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1.ÖZET 

Futbolcularda core antrenmanlarının çabukluk ve çeviklik üzerine etkileri 

Öğrencinin Adı  : Burak EDİZ 

Danışmanı  : Dr. Öğretim Üyesi Turan IŞIK 

Anabilim Dalı  : Antrenörlük Eğitimi Anabilim Dalı 

Amaç: Bu çalışmanın amacı yapılan core egzersizlerin gövde stabilizasyonunu 

geliştirme ve gövdede kuvvet artışı sağlamakla birlikte çabukluk ve çeviklik gibi 

yetilerin gelişimine olan etkisini incelemektir. 

Gereç ve Yöntem: Çalışmaya İzmir ili Gaziemir ilçesinde bulunan ve İzmir 1. 

Amatör Küme 9. Grupta yer alan Gazemir FK kulübünden a takım düzeyinde düzenli 

forma şansı bulan 18 gönüllü futbolcu katılmıştır. Çalışmaya katılan futbolcular 

haftasonu lig müsabakalarına katılmış hafta içi normal antrenmanlarına devam 

etmişlerdir. Çalışmanın ilk gününde antropometrik ölçümler ve saha testleri 

gerçekleştirilmiştir. Çalışmada yer futbolcular kulüp antrenmanlarına ek olarak 

haftanın 3 antrenmanının başında yaklaşık 20 dakikalık belirlenen core egzersizleri 8 

hafta boyunca yapmışlardır. Egzersiz süresi tamamlandıktan sonra son performans 

testleri uygulanmıştır. 

Bulgular: İstatistiksel analiz sonuçlarına göre deney grubunun ilk test ve son test 

değerleri arasında anlamlı bir farklılık ortaya çıkmıştır. Kontrol grubunda ise ilk test 

ve son test değerleri arasında herhangi bir anlamlılık  bulunamamıştır. Deney ve 

kontrol grupları karşılaştırıldığında yapılan testlerde anlamlı farklılıklar ortaya 

çıkmıştır. 

Sonuçlar: Yapılan çalışmaya göre core egzersiz antrenmanları sonucunda ortaya 

çıkan kuvvet gelişimi çabukluk ve çeviklik yetisini olumlu yönde etkilemiştir. Ek 

olarak literatürde farklı değerlerin çıkması çalışmaya katılan oyuncuların antrenman 

durumları ve futbol oynadıkları kulüplerin ve liglerin seviyesiyle ilgili olduğu 

söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Core stabilizasyon, futbol, çabukluk, çeviklik, gövde 

kuvveti. 
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2.SUMMARY 

Effect of core training on quickness and agility in football players 

Student’s Name   : Burak EDİZ 

Advisor   :Asistant Professor Turan IŞIK 

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 İzmir 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 
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3.GİRİŞ 

 

 

3.1. AMAÇ VE KAPSAM 

 

Sporcuların amacı fiziksel kapasitelerini en üst düzeyde tutarak başarılarının 

devamlılığını sağlamaktır (Zorba ve Saygın 2013). Antrenman programları içerisinde 

yer alan egzersizler ile ilgili yapılan çalışmalar, egzersiz tiplerinin ne şekilde 

uygulanılması gerektiği konusunda antrenörlere ve sporculara ışık tutmaktadır. Son 

dönemlerde core antrenmanlar popülerliğini iyice arttırmış ve antrenman programları 

arasındaki yerini almmıştır. Bununla birlikte merkez bölge kuvveti ve stabilizasyon 

çalışmalarının performansı nasıl etkilediği merak konusu haline gelmiştir (Reed ve 

ark. 2012).  

Vücudun core bölgesi, pelvis ve spinal kanalı oluşturan ve saran kaslar, bağ dokular 

(ligament, tendonlar), kemikler gibi pasif ve aktif yapılardan oluşmaktadır. Core kas grubu 

temelinde stabilizasyon sağlama özelliğine göre Bergmark tarafından iki fonksiyonel 

gruba ayrılmıştır. Lokal kaslar (stabilizasyon) ve global kaslar (hareket). Lokal kaslar 

dipte bulunan ve spinal kolonu sarıp lumbar vertebraya (omur) tutunan kaslardır. 

Başlangıcı, bitişi veya her ikisi de lumbar vertebra üzerindedir (Bergramg 1988). Temel 

görevleri lumbar vertebraya etki eden kuvvetler esnasında stabilizasyonu sağlamaktır. 

Global kaslar ise başlangıcı (orijin) pelvis bitişi (insertion) göğüs kafesi (thoracic cage) 

olan üst kaslardır. Bu yüzeysel ve büyük kaslar güç gerektiren hareketlerin oluşumunu 

sağlarken, vücut üzerindeki dış dirençlerin dağılımını da kontrol eder. 

Core kuvveti ile core stabilizasyonu birbirinden farklı durumlardır. Core 

stabilizasyonu, core kaslarının aktivasyonu ve abdominal basıncın yardımı ile spinal 

kolonun sabitlenmesi olarak literatüre girmiştir. Core kuvveti ise core bölge kaslarının 

kuvvet üretimi ve korunması, karşılaşılan dirence tepki gösterebilme olarak tanımlanır. 

Literatürde core çalışmalarının öncelikle tedavi amaçlı klinik vakalarda kullanılmaya 

başlandığı görülmektedir(Yıldızer 2014; Medeni 2013; Willson ve ark. 2005) fakat daha 

sonraları antrenörlerin klinik ortamda keşfetmesiyle bir kuvvet antrenmanı olarak da 

kullanılmaya başlanmıştır (Faries ve Greenwood 2007; Hibbs ve ark. 2008).  
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Egzersizlerin çeşitli spor branşlarında uygulanışı periyotlanması hatta o çalışmadan 

beklentileri bile farklılık göstermektedir. Bu araştırmada core antrenmanlarını futbol için 

farklı parametreler üzerindeki etkilerini araştırdık. 

Araştırmanın bağımlı değişkenlerini, sporcunun vücut kompozisyonu, yapılan core 

ve anaerobik güç testleri, çabukluk ve çeviklik özellikleri oluşturur. Çabukluk ve çeviklik 

futbol branşında önemli iki motorik özelliktir ve birbiriyle sürekli karıştırılmaktadır. 

Çabukluk, kasların mümkün olan en kısa zamanda dış dirençlere vücut ya da vücudun bir 

kısmının direncine rağmen eklemleri harekete geçirebilme özelliğidir. Çeviklik ise hızlı 

ve doğru bir şekilde yön değiştirebilme özelliği olarak tanımlanabilir. Futbolcu müsabaka 

içerisinde top kapma, çalım atma, top kurtarma gibi eylemlerle sıklıkla karşı karşıya 

kalmaktadır. Bu durumda futbolun gerekliliklerini en iyi şekilde yapabilmesi için yani 

başarılı bir futbolcu olabilmesi için en önemli gereksinimi çabukluk ve çevikliktir. 

Bu çalışmada uygulanan core antrenmanlarının futbolculardaki çabukluk ve çeviklik 

yetisi üzerindeki etkisi araştırılmaktadır. 

 Core çalışmaları antrenman planları arasındaki yerini giderek sağlamlaştırmaktadır. 

