak incelemeden dnce sirt bolgesinde
bulunan thorcalumbar fasyadan s6z etmek gerekir. Alt ekstremite ile iist ekstremite
arasinda koprii vazifesi géren merkez bolgeyi kemer gibi saran bu fasya kendisine
baglanan kas gruplarmin kasilmasi ve gévde pozisyonu ile ilgili bilgiyi propioseptor
gorevi yaparak merkezi sinir sistemine aktarmaktadir (Vleeming ve ark. 1995).
Kinetik zincirin olusmasindaki en énemli bilesenlerden biridir. Thorcalumbar fasya
internal oblikler ile birlikte transversus abdominis tutarak lumbar kolonda ii¢ boyutlu
bir destek saglamakta ve stabilizasyonu olusturmaktadir . Abdominal ve oblik kaslar1
destekleyerek adeta bir korse gorevi gormektedir (McGill ve ark. 2003).

Multifidus birden ¢ok ekleme sahip uzun kas gruplarinin kolon hareketlerini
kontrol etme amaciyla kisa yapilardan olusan genelde tek eklemli segmentel
stablizasyonu saglayan yapidadir (Bergmark 1988). Sakral ve servikal kolon boyunca
vertebral kemerler ve spinous ¢ikintilar arasinda koprii olusturur (Faries ve
Greenwood 2007). Bu kassal kopriiler 1-3 vertebra araligindadir ve bu 6zelliginden
dolay1 segmentler arasi en biiyiik stabilizor olarak gorev yapar (Stanford 2002). Kiiciik
moment kollar1 yliziinden biiylik hareketlere katilmazlar. Sahip oldugu zengin kas
Oonemli bir role sahiptir (Basandag 2014). Uzuvlarin hareketlerinden once TrA ve
multifidus aktive olarak spinal kolonu stabilize ederler . Ornegin TrA uzuv reaksiyon
testlerinde uzuv hareketinden 100 ms 6nce aktive olur (Hagins ve ark. 1999). Farkli

bir calismada TrA ve multifidus kaslarinin saglikli bireylerde omuz kemeri
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hareketlerinden 30 ms once, bacak hareketlerinden ise 100 ms sonra lumbar bolgeyi
stabilize ettigi belirtilmistir (Hagins ve ark. 1999). Bu iki kas genellikle uzuv
hareketinin yoniinden etkilenmez ve bagimsizdirlar. Momente kars1 antagonist olarak
calisip, segmantal baglantilar1 sayesinde hareketin limit noktasina gelip stres
olusturmasina izin vermeden tiim hareket agikliklarinda stabil pozisyonun
siirdiiriilmesine yardim ederler (Basandag 2014). Bel agris1 ve lumbar stabilizasyon
sorunu olanlarin TrA ve multifidus lokal kaslarinin etkinliginde anormallik olmasi
ihtimali yiiksektir . Bel agrisi1 yasayanlarda yiizeysel kaslarin aktivasyonu daha fazla
olmakta, bu da lokal kaslarin zayif olmasindan ya da ge¢ kasilmasindan
kaynaklanmaktadir (McKenzie ve ark. 2013 ).

TrA ve multifidus kaslarinin yalnizca stabilizator olarak kasilma mekanizmasinda
rol almast lokal sistemin birincil ve ikincil stabilizatorler olarak boliinmesine neden
olmustur (Tablo 2). Birincil grup kolon hareketini ger¢eklestiremezler. Ikincil grup ise
oblikler ile quadratus lumborum ile koloni sabitlemektedir (Norris 1993). Quadratus
lumborum vertebra transvers c¢ikintisi ve onikinci kostadan illiak {izerine
tutunmaktadir. Bu yonelim kasi yalniz bir frontal diizlem stabilizatorii durumundan
cikarip, fleksiyon, ekstensiyon ve lateral fleksiyon hareketlerinde omurgayi hareket
ettiren bir global kas 6zelligi katar (Kibler ve ark. 2006).

Abdominal bolge TrA, oblik ve rectus abdominis kaslarindan olusmaktadir. Bu
boliim core yapisinin en énemli yerini olusturmaktadir. Abdominal kas gruplarinin
thoraclumbar fasya ile meydana getirdigi silindirik yap1 lumbar vertebranin sertlik
durumunu arttirmaktadir (Kibler ve ark. 2006). Internal oblik TrA ile birlikte
thoraclumbar fasyanin gerilimini arttirip spinal kolonda olusan sertligi arttirmaktadir
(McGill ve ark. 2003). External oblikler anterior pelvik egimin kontroliinii
saglamaktadir (Akuthota ve ark. 2008). Global kaslar genellikle uzuvlarin hareketiyle
birlikte aktif hale gelirler. Bu nedenle uzuv hareketliliginden 6nce stabilizasyonun
saglanmas1 gerekir. Sonug olarak biiyiik hareketlerden 6nce i¢ abdominal bolgedeki
basinct degistiren kas kasilmalart meydana gelmektedir (Kibler ve ark. 2006).

Pelvis, kalca ve baglanan diger yapilar core biitiinliiglinii olusturmaktadir. Kas
gruplariin bir¢ogu bu bolgede yer alir. Diyafram core kaslarinin catis1 olarak da
bilinmektedir. Diyafram kasilinca i¢ basing artar ve vertebralara binen yiik azalir bu
sayede stabilizasyon saglanmis olur. Solunum sirasinda diyafram kasi istem dist
hareket dncesi kasilarak spinal kolon ve gvdeyi stabilize eder. Bu nedenle solunumsal

problemler diyaframin caligma kinetigini bozar, kolona binen yiik degerini olumsuz
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yonde etkiler ve bdylece stabilizasyon tam anlamiyla saglanamaz (McGill ve ark.
1995).