Bu alanda yapılan araştırmalar stabilizasyon ve kuvvet çalışmalarının motorik özellikler 

üzerinde farklı etkileri olduğunu saptamıştır (Parkhause ve Ball 2011; Hibbs ve ark. 2008). 

Çalışmanın antrenörlere core kuvveti ve stabilizasyon çalışmalarında nasıl bir program 

izlemeleri gerektiği yönünde fikir vereceği düşünülmektedir. Bunun dışında çabukluk ve 

çeviklik gibi yetileri geliştirmek için core egzersizlerin uygulanış şekli ile ilgili sorulara 

da cevap aranmaktadır. 
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4.GENEL BİLGİLER 

 

 

4.1. FUTBOL VE ANTRENMAN 

   

Futbol günümüzde en çok ilgi çeken spor branşıdır (Sever 2013). Takım sporu 

olmasından dolayı topluluklar arasında sosyalleşme aracı haline de gelmiştir. 

Milyonlarca insan futbolu hem oynamakta hem de izlemektedir (Revan 2003).  

Futbol müsabakası toplam süre olarak daha çok aerobik ortamda geçmekte fakat 

oyun içerisinde sık sık anaerobik ortamada girilmektedir. Biyomotor yetiler açısından 

düşünüldüğünde ise dayanıklılık, koordinasyon, sürat, çeviklik, çabukluk gibi 

faktörlerin sportif performansa doğrudan etki ettiği karmaşık bir spor branşıdır 

(Müniroğlu ve ark. 2008). Bu karmaşıklık da antrenman bilimi açısından antrenöre 

çok hassas bir antrenman planlaması yapma zorunluluğu doğurmaktadır.  

Antrenman kalitesinin en belirleyici parametresi yüklenme dinlenme ilişkisidir. 

Eski yıllarda iyi bir antrenmanın iyi bir yüklenme olduğu düşünülürdü. Fakat 

günümüzde en yüksek performansa yüklenme sonrası doğru dinlenme aralığı ile 

ulaşıldığı  görülmüştür (Bompa 2009). 

 

4.1.1.Futbolun Teknik Özellikleri. 

 

Futbol müsabakası 90 dakika sürmesine rağmen topun oyunda kalma süresi 45-

60 dk arasındadır. Bununla birlikte futbolcu ortalama 1 dk topla oynayabilmektedir 

(Sever 2013). Topla kat edilen mesafeler açısından mevkilere göre farklılık 

göstermekle birlikte ortalama %1.2 ile %2.5 arasındadır (Withers ve ark. 1982). Bu 

nedenle müsabakanın büyük bölümü topsuz koşu olarak geçmektedir. Bu koşular 

yavaşlama, hızlanma, yön değiştirme, dönüşler, sprint gibi öğeler içermektedir. Bunun 

sonucunda futbol her ne kadar teknik ve taktik bir oyun gibi görülsede aslında bu 

beceriyi ortaya çıkaran yüksek fiziksel performanstır. 

Bir futbol müsabaksı  %35 yürüme, %45 jog ve %20 orta ve yüksek şiddetli 

hareket ile tamamlanmaktadır. Bunun sonucunda toplam koşu mesafelerinden ziyade 

performansı belirleyenin yüksek şiddetli koşu mesafeleri olduğu ortaya konmuştur 

(Reilly ve ark. 2008).  
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Resim 1: Anadolu Selçuk Spor – Fethiyespor lig maçı koşu yüzde ve mesafeleri 

 

 

Yukarıda gösterilen Anadolu Selçuk Spor’un örnek bir lig müsabakası sonuçlarına 

göre hazırlanmıştır. Catapult Gpssports Evo cihazıyla ölçülen mesafeler hızlarına göre 

6 bölümde incelenmiştir. Yüksek şiddetli koşu mesafeleri ise High Metabolic Load 

Dist yazan kısımdır. Bu maçta toplam koşu mesafesinin yaklaşık %24’ü yüksek 

şiddetli koşu ile tamamlanmıştır.  

 

4.1.2.Futbolun Fizyolojisi 

  

Futbol müsabakasında kas glikojen depolarının büyük çoğunluğu boşalmaktadır 

(Jacobs ve ark. 1982). Müsabakanın anaerobik eşik üzeri olduğu, oyun esnasında 

kullanılan enerji kaynağı kas ve karaciğerde depo halde bulunan glikojen olduğunun 

göstergesidir. Müsabakanın bir çok bölümünde sporcu laktik asit ortamının yükseldiği 

enerji ihtiyacına girer. Bu nedenle sporcu kısa sürede toparlanma ihtiyacı duyar ve bu 

gelişmiş bir aerobik kapasite ile gerçekleşir. 

Dal Monte futbolu enerji sistemleri açısından değerlendirmiş ve maç süresine göre 

oranları %20 aerobik, %20 laktik asit ve %60 atp-pc olarak harcama yapıldığını 

söylemiştir (Dal monte 1983). 

Egzersize bağlı enerji tüketiminin bir başka ölçme yöntemi ise oksijen tüketimi 

miktarına bakmaktır (Kraemer ve ark. 1989; Powers ve Howley 2007). Yapılan iş 

miktarı arttıkça harcanan oksijen miktarıda artmaktadır (McArdle ve ark. 2010). 

Futbol müsabakasında ise bu şekilde bir hesap yapmak çok zordur. Yapılan bazı 

araştırmalarda futbolcuların tükettiği oksijen miktarı ilk yarı ve ikinci yarı farklılık 

göstermektedir (Ogushi ve ark. 1993). Bunun yanında maksimum kalp atım sayısını 

oksijen tüketimi açısından göz önüne alırsak futbol maçlarında ortaya çıkan %80-
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85’lik kalp atım sayısının kullanılan VO2Maks değerinin %75 seviyelerine ulaştığı 

söylenebilir (Vezina ve Hubley 2000). Üst düzey sporcularda VO2Maks değerleri 

yaklaşık 58-65 ml.kg.dk olarak hesaplanmıştır (Akgün 1994; Bangsbo 1994). Buna 

göre sporcunun maksimum oksijen kullanma kapasitesini 62,5 ml.kg.dk. kabul 

ettiğimizde yaklaşık 47 ml.kg.dk’lık bir ortalama anlamına gelmektedir. 1 litre oksijen 

5 kcal olduğu kabul edilirse 75kg’lik üst düzey bir futbolcu müsabakada yaklaşık 

olarak 1585 kcal enerji harcaması yapmaktadır. 

Amatör futbolcular ile yapılan araştırmada oyuncuların müsabaka içi kalp atım 

sayıları ortalama 176 ± 9 olarak tespit edilmiştir (Farraly 1991). Dar alan oyunlarında 

da alan ölçüleri değiştirilmiş fakat kalp atım sayısında anlamlı değişiklikler 

gözlenmemiştir (Kelly ve ark 2009). ACSM ‘ nin bu konuyla ilgili yaptığı çalışmalarda 

170 kalp atım sayısının olduğu ortam yüksek şiddetli bir egzersiz ortamı olarak 

nitelendirmiştir (maksimum kalp atım sayısının %77-95). Bu da futbol branşının üst 

düzeyde atletik performans gerektiren bir spor olduğunu kanıtlamaktadır  (Pollock ve 

ark 1998). Bir başka çalışma ise futbolun yaklaşık 165 nabızda oynandığı ve bu da 

maksimum oksijen tüketiminin %80‘ inin üzerinde bir şiddet olduğundan bahsetmiştir 

(Günay ve ark. 2010). 

Maç içerisinde çok sayıda sprint, sıçrama,aniden durma, dönüşler gibi daha çok 

ikili mücadelerle yüksek şiddetli hareketler içermektedir. Bir müsabakada gözlenen 

performans parametreleri her ne kadar anaerobik gözükse de maç süresi 90 dakika 

olduğu için aerobik kapasitenin de geliştirilmesi gerekmektedir (Günay ve ark. 2008). 

Bunun sonucunda müsabakada sporcular enerjilerini %70 anaerobik , %30 ise aerobik 

yolla karşılamaktadırlar (Günay ve ark. 2010). 

 

4.2. FUTBOL VE KUVVET ANTRENMANLARI 

 

Kuvvet, bir dirence karşı harekete katılan kas grubunun yaptığı iş ve tendonlar 

arasında oluşan gerilimi ifade eder (Muratlı ve ark. 2005). Isaac Newton ise kuvvet 

tanımında hız değişiminide işin içine almış ve F=m.a olarak bildiğimiz kütle ile 

ivmelenmenin çarpımı olarak açıklamıştır. Yani Newton’a göre farklı hızlarda üretilen 

kuvvet miktarıda farklıdır. Bu çalışmadan yola çıkarak bazı bilim adamları kuvveti, 

bir kas grubunun optimal hızda ürettiği en yüksek direnç olarak tanımlamıştır 

(Zatsiorsky ve Kraemer 2006; Fleck ve Kraemer 2014).  
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Futbol oyun özellikleri gereği birçok alanında kuvvet gerektiren özellikler 

göstermektedir. İkili mücadelelerde sporcular birbirlerine izometrik bir kuvvet 

uygulayarak üstünlük sağlamaya çalışırlar. Hangi sporcunun izometrik kuvvet 

uygulama miktarı fazla ise mücadelede o galip gelecektir. Futbol içerisinde patlayıcı 

bir çok iş vardır. Bu güç ile ilişkilendirilir. Güç ise birim zamanda uygulanabilen 

kuvvet miktarıdır (Zorba ve Saygın 2013). Şut atma, sıçrama, sprint gibi aktiviteler 

gücün sonucu olarak ortaya çıkmakta ve bu güç ise işe katılan kas gruplarının 

kuvvetiyle doğru orantılıdır. 

Kuvvet antrenmanı dediğimizde herkesin aklına ilk olarak yüksek ağırlık ile 

şiddetli kaldırışlar ve itmeler gelmektedir.Fakat kuvvet antrenmanı hem yıl içerisinde 

antrenman dönemlemesi içerisinde farklılık gösterirken, branşın gereklilikleri içinde 

kuvvetin çalışma türü ve şekli değişebilmektedir. Kuvvet antrenmanları aynı zamanda 

sakatlıkları engellemede ve sakatlık sonrası rehabilitasyon yani fizik tedavi bölümünde 

de kullanılmaktadır (Reilly 2007).  

Futbolda kuvvet antrenmanı planlamamız gerekirse buna yıllık olarak başlamak 

gerekir. Genel hazırlık döneminde anatomik adaptasyonla başladığımız kuvvet 

çalışmalarına hipertrofi antrenmanlarıyla devam ederiz. Hipertrofi hücrenin enine 

kesitini genişletir ve sarkoplazma büyür. Artık sarkoplazma maksimal kuvvet için 

hazırdır. Ardından özel hazırlık döneminde maksimal kuvvet antrenmanları 

tamamlanır ve çabuk kuvvet, patlayıcı kuvvet ve güç antrenmanları sezon içinde 

döngüsel olarak devam eder. 

 

4.2.1. Maksimal Kuvvet Antrenmanı 

 

Futbol müsabakasında çok yüksek ağırlıkla karşı karşıya kalınmıyor diye 

düşünülebilir ancak şut atma, sıçrama, ani dönüşler gibi patlayıcı kuvvet unsuru 

barındıran bir çok harekete ihtiyaç duyulur (Sever 2013). Patlayıcı kuvvetin temelini 

maksimal kuvvet antrenmanları oluşturmaktadır. Bu nedenle maksimal kuvvet 

antrenmanlarını doğru yapan sporcuların patlayıcı özellikleride gelişmektedir (Wisloff 

ve ark. 2004).  

Maksimal kuvvet, bir dirence karşı koyabilmek için en yüksek kuvveti üretebilme 

becerisidir (Stolen ve ark. 2005). Bir başka makalede ise maksimal kuvveti, dinlenik 

kas grubunun üretebildiği maksimum direnç olarak açıklamıştır (Fleck ve Kraemer 

2014). Yani dinlenik kas grubunun konsantrik fazda oluşturabildiği en yüksek 
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dirençtir. Bu 1 RM (1 tekrar maksimum) olarak adlandırılır. Maksimal kuvvet 

antrenmanı bu 1 RM değerini daha yüksek değerlere çıkarmak için yapılır 

(Feigenbaum ve Pollock 1999). 

Kuvet antrenmanlarında antrenmanın şiddeti 1 RM üzerinden belirlenir. 2 şekilde 

antrenman yükünü belirtiriz. Birincisi yapılacak toplam set içi tekrar sayısını RM 

cinsinden belirtiriz (örneğin 5 RM bench press dediğimizde bench pres hareketinde 

seçeceğimiz ağırlık ile 6. tekrarın yapılamaması gerekir.). İkinci olarak 1 RM 

üzerinden yüzdelik şekilde şiddeti belirleriz (örneğin 15 tekrar %70 1 RM). 

Antrenman şiddeti olarak üst düzey sporcularda %85 1 RM olarak çalışılması 

tavsiye edilmektedir (Tudor ve ark. 2014). 

 

4.2.2. Güç Antrenmanları 

 

Kuvvet bölümünde de bahsettiğimiz gibi güç, birim zamanda uygulanan kuvvet 

miktarıdır (Zorba ve Saygın 2013). Yani belirlenen işi en kısa sürede tamamlamak ya 

da belirlenen sürede en çok işi tamamlamak olarak da açıklanabilir (American college 

of sports medicine 2009). Gücün birimi watt ya da N.m/sn olarak ifade edilir. Güç 

antrenmanı ile nörofizyolojik olarak; 

Kuvvet üretim hızı 

Farklı açısal hızlarda meydana gelen kasılmalarda kuvvet üretimi 

Kas içi ve kaslar arası koordinasyon 

durumlarında gelişim sağlamaktadır. 

Güç, kuvvet ve hareket hızına bağlı olduğu için yüksek ağırlıklarla yavaş ve orta 

hızla yapılan kuvvet antrenmanları, orta ve düşük ağırlıklar ile patlayıcı şekilde yapılan 

güç antrenmanlarına göre daha başarısızdır (Haff ve Nimphius 2012). 