Diyafram kasi ile karsilikli bulunan pelvis taban kaslar1 core bodlgenin tabani
olarak adlandirilan yeri olusturur. Pelvis tabanindaki hareketlilik TrA kasilmasi ile
birlikte gergeklesir (Akuthota ve ark. 2008). Abdominal kas grubu, multifidius ile
yardimci olarak caligir ve biitlin spinal kolona destek saglar. Bu alandaki arastirmalar
sacroiliac problemi yasayan kisilerin diyafram ve pelvis tabaninda kuvvetsizlik
oldugunu gostermistir (Akuthota ve ark. 2008).

Kolon iizerindeki amact hareketi olusturmak olan kas gruplara global kaslar
denmistir. Uzun kaldirag kollar1 gibi hareket ederek olusan yiiksek torku dissal
yiiklenmelerin lokal kas gruplarina aktarilmasina direng olusturarak gergeklestirir .
Global core bolge kaslar1 biiyiik silindirik yapilari ile hareket esnasinda meydana gelen
postiir degisimlerine ragmen statik zemin olusturup distal mobiliteye katki saglarlar
(Kibler ve ark. 2006). Bu gorevi rectus abdominis, external oblik, erector spinae ve
psoas major kaslari iistlenmektedir. Mekik egzersizi global kaslarin gelisimi i¢in en
uygun hareketlerdendir (Faries ve Greenwood 2007). Spinal kolon {izerinde meydana
gelen biiyiik Olgekli hareketlerin global kas gruplart ile gergeklestigi bilinmektedir
(Faries ve Greenwood 2007). Bu kaslar yalnizca izole olarak ¢alismaz ve lokal kas
gruplar1 harekete sinerjist olarak dahil olup yapilan ise katki saglarlar.

Global kaslar arasinda en biiyiik gorev rectus abdominis tizerindedir. Abdominal
duvarin 6n kisminda ¢ift yonlii bir kayis gibi goriintir. Symphasis pubis ve pubis
tepesinden viicudun ortasindan vertikal sekilde xiphoid ¢ikintiya 5,6, ve 7. Kotsallara
tutunur (Asgharifar 2009). Linea alba ile ortadan iki bdliime ayrilir. Rectus abdominis
govde kontrolsiiz yiik altinda kaldiginda omurgayr korse gibi sararak korur ve bu
sekilde stabilizasyona katkida bulunur. Rectus abdomnis spinal kolonun en kuvvetli
fleksor kasidir. Unilateral kasilma meydana getirdiginde kolondaki fleksiyona yardim
eder (Palastanga ve ark. 2002). Gogiis kafesini asag1r yonde ¢ekme ve pubisi yukari
kaldirma gibi hareketleri de rectus abdominis yapar. Kuvvetsiz rectus abdominise
sahip kisilerin pelvisi 6ne dogru egilir.

Eksternal oblikler en kuvvetli digsal abdominal kas grubu olarak pelvik egimin
dengelenmesini saglar (Akuthota ve ark. 2008). 5. ve 12. kostallardan baslay1p iliac
cikint1 ve linea albaya baglanir. Uyaranin sekline gore govde fleksiyonunda rectus
abdominise yardimci olur. Unilateral kasilmalarda kasilmanin oldugu tarafa dogru

rotasyon ve fleksiyon saglar (Palastanga ve ark. 2002). Atlama ve firlatma gibi
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hareketlerde govde rotasyonunu saglar. Pelvis ve govde stabilizasyonuna yardimci
olur (Asgharifar 2009).

Psoas kasi lumbar bolgedeki en kiigiik fleksor kastir. Psoasin gorevi kalcaya
fleksiyon yaptirmaktir. Lumbar diskler {izerinde sikistirma etkisi vardir. Mekik
egzersizinde L5 ve S1 iizerinde yaklasik 100 kg diren¢c meydana getirmektedir. Psoas
kasi agir1 gerilim altinda kalirsa bel bolgesinde agr1 meydana getirir (Akuthota ve ark.
2008).

Lumbar ekstansiyonu saglayan erector spinae ve diger lokal kaslardir. Erector
spinae longissimus ve iliocostail olmak tizere 2 kastan olusmaktadir. Longissimus kas1
erector spinae kasinin en biiyiik boliimiinii olugturmaktadir. Kolona yan fleksiyon ve
dorsal ekstansiyon yaptirma gorevi vardir. Kolonun ii¢ boliimiine ( servikal, trokal,
lumbal) de bagli olan ve 12 kostanin tamamina tutunan iliocostalis govdede
ekstansiyon ve lateral fleksiyona destek olurken kotsallar1 asagi yonde ¢ekerek nefes

alma hareketine de katk1 saglar.

4.4.3. Core Stabilizasyonu , Dayamkhlik ve Kuvvet

Core stabilizasyonu son donemde popiilerligini arttirmigsa da hala ¢ok net bir
tanim1 yapilmamustir (Hibbs ve ark. 2008). Core kuvveti ile stabilizasyon birbirini
karistirilmamasi gereken kavramlardir (Hibbs ve ark. 2008). Bu iki terim kullanim
sekillerine gore farklilasmaktadir. Fizik tedavi amagli kullanimlarda sirt agrilar gibi
core bolgesini ilgilendiren tedavilerde egzersizler diisiik siddetli ve spinal kolona
yakin hareketler se¢ilmektedir. Sportif alanda ise spor dalina 6zgii kuvvet aktarimi
dinamik core egzersizleri ile saglanacagindan core kuvveti ve stabilizasyon ¢aligmalari
farklilik gostermektedir (Hibbs ve ark. 2008). Bu durumda core egzersizler spor
alaninda kullanildiginda amag¢ motorsal 6zelliklerinin performans agisindan gelisimini
saglamak olacagindan core stabilizasyonu ve core kuvveti farki daha da netlesecektir.
Fizik tedavi alaninda kullanilan genellikle statik olan bu egzersizler spor alaninda ise
yerini daha ¢ok kas grubunu aktive eden dinamik hareketlere birakmaktadir. Bu
caligmalardaki farkliliklar degerlendirme asamasinda da karsimiza ¢ikmaktadir. Saglik
alaninda performans agr1 esigine kadar yapilan ¢alismalar olarak adlandirilirken, spor
alaninda  egzersiz  c¢iktist  ¢abukluk,ceviklik, sigrama  gibi  becerilerle
sonuglandirilmigtir. Bu ayrimlardan dolay1 core alaninda yapilan ¢aligmalarda bulunan

sonuglar farklilik gostermistir. Hibbs ve arkadaslari tarafindan yapilan semada

25



stabilizasyon ve core kuvveti antrenmanlarinin birbirinden farkli uyarilar olusturdugu

buna bagli olarakta antrenman adaptasyonunda farkliliklar ortaya ¢iktigini belirtmistir.

Sekil 3. Core antrenmani ve potansiyel performans verimi (Hibbs ve ark. 2008).
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4.4.3.1. Core stabilizasyonu

Stabilizasyon yapilan bir hareketin kisitlanmasi ya da durdurulmasi anlamina
gelmektedir . Govde stabilizasyonu ise viicut hareketliligi sirasinda spinal kolon
cevresinde mobilite kontroliinii saglayarak hareketin istendik yonde ilerlemesini
saglamaktadir. Kisacasi core stabilizasyonu igin lumbo-pelvik-kalga kompleksinin

spinal kolonun hareketini kisitlamasi olarak da tanimlayabiliriz.

4.4.3.2. Core kuvveti

Core caligmalarda core kuvveti ve stabilizasyonu farkinin ortaya konmasi gerekir.
Core stabilizasyonu spinal kolon ¢evresinde hareket kisitlamasi yaratirken core
kuvveti ise kontraktil kuvvet ve abdominal basing ile sabitlenmenin saglanmasi
anlamima gelmektedir (Faries ve Greenwood 2007). Akuthota ve arkadaslar1 core
kuvveti i¢in kolon cevresinin sabitlenmesi i¢in gerekli olan kas yapisinin kuvveti

tanimin1 yapmistir (Akuthota ve ark. 2008).

4.4.3.3. Core dayamikhihg
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Core kuvveti spinal kolon ¢evresini kontrol altina alma olarak adlandirilirken core
dayaniklilig1 ise bu eylemi siirdiirebilme olarak tanimlanabilir (Akuthota ve ark.
2008). Bu dayaniklilik olusan stabilizasyonun bir boliimiinii olusturmaktadir. Core
dayanikliligini, gévdede olusan kasilmayi devam ettirip stabilitesini koruyabilme

eylemi olarak da nitelendirebiliriz.
4.4.4. Core Bolgesi Egzersiz Calismalar:

Bu alanda yapilan egzersiz uygulamalar1 core kuvvetini arttirma ve motorik
kontrolii hedef alan hem spor alaninda hem de antrene olmayan bireylerin sportif
performansi gelistirme ve tedavi edici olara kullanilabilir (Hibbs ve ark. 2008). Core
egzersizlerin ilk cikist saglik sektdrii oldugundan bu alanda ¢ok sayida makaleye
rastlanirken spor alaninda yapilan ¢alisma sayist kisitlidir (Yildizer 2014). Bu nedenle
core antrenmanlart halen spor branglarinda sakatlik sonrasi tedavi ¢aligmalar1 olarak
tercihedilmektedir. Core egzersizleri olarak ise eklem stabilizasyonu, denge ve
pliyometrik egzersizler tercih edilebilir. Propiosepsiyon egzersizleri de bu siniflamaya
dahil olmaktadir.

Hareket hiz1 ve uzuvlarin aktive olma sirasi yapilan ¢aligmaya uyumu etkilen
faktorlerdir (Hibbs ve ark. 2008). Ornek olarak hizli yapilacak bir hareket viicutta
inersi etkisi yaratacagindan diren¢ kaybi olusacak ve yiiklenme sirasindaki kontrol
kaybolacaktir.

Core egzersizleri mutlaka sporun ihtiyact dogrultusunda segilmelidir. ihtiyaca
hizmet etmeyen calismalardan alinan verim cok diisiiktiir. Secilen egzersizlerdeki
hareket kinetigi uygulanan spor bransina paralellik gostermelidir. Miisabaka igerisinde
ithtiya¢ duyulan agidaki kuvveti ya da stabilizasyonu gelistirmeye yonelik uygun

acilarda uygun core egzersizleri se¢ilmelidir.

5. GEREC VE YONTEM
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5.1. YERLESIM

Calismamizda yer alan testler ve uygulanan antrenman programi Izmir ili

Gaziemir ilgesinde yer alan Gaziemir Ilce Stadinda gergeklestirilmistir.

5.2. Katilhmcilar

Calismaya Izmir ili Gaziemir ilgesinde bulunan ve izmir 1. Amatér Kiime 9.
Grupta yer alan Gazemir FK kuliibiinden a takim diizeyinde diizenli forma sans1 bulan
18 goniillii futbolcu katilmistir. Calisma yapilmadan 6nce biitiin sporculara ¢aligmanin
muhtemel faydalar1 ve olas1 zararlarindan bahsedilmis ve goniillii olur formu kendi
istekleriyle imzalatilmistir (Ek 1). Calismada bulunan sporcularin fiziksel 6zellikleri

asagida belirtildigi gibidir.

Tablo 3 : Calismada yer alan goniilliilerin betimleyici 6zellikleri

Yas Viicut
Grup Goniilliiler Boy (cm)

(y1) agirhg (kg)
Uygulayici 9 25,00+3,7 175,66+4,52 67,33+5,22
Kontrol 9 27,11+6,1 182,44+5,5 78,22+8,24

5.3. Calisma Dizayni

Arastirmamiz 1. hafta fiziksel 6l¢lim ve performans testleri ardindan 8 haftalik
antrenman programi (hafta da 3 birim antrenman) ve 10. hafta tekrar fiziksel 6l¢iim ve
performans testleri yapilmis ve toplam 10 hafta siirmiistiir. Arastirma sezon i¢inde 8.
haftada baslayip 18. Miisabakadan dnce tamamlanmistir. Calismanin sezon igerisinde
planlanmasinin nedeni sezon bas1 yapilacak olan yiiksek yogunluklu antrenmanlarin
deney ve kontrol grubu arasindaki iligkiyi olumsuz etkileyebilecegi diisiincesidir.
Calismaya katilan 18 futbolcu 9 deney ve 9 kontrol grubu olmak iizere ikiye ayrildi.
Iki gruba ayirma islemi rastlantisal olarak gerceklestirilmistir. Ilk hafta yapilacak
testlerle ilgili sporculara gerekli bilgiler verilmis ve performanslarinin maksimum

seviyede olmasi gerektigi agiklanmistir.
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5.4. TESTLER