Direnç antrenmanlarında patlayıcı hareketler yapılmadığında zamanla güç kaybı 

yaşanmaktadır (Bobbert ve Van Soest 1994). Futbol gibi çabukluk ve çeviklik 

gerektiren branşlarda hareketler çok kısa süreli (0-0.02 sn) kuvvet uygulanmasını 

gerektirir ama maksimum kuvvete ulaşmak istediğimizde 0.03 sn ve üzeri sürelerdir 

(Aagaard ve ark. 2002). Bunun sonucunda bazı araştırmalar güç gelişimi için kısa ve 

patlayıcı hareketler yapılmasını söylemiştir (Newton ve ark. 2002). Güç çıktısını daha 

verimli hale getirmek için balistik hareketler kullanılmaktadır. (Hoffman ve ark. 

2005). %25-30 1 RM ile jump squat yapan bir sporcunun güç gelişimi geleneksel 

kuvvet antrenmanları yapan sporcuya göre daha çok artmıştır (Wilson ve ark. 1993). 
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Güç antrenmanları planlanırken hareket seçimlerinde çok eklemli çalışmaların 

seçilmesi önerilir. Bunun nedeni eklem sayısı arttıkça kuvvet üretme gereksinimi 

artmakta ve bu da gücü olumlu yönde etkilemektedir (Tricoli ve ark. 2005). 

 

 4.2.3. Kassal Dayanıklılık Antrenmanı  

 

Orta ve düşük şiddetteki kuvvet antrenmanları yüksek tekrar sayısı ile 

yapıldığında dayanıklılığın geliştiği saptanmıştır (Anderson ve Kearney 1982). 

Geleneksel kuvvet antrenmanlarıyla da dayanıklılık gelişimi gerçekleşse de çalışma 

yükü ile antrenmandan alınan verim istenen doğrultuda değildir (Stone ve ark. 1994). 

Kassal dayanıklılık antrenmanlarındaki verimi arttırmak için özel antrenman programı 

hazırlanması gerekmektedir. Bu antrenman yüksek tekrar sayıları ve setler arası 

dinlenmenin az olduğu bir program olmalıdır.  

Dayanıklılık antrenmanları planlanırken set süresi ve tekrar sayısı uzun, setler 

arası dinlenme çok kısa ve sporcudan da yorgunluk durumunda egzersize devam 

etmesi istenmektedir (Amigo ve ark. 1998). 

  

 4.2.4. Kasılma Tipleri 

 

4.2.4.1.İzometrik (Statik) kasılma 

Uzunluğu sabit kalan kas grubunun tonusunda (gerilimi) bir artış meydana 

gelmektedir (Baechle ve ark. 2008). Örnek olarak sabit bir duvarı itmeye 

çalıştığımızda kasta gerilim artar ama bir hareket söz konusu değildir. 

Statik kasılmalarda toplam iş sıfırdır. Bunun nedeni bir olayın iş olarak kabul 

edilebilmesi için kuvvet ve kat edilen mesafe olması gerekir. Statik kasılmada mesafe 

sıfır olduğu için toplam yapılan işte sıfırdır (Muratlı ve ark. 2005). 

Statik kasılma ile birim antrenmanın bir çok yerinde karşılaşıyoruz. Dinamik bir 

kasılma gerektiren çalışmalarda bile hem bekleme sürecinde statik kasılma oluşur hem 

de hareket esnasında stabilizatör kas grupları postür dengesini sağlamak için daha çok 

core bölgesinde etkin hale gelir (American college of sports medicine 2009). 

İzometrik çalışmaların kullanım alanları farklılık göstermekte olup genellikle, 

core stabilizasyonu ve sakatlık sonrası kuvvetlendirme çalışmaları gibi alanlarda sık 

sık kullanılmaktadır (American college of sports medicine 2009). 
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Maksimal olarak yapılan izometrik çalışmalar izometrik kuveti geliştirmektedir 

(O’Shea ve ark. 1989 ). Sporcunun maksimum izometrik kuvveti ile sahip olduğu 

maksimal kuvvet arasında da doğrusal bir ilişki vardır (McGuigan ve ark. 2008). 

Yapılan bazı araştırmalara göre maksimal altında yapılan kuvvet antrenmanları,  

maksimal izometrik antrenmanlardan kuvvet gelişiminde verimsel olarak daha az 

etkili olmuştur (Rasch ve Morehause 1957). Bu nedenle maksimal altı yapılan 

izometrik antrenmanlar kuvvet gelişimi yerine daha çok stabilizasyonu sağlama ve 

fizik tedavi amaçlı kullanılmaktadır. 

Statik egzersizler sabit eklem açısında çalışılmaktadır (Zatsiorsky ve Kraemer 

2006). Statik hareketler çalışılan açıda devreye giren sabit motor ünitelerin 

senkronizasyonunu sağlamaktadır (Thepaut-Mathieu ve ark. 1988). Bazı araştırmalar 

çalışılan sabit eklem açısında oluşan kuvvet miktarının 20 derece altı ve üstünde de 

arttığını saptamıştır (Knapik ve ark. 1983). 

 

4.2.4.2.İzotonik (Dinamik) kasılma  

Kasın tonusunun (gerilimi) sabit kalıp kasın boyunda değişim meydana gelen 

kasılma tipidir (Günay ve ark. 2010). Bir başka tanım olarak da hareket boyunca 

direncin sabit kaldığı kasılma şeklidir. Kasın boyu konsantrik ve eksantrik olmak üzere 

iki şekilde değişir. 

Konsantrik kasılma; kasın boyunun kısalarak ve eklem açısının da küçülerek 

oluşturduğu kasılmadır. 

Eksantrik kasılma; kasın boyunun uzayarak ve eklem açısının da büyüyerek 

oluşturduğu kasılmadır. 

Eksantrik durumda kasta meydana gelen boy uzamasından dolayı sakatlanmaya 

daha açık hale gelse de oluşan kuvvet miktarı konsantrik kasılmadan daha yüksektir 

ve oluşan kuvvet hareket sınırları içerisinde kası korumaktadır (Ratamess 2012). 

İzotonik çalışmalarda sadece eksantrik ya da sadece konsantrik bir antrenman 

planlanabileceği gibi hem eksantrik hem de konsantrik hareketlerin olduğu bir 

antrenmanda yazılabilir. Konsantrik fazdan eksantrik faza geçiş anında bir süre 

beklenirse bu sefer de izometrik faz dahil olmuş olur. Bu alternatifler antrenörün o 

antrenmandan beklentisiyle ilişkilidir.  

İzotonik kuvvet antrenmanlarının veriminde en belirleyici etken sıklıktır. Bu ifade 

kas grubunu haftada kaç kere aktive ettiğini ifade eder. Haftada 2 kez yapılan kuvvet 

antrenmanı kuvvetin korunmasında yeterli iken sporcunun antrenman durumunda göre 
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hafta da yapılacak olan 3,4 yada 5 günlük kuvvet antrenman periyotlaması kuvvet 

gelişiminde önemli rol oynamaktadır (Pollock ve ark. 1993). Yeni başlayanlar için bazı 

çalışmalar 2-3 antrenmanın kuvvet gelişiminde yeterli olduğunu söylemekte 

(American college of sports medicine 2009).  

İzotonik egzersizlerin kuvvet gelişimi üzerindeki etkileri yapılan çalışmalar ile 

ortaya konmuştur. 