5.5. ANTROPOMETRIK TESTLER

Arastirmada yer alan futbolcularin viicut agirliklar1 ve boylar1 arastirmanin
belirlenen ilk antrenmaninda 6l¢iilmiistiir. Bu 6lgiim hassasiyeti £ 1 mm olan Swan
RGZ160 boy o6lgerli medikal baskiil ile yapilmistir. Futbolcularin boy uzunluklar
ciplak ayak, viicut dogal pozisyonunda dik bir sekilde ve kisi nefesini tutmus vaziyette

6lclim cm cinsinden kayit edilmistir (Sever 2013).

5.6. CORE PERFORMANS TESTLERI

5.6.1. Bacak Kaldirma Testi

Sporcular sirt bolgeleri mat lizerinde degecek sekilde ayaklar1 yere paralel ve
yerden 10 cm ylikseklikte sabit olarak durmuslardir. Bu pozisyonda ellerini sirt ile
kalcanin arasinda kalan boslukta tutmuslardir. Boylece sirt kaslar1 desteklenmis olup
on bolgeye binen yiik miktar1 artmistir. Testin sonlanma protokolii ise ayagin yere
degmesi ya da durus pozisyonlarinin asirt bozulmasi ile gerceklesir. Bu olgiimler

kronometre ile sn cinsinden Slgiiliip kayit altina alinmigtir (Parkhause ve Ball 2011).
5.6.2. Sinav Testi
Standart sinav durumunda, gogiis bolgesinin dirsekler araciligiyla yere temasi ve
tekrar dirsekler ile baslangic durumuna gelinmesi ile hareket tamamlanir . Sporcular

hareketi ard1 ardina tekrarlayarak yaparlar ve maksimum tekrar sayilar1 kayit altina

alinir.

5.6.3. Plank Testi

Core bolgesi i¢in uygulanan en popiiler testtir. Sporcu yere yliiz {istli yatar ve 6n

kol yere paralel sekilde dirseklerin yardimiyla viicudu yukari kaldirir ve bu pozisyonda
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biitiin viicut gergin ve diiz bir sekildedir. Hareket sporcunun yorgunlukla birlikte

calismay1 birakmasiyla sonlanir. Olgiim kronometre ile saniye cinsinden yapulir.

5.6.4. Mekik Testi

Sporcularin abdominal boélgelerinin dayaniklilik seviyesi YMCA sit up test
protokolii ile hesaplanmistir. Bu protokol, sporcu bir dakika igerisinde bacak
pozisyonlar1 dizlerden biikiilii 90 derecelik agida ve elleri basinin arkasinda yaptigi
maksimum mekik sayisi olarak tanimlanir. Hesaplama ise bir dakikada kag tekrar

yaptig1 adet cinsinden kayit edilir (Henderson ve ark. 2007).

5.7. DINAMIK PERFORMANS TESTLERI

Arastirmamizda sporcularin performans degerlerini degerlendirmek i¢in ¢gabukluk
ve ceviklik ile ilgili dinamik testler uygulanmistir. Ceviklik yetisini degerlendirme
amactyla 10 m ve 30 m ivmelenme testi, ¢cabukluk yetisi ile ilgili olarak da 505
Ceviklik testi uygulanmistir. Bu Ol¢iimler fusion sport smartspeed fotosel ile

yapilmustir.

5.7.1. 10 m ve30 m Siirat ve Cabukluk Testi

Bu test ile sporcularin kisa mesafedeki ¢abukluk performanslari
degerlendirilmistir. Sporcular iki mesafeyi de iki kere tekrarlamis ve en iyi siireleri
kaydedilmistir. Bu dl¢limde sporcular baslangi¢ kapisinin 1 m gerisinden teste baslar
ve ilk calismada 10. metrede ikinci ¢alismada ise 30. metrede bulunan ¢ikis kapisindan
gecerek test tamamlanir. Fakat sporcunun ayni test icerisinde 2 tekrar1 arasinda 0.5
saniyeden daha fazla bir fark ¢ikarsa sporcu ii¢ dakika dinlendirilerek teste tekrar alinir

(Vescovi ve McGuigan, 2008).

5.7.2. 505 Ceviklik

Bir bagka ceviklik testi olan 505 ceviklik testi sekil 2°de gosterildigi gibi sporcu

baslangi¢ kapisinin 1m gerisinden teste baslar ve 10m ileride bulunan B kapisinda
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istedigi taraftan donerek Sm sonraki A noktasinda bulunan ¢ikis kapisindan gecer ve

calisma tamamlanir.

T B

Bitis ——

w

Baslangic

Sekil 4: 505 ¢eviklik testi

5.8. ANTRENMAN PLANI

5.8.1. Deney Grubu

Deney grubu haftada ii¢ antrenman yapmis olup bu antrenmanlar genel 1sinma
evresinin ardindan ortalama 20 dakika siirmiistiir. Antrenmanlar toplamda 7 hareket 2
set olarak planlanmis ve hareket siireleri kademeli olarak arttirilmistir. Segilen
egzersizler ise ¢aki, mekik, ters mekik, plank, yan plank, spider plank ve dag tirmanisi
hareketleridir.

Deney grubu yapilan her core antrenmanin ardindan takim ile antrenmanlara
katilmis ve hafta sonu oynan miisabakalarda miicadele etmislerdir.

Deney grubuna uygulanan antrenman programi asagidaki tabloda belirtildigi

gibidir.

Tablo 4. § haftalik antrenman programi
1. Hafta 2. Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Caki 20x 2 20x 2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2
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Ters
Mekik
Plank 30x2 30x2 40x 2 40x 2 50x2 50x2 60 x 2 60 x 2

20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2

Yan
Plank
Mekik 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2 40 x 2 40 x 2

20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2

Spider

30x2 30x2 40x 2 40x 2 50x 2 50x2 60 x 2 60 x 2
Plank
Dag

30x2 30x2 40x 2 40x 2 50x 2 50x2 60 x 2 60 x 2
tirmanis

Not: Plank hareketleri saniye, diger hareketler ise tekrar sayisi olarak planlanmuistir.

5.8.2. Kontrol Grubu

Kontrol grubunda bulunan sporcular ek olarak higbir antrenman yapmayacak olup
standart antrenman programlarina devam edeceklerdir. Kontrol grubunda bulunan

sporcularda deney grubu gibi hafta sonu oynanan miisabakalarda yer almaktadir.

5.9. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismaya katilan sporcularin istatistiksel analizi, SPSS 22.0 bilgisayar programi
ile yapilmistir. ilk olarak analiz yapilan verilerin ortalamalar1 ve standart sapma
degerleri alinmustir. Verilerin istatistiksel analizinde giiven aralig1 %95 olarak kabul
edilmis ve p < 0,05’in altinda ¢ikan sonuglar istatistiksel olrak anlaml1 kabul edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢indeki ilk test ve son test degerlendirmesi
Paired Sample T Test ile yapilmis olup, iki grubun birbirleri ile karsilastirilmasi ise

Independent Sample T Test ile hesaplanmustir.

6. BULGULAR
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Tablo 5: Deney Grubu Sporcularinin 10 metre Sprint Testi Paired Samples T

Testi Sonuglar

10 m Sprint N X S sd t p
Ontest 9 1,532 0,122

8 1,220 0,257
Sontest 9 1,483 0,188

Calismada yer alan deney grubu sporcularin 10 metre Sprint Testi sonuglari

incelenmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 6: Deney Grubu Sporcularinin 30 metre Sprint Testi Paired Samples T

Testi Sonuglari

30 m Sprint N X S sd t p
Ontest 9 3,993 0,196
8 2,577 0,033*
Sontest 9 3,831 0,266
*p<0,05

Calismada yer alan deney grubu sporcularin 30 metre Sprint Testi sonuglari

incelenmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 7: Deney Grubu Sporcularin 505 Ceviklik Testi Paired Samples T Testi

Sonuglari
505 N X S sd t p
Ontest 9 2,411 0,150 8 2,598 0,032*
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Sontest 9 2,344 0,168

*p<0,05

Calismada yer alan deney grubu sporcularin 505 Ceviklik Testi sonuglari

incelenmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 8: Deney Grubu Sporcularinin Bacak Kaldirma Testi Paired Samples T

Testi Sonuglar

Bacak N _ S q X
S
Kaldirma X P
Ontest 9 70,666 18,289
-0,104 0,920
Sontest 9 70,777 17,173

Calismada yer alan deney grubu sporcularin Bacak Kaldirma Testi sonuglar

incelenmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 9: Deney Grubu Sporcularmin Plank Testi Paired Samples T Testi

Sonuglari
Plank N X S sd t p
Ontest 9 119,33 58,78
8 -4,804 0,001*
Sontest 9 129,33 59,41
*p<0,05

Calismada yer alan deney grubu sporcularin Plank Testi sonuglar1 incelenmis ve

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 10: Deney Grubu Sporcularinin Mekik Testi Paired Samples T Testi

Sonuglari

Mekik N X S sd t p
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Ontest 9 59,555 14,301
8 -2,577 0,033*

Sontest 9 61,777 12,346

*p<0,05

Calismada yer alan deney grubu sporcularin Mekik Testi sonuglar1 incelenmis ve

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 11: Deney Grubu Sporcularinin Smav Testi Paired Samples T Testi

Sonuglari
Smav N X S sd t p
Ontest 9 37,444 15,216
8 -0,839 0,426
Sontest 9 37,888 14,128

Calismada yer alan deney grubu sporcularin Sinav Testi sonuglari incelenmis ve

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 12: Kontrol Grubu Sporcularinin 10 metre Sprint Testi Paired Samples T

Testi Sonuglari

10 m Sprint N X S sd t p
Ontest 9 1,677 0,105

8 0,203 0,844
Sontest 9 1,672 0,152

Calismada yer alan kontrol grubu sporcularin 10 metre Sprint Testi sonuglari

incelenmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 13: Kontrol Grubu Sporcularinin 30 metre Sprint Testi Paired Samples T

Testi Sonuglari
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30 m Sprint N X S sd t p

Ontest 9 4,456 0,291
8 1,178 0,273

Sontest 9 4,396 0,371

Calismada yer alan kontrol grubu sporcularin 30 metre Sprint Testi sonuglari

incelenmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 14: Kontrol Grubu Sporcularinin 505 Ceviklik Testi Paired Samples T

Testi Sonuglar

505 N X S sd t p
Ontest 9 2,552 0,151

8 -1,254 0,245
Sontest 9 2,604 0,204

Calismada yer alan kontrol grubu sporcularin 505 Ceviklik Testi sonuglari

incelenmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 15: Kontrol Grubu Sporcularinin Bacak Kaldirma Testi Paired Samples T

Testi Sonuglari

Bacak N _ S q )

S
Kaldirma X P
Ontest 9 83,777 39,108

8 0,000 1,000
Sontest 9 83,777 40,394

Calismada yer alan kontrol grubu sporcularin Bacak Kaldirma Testi sonuglari

incelenmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 16: Kontrol Grubu Sporcularinin Plank Testi Paired Samples T Testi

Sonuglari
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Plank N X S sd t p

Ontest 9 126,33 60,53
8 -1,124 0,294

Sontest 9 128,33 61,84

Calismada yer alan kontrol grubu sporcularin Plank Testi sonuglari incelenmis ve

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 17: Kontrol Grubu Sporcularmin Mekik Testi Paired Samples T Testi