36 haftalık antrenman sonucu kadınlarda maksimal kuvvet %8 artmıştır (Kraemer 

ve ark. 2000). 

18 haftalık leg pres antrenmanı sonucu kadınlarda maksimal bacak gücü %148 

artmıştır (Staron ve ark. 1991). 

Kadınlarda uygulanan 12 haftalık antrenman programına göre maksimal 

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

 

4.2.4.3.İzokinetik kasılma 

Bu kasılma türü genellikle bu iş için dizayn edilen makinelerle sağlanmaktadır. 

İzokinetik kasılmada bütün hareket boyunca maksimal gerilim sabit bir şekilde devam 

ettirilir. Bu cihazlar sayesinde hareketin gerçekleştiği bütün açılarda kuvvet 

uygulanabildiği için en yüksek motor ünite senkronizasyonuna ulaşılır (Kenney ve ark. 

2015). Bu nedenle çalışmalar en yüksek kassal performansın bu tip kasılma ile 

mümkün olduğunu söylemektedir (Faries ve Greenwood 2007). 

İzokinetik makineler eksantrik, konsantrik ve izometrik olarakta çalışmamıza 

imkan vermektedir. Hareket hızını 0 derece/saniye olarak ayarladığımızda çalışmamız 

izometrik hale gelmektedir. 

İzokinetik antrenmanlar sadece makineler ile gerçekleştirilebilmektedir. Fiyatları 

oldukça yüksektir ve sporcular tek tek çalışma imkanı sağlamaktadır. Bu nedenle 

antrenmanlarda kullanılmak yerine fizik tedavi ve test ölçümleri için kullanılmaktadır. 

Makinelerin pahalılığı dışında kullanılmama nedenlerinden biride branşlara uygun 

olmamasıdır. Hareket hızı maksimum 600 derece/saniye iken bazı branşlarda hareket 

açısı 1500-200 derece/saniye civarlarına çıkmaktadır (örneğin beyzbol). Bir başka 

olumsuz yönü ise çalışmadaki eklem sayısında yetersizlik olarak söyleyebiliriz. 

İzokinetik makineler tek eklem üzerinde izole bir hareket imkanı sağlamakta fakat 

branşların hareket beklentisi genellikle çok eklemlidir. 

İzokinetik makinelerin en büyük faydası açısal hızı belirleme özelliğinden dolayı 

hangi açısal hızda en yüksek kuvvetin oluşacağını belirleyebilmektedir.  
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4.2.5 Futbolda Kuvvet Antrenmanı 

 

Futbol da çoğu branş gibi yüksek kuvvet gerektiren bir spor dalıdır. Futbolcunun 

müsabak içinde karşı karşıya kaldığı dirençten daha yüksek bir dirence karşı kendini 

geliştirmesi gerekmektedir. Çünkü yapılan antrenmanlarda uygulanan direnç o dirence 

ve altında kalan yüklere karşı sizi antrene eder. Futbol karmaşık bir kuvvet gerektiren 

spor dalı olduğu için müsabaka içinde her zaman değişken bir kuvvet gereksinimi 

oluşur. Bu kuvvet gelişimi için özel kuvvet antrenmanları planlanması gerekmektedir 

(Bangsbo 1994). 

Bir futbolcudan tek yönlü bir kuvvet gelişimi beklenmez. Maç koşullarında 

sporcunun ihtiyacı olan bütün kuvvet parametrelerini antrenörün iyi belirleyip 

sporcuya özgü antrenman planlamasını yapması gerekmektedir (Weineck 2011). 

Kuvvet antrenmanlarında hangi antrenmanın tam olarak ne kadar süre yapılması 

gerektiği ile ilgili genel geçer bir kural bulunmamaktadır (Stolen ve ark. 2005). 

Antrenör sporcusunun özelliklerine göre antrenman bilimine uygun şekilde kuvvet 

periyodizasyonunu yapması gerekmektedir (Bompa ve Haff 2009). Kullanılan kuvvet 

hareketleri daha çok müsabaka içinde karşılaşılabilecek açılardaki hareketler olmalıdır 

(Komi 1993). Bu durumu Bangsbo futbol kuvveti olarak adlandırmıştır  (Bangbo 

1994).  

Yapılan kuvvet antrenmanlarının müsabakaya özgü olmasının nörofizyolojik 

olarak, dirence karşı yapılan tekrarlı hareketler sinir kas arasındaki koordinasyonu 

geliştirmekte ve bir daha aynı şekilde vücut direnç altında kaldığında öğrenilmiş bir 

yük olduğu için kas fibrilleri dirence daha hızlı yanıt verecek ve bu teknik gelişimi 

arttıracaktır (Bangbo 1994). 

Kuvvet çalışmalarıyla aşağıda belirtilen ihtiyaçlar karşılanmaya çalışılmaktadır. 

Sporcunun yüksek dirençlerde de kusursuz teknik sergilemesi, 

Müsabakanın istediği fiziksel kapasiteye ulaşmak,  

Karşılaşabilecek daha yüksek dirençlere kolay adapte olma, 

Sinerjist ve stabilizatör kasların desteğini arttırma, 

Atrofik durumdaki motor ünitelerin enine kesitini arttırma, 

Antagonist kas grubunun ihtiyaç duyulan kuvvete ulaştırılması. 

Yukarıda da belirtildiği üzere bazı kuvvet grupları yardımcı niteliktedir ve bu 

gruplar elit sporcularla çalışıldığında grup antrenman programlarından çıkartılıp özel 
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olarak da sporcuya çalışması için bir program verilip bu şekilde gelişimi takip 

edilebilir. Yardımcı kuvvet çalışmaları olarak adlandırılan çalışmalar daha çok 

sakatlık önleyici, tedavi edici ve koruyucu çalışmalardır (Askling ve ark. 2003; 

Arnason ve ark. 2008). Özellikle antagonist çalışmalar kesinlikle gözardı edilmemesi 

gereken çalışmalardır. Ters yönde çalışan kas grubunun kuvvetlenmemesi halinde yük 

altında kalan bölgede ağırlık dengesi sağlanamayacak ve sakatlıklara açık hale 

gelecektir (Günay ve Yüce 2008). 

 

4.2.5.1.Hipertrofi antrenmanları 

Bu antrenman çeşidi kasın enine kesitini arttıran antrenman şeklidir. Futbolda elit 

sporcularla çalışıyorsak genel hazırlık döneminde anatomik adaptasyon evresinde 

hipertrofi setleri kullanılır. Bunun nedeni çalıştığımız sporcunun bir antrenman 

geçmişi olduğu ve sezonlar arasında yüksek bir kuvvet kaybı oluşmamaktadır. Bu 

kaybı minimum düzeyde tutmak için tatil döneminde üst düzey sporcular tamamen 

antrenmandan uzak kalmaz ve daha öncede bahsettiğimiz gibi koruma amaçlı hafta 2 

ya da 3 birim kuvvet antrenmanı yaparlar. 