Sonuglart
Mekik N X S sd t p
Ontest 9 48,222 15,825
8 -0,170 0,870
Sontest 9 48,333 15,313

(Calismada yer alan kontrol grubu sporcularin Mekik Testi sonuglari incelenmis

ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 18: Kontrol Grubu Sporcularinin Sinav Testi Paired Samples T Testi

Sonuglari
Smav N X S sd t p
Ontest 9 37,000 13,481
8 0,645 0,537
Sontest 9 36,555 12,135

Calismada yer alan kontrol grubu sporcularin Sinav Testi sonuglari incelenmis ve

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablo 19: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin 10 metre Sprint Testi

Independent-Samples T Testi Sonuglari
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10m Sprint  Gruplar N X S t sd P
Deney 9 1,532 0,122

Ontest -2,697 16 0,016*
Kontrol 9 1,677 0,105
Deney 9 1,483 0,188

Sontest -2,342 16 0,032*
Kontrol 9 1,672 0,152

*p<0,05

Calismada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularinin 10 metre Sprint Testi
sonuclar1 karsilastirilmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir

(p<0,05).

Tablo 20: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin 30 metre Sprint Testi

Independent-Samples T Testi Sonuglari

30m e
. Gruplar N X S t sd p

Sprint
Deney 9 3,993 0,196

Ontest -3,955 16 0,001*
Kontrol 9 4,456 0,291
Deney 9 3,831 0,266

Sontest -3,710 16 0,002*
Kontrol 9 4,396 0,371

*p<0,05

Calismada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularinin 30 metre Sprint Testi
sonuclar1 karsilastirilmis ve istatistiksel acidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir

(p<0,05).

Tablo 21: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin 505 Ceviklik Testi

Independent-Samples T Testi Sonuglart
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505 Gruplar N X S t sd P
Deney 9 2,411 0,150

Ontest -1,984 16 0,065
Kontrol 9 2,552 0,151
Deney 9 2,344 0,168

Sontest -2,943 16 0,010*
Kontrol 9 2,604 0,204

*p<0,05

Calismada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularinin 505 Ceviklik Testi

sonuglar1 karsilastirilmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir

(p<0.05).

Tablo 22: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Bacak Kaldirma Testi

Independent-Samples T Testi Sonuglari

Bacak

Gruplar N X S t sd

Kaldirma R X P
Deney 9 70,666 18,289

Ontest -0,911 11,340 0,381
Kontrol 9 83,777 39,108
Deney 9 70,777 17,173

Sontest -0,889 10,801 0,394
Kontrol 9 83,777 40,394

Calismada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularinin Bacak Kaldirma Testi

sonuglar1 karsilastirilmig ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p<0,05).

Tablo 23: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Plank Testi Independent-

Samples T Testi Sonuglari
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Plank Gruplar N X S t sd P
Deney 9 119,33 58,783

Ontest -0,249 16 0,807
Kontrol 9 126,33 60,533
Deney 9 129,33 59,413

Sontest 0,035 16 0,973
Kontrol 9 128,33 61,848

Calismada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularinin Plank Testi sonuglari

karsilagtirilmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Tablo 24: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Mekik Testi Independent-

Samples T Testi Sonuglari

Mekik Gruplar N X S t sd p
Deney 9 59,555 14,301

Ontest 1,594 16 0,130
Kontrol 9 48,222 15,825
Deney 9 61,777 12,346

Sontest 2,050 16 0,057
Kontrol 9 48,333 15,313

Calismada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularinin Mekik Testi sonuglari

karsilagtirilmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Tablo 25: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Sinav Testi Independent-

Samples T Testi Sonuglari

Smav Gruplar N X S t sd p

Ontest Deney 9 37,444 15,216 0,066 16 0,949
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Kontrol 9 37,000 13,481

Deney 9 37,888 14,128
Sontest 0,215 16 0,833
Kontrol 9 36,555 12,135

Calismada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularinin Sinav Testi sonuglari

karsilagtirilmis ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

7. TARTISMA
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Arastirmaya 9 kontrol grubu ve 9 deney grubu olmak iizere toplam 18 sporcu
katilmistir. 9 sporcu 8 hafta boyunca miisabaka doneminde normal antrenman
programina ek olarak yaklasik 20 dakika core egzersizleri yapmis ve bunun sonucunda

farkli performans yetilerine olan etkisi incelenmistir.

7.1. ANTROPOMETRIK BULGULARIN DEGERLENDIRILMESI

Arastirmada antropometrik olarak olciilen degerler, boy, kilo ve viicut kitle
indeksidir. Iki grubun ilk test ve son testleri incelenmis ve anlamli bir farklilik tespit
edilememistir. Ayni sekilde gruplar arasinda da anlamlilik bulunamamaistir. Bunun
sonucunda core egzersizlerin viicut kompozisyonlarinda bir farklilik olusturmamaistir.

Diger calismalara baktigimizda core egzersizlerinin viicut kompozisyonu
tizerinde etkisi oldugunu sdyleyen c¢alisma ¢ok azdir. Fark oldugunu sdyleyen
calismalar ise birbirlerinde ¢ok farkli degerler ortaya koymustur. Bunun nedeni olarak
denek secimlerindeki tercihler olarak diigtiniilmiistiir. Spor alam1 disindan secilen
deneklerde viicut kompozisyonu agisindan bir anlamlilik bulunmustur. Sporculardan
meydana gelen gruplarda ise anlamlilik bulunamamastir.

Segal ve ark. 2004, 25 — 50 yas aras1 sedanter kadm grup ile yaptigi 8 haftalik
plates egzersizi sonucunda vki lizerinde bir anlamlilik tespit edememistir (Segal ve
ark. 2004).

Kalaycioglu 2012, bale sporuyla ugrasan 6grenci grubuyla yaptigi 8 haftalik
govde stabilizasyonu egzersiz programinda vki degeri farklilik tespit etmistir.
(Kalaycioglu 2012).