Futbolda en çok ihtiyaç duyulan maksimal kuvvet gelişimidir. Fakat bu hipertrofi 

çalışılmaması gerektiği anlamına gelmemektedir. Bir kas grubunda maksimale 

ulaşmak istiyorsak öncelikle o kas grubunun atrofik olmaması gerekir. Yani 

maksimale ulaşmak istediğimiz kas grubunda öncelikle hipertrofi düzeyi gereken 

seviyeye ulaşmalı ve böylelikle maksimal kuvvet gelişimi gerçekleşmektedir. 

Kapsam olarak, %70-85 1 RM, tekrar sayısı 8-12 ve 3-6 set olarak planlanabilir. 

Hareket sıralamasında çok eklemli çalışmalara öncelik verilir. Toparlanma 2-3 dakika 

verilmelidir. Egzersizler düşük açısal hızlarda çalışılmalıdır. Haftalık olarak haftada 

2-3 birim antrenman ile başlanırken hedefin hipertrofi olduğu elit sporcularda bu 4-6 

birim antrenmana çıkmaktadır. 

 

 

 

4.2.5.2. Maksimal kuvvet antrenmanları 

Maksimal kuvvet antrenmanı ileride çalışılacak olan patlayıcı antrenmanlara 

zemin hazırlayacaktır. Futbolda atletik performans olarak oyunculardan güçlü 

olmalarını istemekteyiz. Bu güç çıktısı ise daha öncede bahsettiğimiz gibi birim 

zamanda uygulanan kuvvet miktarıdır. Bu nedenle sporcuda maksimal kuvveti ne 
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kadar geliştirebilirsek oyuncunun güç gelişimi için o kadar katkı sağlarız (Komi 1993). 

Futbolcuların maksimal kuvvetlerini geliştirerek sprint, çabukluk ve çeviklik gibi 

motorsal yetilerini geliştirmeye zemin hazırlamış oluruz (Wisloff ve ark. 2004; Chelly 

ve ark. 2009). Bu yetilere adaptasyon için düşük tekrarlı yüksek şiddetli egzersizler 

yapılması gerekir (Bogdanis ve ark. 2008). 

Fakat yanlış düşünceler futbolcularda maksimal kuvvet antrenmanı yapmanın 

önüne geçmiştir. Bunları şöyle maddelendirebiliriz (Weineck 2011). 

Yeterli antrenman süresine ulaşamama, 

Maksimal kuvvet antrenmanı yapan futbolcunun daha yavaşlayacağı düşüncesi, 

Güç gelişimi ile maksimal kuvvet arasındaki ilişkinin tam olarak bilinmemesi, 

Yetersiz malzeme ve kuvvet salonu eksikliği, 

Üyelik sistemi olan fitness salonlarının takım atmosferini bozması. 

Antrenman metodu olarak, yüklenme %80-100, tekrar sayısı 1-5 tekrar, set sayısı 

5-6 set olmalıdır. 

 

4.2.5.3. Güç antrenmanları 

Futbolcular için güç en önemli motor yetilerden birisidir. Diğer başlıklar altında 

da zaman zaman bahsettiğimiz gibi sıçrama, ani dönüş gibi hareketler güç çıktısıyla 

ilgilidir (Bompa ve Haff 2009). Maksimal kuvvet antrenmanlarının güç üzerindeki 

etkisinden daha önce bahsetmiştik. 1 maksimal kuvveti yüksek olan kişinin dikey 

sıçrama ve hızlanma gibi yetileri doğrusal olarak ilişki göstermiştir (Komi 1993). 

Maksimal kuvvetin artışı sprint, ani dönüş sıçrama gibi futbol için çok önemli olan güç 

çıktısına bağlı hareketlerin daha verimli olmasını sağlamaktadır (Bangsbo ve ark. 

1991). Yapılan bir çalışmada dikey sıçraması iyi olan takımların oyun performansının 

da iyi olduğu gözlenmiştir ve bununla güç antrenmanlarının futbol üzerindeki etkisi 

belirtilmiştir (Arnason ve ark. 2004). 

Antrenman programı olarak ise direnç %45-70, 6-8 tekrar, 3-6 set ve hareket hızı 

patlayıcı olarak uygulanmalıdır. 

 

4.2.5.4. Kuvette devamlılık ve kassal dayanıklılık antrenmanları 

Futbol branşında çok önemli yeri olan iki olgu çabuk kassal dayanıklılık ve 

kuvvette devamlılıktır (Wineck 2011). Kuvvet dayanıklılığına sahip sporcuların 

toparlanma evreleri de daha hızlıdır. 
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Futbol müsabakasında sporcu 90 dakika boyunca kuvvete ihtiyaç duymaktadır. 

Bu nedenle kuvvet devamlılığı büyük önem taşımaktadır. Futbolculardan antrenör 

tarafından beklenen, müsabakanın başıyla sonu arasında uygulayabildiği kuvvet 

miktarının değişmemesidir. Fakat bu pek de mümkün değildir. Bunun yerine 

oyuncudan müsabaka içerisindeki kuvvet değişiminin minimum olmasını beklemek 

daha doğrudur. 

Antrenman metodu olarak, yüklenme %50-70, tekrar sayısı 12-20+, set sayısı 3-

5, dinlenme 15sn-1dk ve hareket hızı 70-120 derece/saniye olmalıdır. 

 

4.3. FUTBOLDA ÇABUKLUK VE ÇEVİKLİK 

 

Futbol müsabakasında sporcu sprint ve ani yön değiştirme gibi hızlı güç 

üretebilme özelliğine bağlı bir çok hareket yapar ve bu hareketlerin tekrar kalitesi 

müsabakanın seyrini değiştirebilmektedir. Bu nedenle futbol için olmazsa olmazlardan 

olan iki yeti çabukluk ve çeviklitir. 

Çeviklik, 

Hızlı ve doğru bir şekilde yön değiştirebilme özelliğidir. 

Düzenli progresif egzersiz eğitimiyle geliştirilebilen, eğitilebilen motorik bir 

yetenektir. 

Bir hareket serisi boyunca çok hızlı yön değiştirmeler esnasında vücudun ve 

eklemlerin uzayda doğru pozisyonda olmasını sağlayan kontrol ve koordinasyon 

becerisi olarak tanımlanır. 

Çeviklik karar verme mekanizmaları ve yön değiştirme hızı gibi psikolojik ve 

fiziksel iki bölümden oluşmaktadır. 

Çabukluk ise kasların mümkün olan en kısa zamanda dış kuvvetlere vücudun 

tamamı ya da bir bölümü ile eklemleri harekete geçirebilme özelliğidir. Yön 

değiştirmenin hızlı ve doğru bir şekilde olabilmesi için uzuvların patlayıcı bir şekilde 

hızlanması gerekliliği düşünüldüğünde çabukluğun, çevikliğin bir parçası olduğu 

düşünülmektedir. 

 

 

 Şekil 1. Çeviklik becerisinin bileşenleri (Young ve Farrow 2006). 
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NSCA çabukluk ve çevikliği kuvvetin göstergesi olarak kabul etmektedir. 

Sporcunun en yüksek hızla en kısa sürede hareket etmesi patlayıcı kuvveti ile 

alakalıdır. Bu ilişki kuvvet ile zaman içerdiğinden dolayı aynı zamanda güç ile 

ilişkilendirilir. Örnek olarak bir sprint esnasında çıkış süratinin daha kısa sürede 

gerçekleşmesi için ilk bölümde oluşan kuvvet miktarının daha da yüksek olması 

gerekir. 

 

Şekil 2. Kuvvet - zaman eğrisi (Hakkinen ve Komi 1985). 

 

 

Performans sırasında istenen en yüksek hız kitlenin ağırlığıyla ilişkilidir. Direnç 

miktarı arttıkça uygulanan kuvvet miktarı da artacak ve bu da meydana gelen hız 
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parametresini etkileyecektir. Bu maksimal kuvvetin çabukluk durumuna 

dönüşmesinin zorluğunu göstermektedir (Zatsyorsky ve Kraemer 2006). Müsabaka 

içinde futbolcu ani hızlanma ve yön değiştirmelerde direnç olarak genellikle yer 

çekimi ve kendi vücut ağırlığını görmektedir (Baechle ve Earle 2008). Ancak bu direnç 

hareketin o an ki hızıyla ilişkili şekilde değişkenlik göstermektedir ve zaman zaman 

kendi vücut ağırlığı 4-5 kat direnç uygulayabilmektedir (Komi 1993). Özellikle bu 

durum eksantrik hareketlerde, negatif ivmelenme ve yön değiştirme fazları oluşacak 

yüksek direnci inhibe edip yeniden konsantrik harekete geçmesini sağlamaktadır. Bu 

durum çabukluk ve çeviklik becerisinin en önemli parçasıdır.  

Futbol branşında alt ekstremite kas gruplarında hareket kinetiği genellikle zıt 

yönlü kas hareketliliği ve kas boyunda oluşan ani değişimlerden oluşmaktadır. 

Fonksiyonel hareketler genellikle kasın ani boy değişimini gerektiren yapıdadır 

(Baechle ve Earle 2008). Bu hareketlerin kalitesi sporcunun çeviklik durumu ile doğru 

orantılıdır. 

Kas boyunun uzayıp kısalması gerilme kasılma döngüsü olarak adlandırılır. Bu 

döngüyü tetikleyen hareketler mekanik verimi arttırmaktadır. Gerilme kasılma 

döngüsü kas sertliğini düzenlemekte ve nöromusküler yapıda bir gelişme sağlar 

(Baechle ve Earle 2008). Egzersiz seçimi kas grubunun elastikiyet ve refleksif 

özelliklerini uyaran, eklem sayısı birden fazla ve kuvvet transferini sağlayacak şekilde 

olmalıdır. Bununla ilgili core çalışmalarının stabilizasyon sağlayarak, gerilme kasılma 

döngüsüne destek sağladığı ve patlayıcı çalışmalara yardımcı olduğu söylenmiştir. 

Zaten çalışmamızın hipotezini bu durum açıklamaktadır. Gerilme kasılma döngüsü 

oluşturan çalışmalar yorgunluk oluşturup hareket tekniğini negatif yönde etkileyeceği 

için yüklenme dinlenme safhaları iyi planlanmalıdır (Baechle ve Earle 2008). Bu 

çalışmaya en uygun antrenman metodu pliyometrik gibi düşünülse de, NSCA artan 

yüklenmeli pliyometrik antrenman ve geleneksel kuvvet antrenmanlarının birlikte 

kullanılmasını önermektedir (Baechle ve Earle 2008). Bu antrenmanlar çabukluk ve 

çeviklik için önemli rol oynamaktadırlar. 

Çabukluk ve çeviklik antrenmanları güç antrenmanları içerisinde yer alabilir. 

Burada dikkat etmemiz gereken unsur egzersiz yapısı ve uygulanma zamanıdır. Güç 

antrenmanlarıyla ilgili güç bölümünde gerekli bilgilere yer verilmiştir. Bu 

antrenmanlarda bir başka durum hareketlerin fonksiyonel ve branşa özgü olmalıdır. 

Egzersizin tipi oyun formatına uygun seçilmelidir. Planlanan antrenmanın hedef kas 

grubu ile müsabaka koşullarında fayda sağlayacak şekilde belirlenmelidir (Young ve 
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Farrow 2013). Örneğin antrenör sporcunun patlayıcılığını geliştirmek istiyorsa 

önceliğini kuvvet üretme hızını arttıracağı egzersizler seçmelidir (Zatsyorsky ve 

Kraemer 2006). Yüksek dirençlerle yapılan patlayıcı hızdaki hareketler kuvvet üretim 

hızını arttırmakta ve kuvvet zaman eğrisini sol bölüme doğru kaydırır. 

Çeviklik becerisi kuvvet antrenmanlarının bir kısmını oluştururken bazı 

araştırmalar bacak kuvvetinin çeviklik ile düşük ilişkide olduğunu ortaya koymuştur 

(Young ve Farrow 2006; Markoviç ve ark. 2007; Markoviç 2007). Bazı çalışmalar ise 

aniden durma ve yön değiştirme becerilerinin kassal kuvvet ile ilişkilendirmiş ve 

pozitif yönde bir ilişki bulmuştur (Nesser ve Lee 2009; Peterson ve ark 2006; Negrete 

ve Brophy 2010). Bu durumda çeviklik yetisinin bir çok parametreden oluşan karmaşık 

bir yapıda olduğunu bilmek gerekir (Ratamess 2012). Bu ndende bazı çalışmaların 

düşük bazı çalışmaların ise yüksek ilişkide çıkması normaldir. Sheppard çeviklik ve 

bacak kuvveti arasındaki ilişkinin düşük olmasını, uygulanan çeviklik testlerinin ve 

kuvvet ölçümlerinin yapısal farklılığına bağlamıştır (Sheppard ve Young 2006).  

 

4.4. CORE  

 

Core çalışmaları ilk yıllarında sağlık alanında kullanılmaya başlamış olsa da 

günümüzde popüler bir fitness trendi haline gelmiştir. Fitness programları içerisinde 

yer alan pilates ve yoga gibi sporlar antrenman içeriği olarak core çalışmaları 

bulundurmaktadır (Akuthota ve ark. 2008). Yapılan çalışmalar core egzersizlerin 

sakatlıkları önlemede, sırt ağrılarının tedavisinde ve atletik performansı geliştirmek 

için kullanılmaktadır. Atletik performans açısından günümüzde bir çok antrenör ve 

kondisyoner antrenman programlarına core çalışmaları dahil etmektedir. Vücudun 

merkez bölgesinin stabilizasyonu ve kuvvet üretimi bir çok spor dalında önemi giderek 

belirginleşmiştir.  

 

 

 

 

 

4.4.1. Core Nedir ? 
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Core kelimesi İngilizce kökenli olup çekirdek anlamına gelmektedir (Gür 2015). 