Noormohammadpour ve ark. 2012, 19 obez grup sedanter bireylerle yaptig1 12
haftalik core antrenmanlarinin sonucunda viicut kompozisyonunda bir farklilik tespit
etmistir (Noormohammadpour ve ark. 2012).

Welling ve Nitsure 2015, 18-40 yas aras1 60 sedanter bireyden olusan grup ile 5
haftalik core egzersiz programi uygulamis ve sonucunda viicut kompozisyonlarinda
anlamli farklilik bulmustur (Welling ve Nitsure 2015).

Jago ve ark. 2006, 9 yasindaki 13 sporcu olmayan kiz cocuk ile yaptigi 4 haftalik
core egzersizler sonucunda viicut kompozisyonunda anlamli degisiklik bulmustur

(Jago ve ark. 2006).
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Stanton ve ark. 2004, 16 yasindaki 22 erkek sporcuyla yaptigi 6 haftalik core
stabilizasyon ¢aligmas1 sonucunda viicut kompozisyonu ile ilgili bir degisiklik

gbozlememistir (Stanton ve ark. 2004).

7.2. CORE STABILiZASYON TESTLERININ DEGERLENDIRILMESI

Uygulanacak olan sekiz haftalik core antrenmanlar oncesi 4 hareketten olusan
core performans testi yapilmistir. Bunlar; bacak kaldirma, plank, mekik ve sinav
testleridir. Bu 4 test sonucunda da ilk test ve son testler arasinda bir gelisme
gozlenmistir. Fakat bu gelisme hem deney hem de kontrol grubunda da gézlendiginden
dolay istatistiksel agidan bir anlamlilik ortaya ¢ikmamustir.

Ding¢ ve Ergin 2019, futbolcularla yaptig1 8 haftalik core egzersizler sonucunda
patlayici kuvvet gelisimine bakmig fakat farklilik saptayamamustir.

Mendes 2016, futbolcularla yaptig1 6 haftalik core egzersiz ¢aligmasi sonucunda
anaerobik gili¢ performansinda bir farklilik saptanamamaistir fakat 10 m ve 20 m sprint
performans testinde bir anlamlilik saptanmistir ( Mendes 2016).

Stanton ve ark. 2004, uzun mesafe kosuculartyla yaptig1 core egzersiz
calismasinda bir anlamlilik bulunamamuistir (Stanton ve ark. 2004).

Lust ve ark. 2009, kolej donemi beyzbol oyunculariyla yaptiklar1 arastirmada
fleksor kaslarin dayanikliligi deney ve kontrol grubunda da gelistigi goriiliirken koprii
hareketinde bir anlamlilik bulunamamustir (Lust ve ark. 2004).

Tse ve ark. 2005, kiirek sporculariyla yaptiklar calismada fleksor dayanikliliginda
bir gelisme ortaya konulamamaistir ( Tse ve ark. 2005).

Fillmore ve ark. 2007, uyguladiklar1 10 haftalik plates programinda abdominal
kuvvet ve postiir testlerinde bir farklilik gozlenmemistir (Fillmore ve ark. 2007).

Stanton ve ark. 2004, swiss ball ile uyguladigi 6 haftalik core egzersizleri
sonucunda performansta bir degisiklige rastlamamistir (Stanton ve ark. 2004).

Yapilan baz1 c¢aligmalar da ise core egzersiz calismalarinin stabilizasyon
testlerinde bir gelisim gosterdigini saptamistir. Asagidaki c¢alismalar bunlardan
bazilaridir.

Allen ve ark. 2014, beden egitimi Ogrencilerine uyguladiklar1 core test

programinin sonucunda anlamli bir gelisme oldugunu ortaya koymuslardir (Allen ve
ark. 2014).
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Weston ve ark. 2015, 20 geng milli yiiziicii ile yaptig1 calismada 12 haftalik core
programi uygulamig ve EMG sonuglarinda bir gelisme saptamistir (Weston ve ark.
2015).

Parkhause ve Ball 2011, oynar zeminde yaptig1 core egzersiz caligmalari
sonucunda test degerlerinde artis sagtamistir (Parkhause ve Ball 2011).

Mayer ve ark. 2015, itfaiyeci grubuyla yaptig1 6 aylik core egzersiz programi
sonucunda core testlerinde gelisim gostermislerdir (Mayer ve ark. 2015).

Rahmat ve ark. 2014, 12 yasindaki sporcu grubuyla yaptigi 6 haftalik core
caligmalarin mekik ve smav degerlerini arttirdigini gézlemlemistir (Rahmat ve ark.
2014).

Brilla ve ark. 2014, geng sporcularla yaptigi 6 haftalik core antrenman programi
sonucunda performansta artis saptamistir (Brilla ve ark. 2014).

Scibek 1999, swiss ball ile yaptigi core egzersiz uygulamalart sonucunda
stabilizasyonda bir artig saptamistir (Scibek 1999).

Basset ve Leach 2011, cimnastikgiler ile yaptiklar1 8 haftalik core egzersiz
programinda deney grubunun core stabilizasyon degerleri kontrol grubuna gore artis

gostermistir (Basset ve Leach 2011).

7.3. SAHA TESTLERININ DEGERLENDIRILMESI

Bu calismada saha ol¢iimii olarak bize ¢abukluk ve ceviklik yetileriyle ilgili
gerekli bilgiyi verecek olan, 10m-30m sprint, 505 geviklik ve arrowhead g¢eviklik
testleri uygulanmistir. Bu testler sonucunda arrowhead c¢eviklik testi disindaki diger
testlerde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Bu test sonuglarina gore bizim deney
grubumuzun core egzersizle birlikte cabukluk ve g¢eviklik performansinin gelistigi
diistiniilmektedir.

Bu konuda stabilizasyon ve saha performans iligkisi farkli makalelerle farkli
sonuclar alarak ortaya konmustur.

Noyes ve ark. 2011, bayan voleybolcularla yaptig1 6 haftalik core egzersizlerin
sonucunda sporcularda hiz, kuvvet ve dikey si¢crama degerlerinde artis oldugunu
s0ylemektedir (Noyes ve ark. 2011).

Mills ve ark. 2005, bayan basketbol ve voleybol sporculariyla yaptigi 10 haftalik
lumbal bolge stabilizasyon egzersizleri sonucunda lumbal stabilizasyonun gelisimi ile

cabukluk ve denge arasinda bir iligki kuramamistir (Mills ve ark. 2005).
44



Dendas 2010, 21 amerikan futbolcusu ile uyguladigi core gii¢ testleri ile 20m ve
40m sprint degerleri arasinda yiiksek iliski oldugunu saptamistir (Dendas 2010).

Weston ve ark. 2015, 20 yiiziiciiyle uyguladigi 12 haftalik core egzersiz
programinin sonucunda sporcularin 50m yiizme siiresinde bir artis oldugunu
soylemektedir (Weston ve ark. 2015).

Myer ve ark. 2006, 19 lise 6grencisi ile uyguladigir 7 haftalik core antrenman
programi sonucunda dikey si¢rama degerlerinde bir artis saptamistir (Myer ve ark.
2006).

Kean ve ark. 2006, aktif spor yapan kadin grubuyla yaptifi core egzersiz
programi sonucunda dikey sigrama verileri gelisen grubun sprint degerlerinde anlaml
bir farklilik saptanamamistir (Kean ve ark. 2006).

Deane ve ark. 2005, 48 aktif yasantili bireyle gergeklestirdikleri 8 haftalik core
egzersiz programi ile sprint ve mekik kosusu degerlerinde bir artig saglarken elit
sporcularla yaptig1 caligmada ise performans acisindan fayda saglamadigini
gbzlemlemistir (Deane ve ark. 2005).

Lust ve ark. 2009, beyzbolcularla yaptig1 calismada 6 haftalik core stabilizasyon
egzersizleri uygulamig ve bu egzersizlerin firlatma hizin1 gelistirdigini belirtmistir
(Lust ve ark. 2009).

Lephart ve ark. 2007, golfciiler ile yaptigi 8 haftalik abdominal — kalga
kuvvetlendirme egzersiz programi sonucunda topa vurus hizi ve atis mesafesi gibi
degerlerde artis olmustur (Lephart ve ark. 2007).

Myer ve ark. 2008, lise ¢ag1 voleybolcularla yaptig1 arastirmada 10 haftalik core
egzersiz ¢alismasinin kalga abduksiyon kuvvetini arttirmistir (Myer ve ark. 2008).

Szymanski ve ark. 2007, 49 beyzbol sporcusunu 2 gruba ayirmis ve bir grupla 12
haftalik swiss ball egzersiz uygulamas1 yapmistir. Bu ¢aligma sonucunda swiss ball
egzersizi yapan grubun rotasyonel kuvvet ve vurus hizinda diger gruba gore daha ¢ok
artis meydana gelmistir (Szymanski ve ark. 2007).

Myer ve ark. 2005, 41 ergenlik donemi erkek voleybol ve basketbolcuyla yaptigi
6 haftalik core egzersiz programi sonucunda tek ayak sigrama, dikey sigrama ve sprint
degerlerinde bir artis meydana gelmistir (Myer ve ark. 2005).

Kalaycioglu 2012, modern dans sporculariyla uyguladigi core stabilizasyon
programut ile sporcularin dinamik denge ve koordinasyon yetilerinde artis oldugunu

belirtmistir (Kalaycioglu 2012)
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Cressey ve ark. 2007, uyguladiklar1 10 haftalik core egzersiz programinin
sporcularda dikey sigrama degerlerini arttirdigini sdylemistir (Cressey ve ark. 2007).

Sharrock ve ark. 2011, 35 atlet ile gergeklestirdigi core stabilizasyon egzersizleri
sonucunda saglik topu firlatma testi yapilmis ve iliskiye rastlanamamistir (Sharrock ve
ark. 2011).

Saeterbakken ve ark. 2011, 24 kadin hentbol sporcusuyla yaptiklari 6 haftalik core
stabilizasyon egzersiz programi sonucunda sporcularin maksimum hizda atis
dereceleri incelenmistir. Bu arastirma sonucunda core egzersizler ile atis hiz1 arasinda

iligski saptanmistir ( Saeterbakken ve ark. 2011).

8.SONUC VE ONERILER

Analiz sonucu ortaya ¢ikan bulgularda goriildiigii lizere core ¢alismalarinin govde

kuvvetini gelistirirken atletik performans degerlerine de etki ettigi sdylenebilir. Core
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bolgesinin gelisimi kuvvet iiretiminide dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle ¢ikis
kuvveti ve yon degistirme gibi hareketlerde govde kuvveti etkin rol oynamaktadir.
Buna bagli olarak gévde kuvveti daha iyi olan sporcunun g¢abukluk ve ceviklik

performansinin daha iyi olmasi beklenmektedir.

ONERILER;

Sporcularin kuvvet caligmalarina yeteri onemi vermesi dnerilmektedir.

Core egzersizlerine yalnizca sakatlik doniisii degil antrenman icerisinde de yer
verilmelidir.

Yapilan antrenmanlarin istendik gelisim disinda farkli yetilere de katki
saglayabilecegi diisiiniilmelidir.

Core egzersizler ile ilgili denge 6zelligide arastirilabilir.

Cabukluk ve ceviklik gelistirilmek isteniyorsa core antrenmanlar antrenman
programlarinda olmasi gerekir.

Bireysel olarak da ihtiyaci olan sporculara core egzersizler uygulanmalidir.
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bulunmamaktadir.
KIiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?
Bu calismada elde edilen bilgiler sadece bu calismada kullanilacak olup, hicbir sekilde
paylasilmayacaktir.
SORU VE PROBLEMLER iCIN BASVURULACAK KISILER :
Dr. Ogretim Uyesi Turan ISIK
Burak EDIZ

Calismaya Katilma Onayi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartigtim ve kendisi biitiin sorularimi cevapladi.
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