Türkçe de anatomik olarak tam karşılığı olmamakla beraber gövde  yada gövde 

stabilizasyonu kelimeleri kullanılmaktadır. Yayınlanan çoğu kitap core egzersizlerin 

anatomik yapı ile ilgili vücudun merkez bölgesindeki kas gruplarını geliştirdiğini 

yazmaktadır (Baechle ve Earle 2008; Ratamess 2012). Spor bilimleri literatürüne göre 

ise core egzersizleri, stabilizasyon, kuvvet ve core dayanıklılığı gibi ifadelerle 

açıklamaktadır. Vücudumuzun çekirdek yani merkez bölgesi olarak nitelendirilen bu 

bölge, omurga, abdominal boşluk, pelvis ve üst yapıları meydana getiren kas, iskelet 

grubundan oluşan abdominal, gluteal ve paraspinal kas gruplarının stabilizasyonu 

olarak belirtilmektedir (Başandaç 2014; Nadler ve ark. 2002). Özellikle core bölgesi 

uzuv hareketliliğinde gövdenin sabit tutulmasını sağlamaktadır. Egzersiz esnasında 

pozitif ve negatif ivmelenme, stabilizasyon ve denge core kuvveti ile sağlanmaktadır 

(Asgharifar 2009). Core bölgesinin kuvvetlendirilmesi olası kas iskelet 

sakatlanmalarının da önüne geçmektedir . Core bölgesinin kuvvetli olması güç 

üretiminde de etkin rol oynamaktadır. Özetlemek gerekirse core kasları; 

Uzuv hareketliliğine bağlı olmaksızın spinal bölgenin sabit tutulmasını sağlar. 

Hareketlilik esnasında sağladığı stabilizasyon ile kinetik zincirin merkezini 

oluşturmaktadır (Akuthota ve ark. 2008). 

Bütün hareketlerin merkez noktasını oluşturduğu için güç evi olarak da 

adlandırılmaktadır. 

Core desteğinin sağlanamaması durumunda performans açısından kuvvet kaybı 

oluşacak ve güç çıktısı bozulacaktır. Kuvvetsiz kalan spinal bölge stabilizasyonunu 

kaybedecek ve nöral sakatlık riskleri doğuracaktır. Bu nedenle core egzersizler ihmal 

edilmemesi gereken bir egzersiz türüdür. 

 

4.4.2. Core Anatomisi ve Fizyolojisi 

 

Core periyodizasyonu yapmak ve egzersiz çeşitliliğini belirlemek için öncelikle 

bu çalışmanın fizyolojisine hakim olmamız gerekmektedir. Core bölgesi distal 

hareketlilik için proksimal bir sabitleyici görevindedir (Kibler ve ark. 2006). Temel 

hareketlerin başlaması için devreye giren kas gruplarının bir çoğu pelvis ve spinal 

kolona yapışmış vaziyettedir. Extremite stabilizasyonu yapan kas gruplarıda core 

bölgesine tutunmaktadır (Kibler ve ark. 2006). Leonardo Da Vinci vertebral kolon 

çevresindeki kasları gruplayan ilk kişidir. Boynun merkez kaslarının spinal 
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segmentleri stabilize ettiğini fakat daha lateralde ki kasların vertebral kolon etrafında 

yönlendirici ve destek görevi gördüklerini belirtmiştir (Faries ve Greenwood 2007). 

Core bölgesi kas grupları tam olarak sınıflandırılamamakla beraber sağlık ve spor 

alanında iki tanım oluşmuştur. Sağlık alanında ki tanımlamada core bölgesi çift duvarlı 

silindirik yapıyı oluştururken, önde abdominal arkada paraspinal ve gluteal, yukarıda 

diyafram ve aşağıda pelvis kaslarından meydana geldiğini söylemektedir (Jull ve ark. 

1999). Spor alanındaki tanım ise, abdominal,lumbal ve kalça bölgelerinin merkezini 

oluşturduğu sternum ve dizler arasında kalan bütün bölge olarak belirtilmiştir (Fig 

2005).  

Lumbo pelvik kalça kompleksi olarak da isimlendirilen core bölge kasları ile ilgili 

araştırmalarda bir çok sınıflandırma mevcuttur. Berkmarg ise core grup kaslarını 

görevlerine göre lokal ve global kaslar olarak sınıflandırmıştır (Tablo 2) (Bergmark 

1988). Norris ise core gruplamasını stabilizörler ve kuvvet kasları olarak yapmıştır 

(Norris 1993). Postural kaslar, stabilizasyona ilişkin görev 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 üretiminde daha etkin olan rectus abdominis, internal 

oblik, eksternal oblik, quadriceps, glutel kaslar, tibialis anterior kaslarından 

oluşmaktadır (Gür 2015). 

 

Tablo 1. Core kaslarının sınıflandırılması (Bergmark 1988). 

 

Bergmark’ın yaptığı sınıflandırma modeli aşağıdaki tabloda belirtilmiştir. 

 

Tablo 2. Lokal ve global kas gruplarının özellikleri (Faries ve Greenwood 2007). 
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Core bölgesi çeşitli kas gruplarından oluşmaktadır. Bunların bazıları kısa 

kaslardır. Kısa ve küçük kas grupları tek eklemli yapılarda kaldıraç özellikleri ile 

köprü görevi yaparlar (Kible ve ark. 2006). Bu kas grupları yukarıdaki tabloda lokal 

kas grupları olarak sınıflandırılmış kısa boylu vertebraya bağlanan ve bu bölgedeki 

stabilizasyon görevini üstlenmiş kas gruplarıdır. Lokal kaslarda birincil grubu 

transversus abdominis (TrA) ve multifidus kasları meydana getirmektedir (Tablo 2). 

Core bölgesi kas gruplarını lokal ve global olarak incelemeden önce sırt bölgesinde 

bulunan thorcalumbar fasyadan söz etmek gerekir. Alt ekstremite ile üst ekstremite 

arasında köprü vazifesi gören merkez bölgeyi kemer gibi saran bu fasya kendisine 

bağlanan kas gruplarının kasılması ve gövde pozisyonu ile ilgili bilgiyi propioseptör 

görevi yaparak merkezi sinir sistemine aktarmaktadır (Vleeming ve ark. 1995). 

Kinetik zincirin oluşmasındaki en önemli bileşenlerden biridir. Thorcalumbar fasya 

internal oblikler ile birlikte transversus abdominis tutarak lumbar kolonda üç boyutlu 

bir destek sağlamakta ve stabilizasyonu oluşturmaktadır . Abdominal ve oblik kasları 

destekleyerek adeta bir korse görevi görmektedir (McGill ve ark. 2003). 

Multifidus birden çok ekleme sahip uzun kas gruplarının kolon hareketlerini 

kontrol etme amacıyla kısa yapılardan oluşan genelde tek eklemli segmentel 

stablizasyonu sağlayan yapıdadır (Bergmark 1988). Sakral ve servikal kolon boyunca 

vertebral kemerler ve spinous çıkıntılar arasında köprü oluşturur (Faries ve 

Greenwood 2007). Bu kassal köprüler 1-3 vertebra aralığındadır ve bu özelliğinden 

dolayı segmentler arası en büyük stabilizör olarak görev yapar (Stanford 2002). Küçük 

moment kolları yüzünden büyük hareketlere katılmazlar. Sahip olduğu zengin kas 

iğciği kompozisyonu sayesinde spinal segmentlerin pozisyon hissinin algılanmasında 

önemli bir role sahiptir (Başandaç 2014). Uzuvların hareketlerinden önce TrA ve 

multifidus aktive olarak spinal kolonu stabilize ederler . Örneğin TrA uzuv reaksiyon 

testlerinde uzuv hareketinden 100 ms önce aktive olur (Hagins ve ark. 1999). Farklı 

bir çalışmada TrA ve multifidus kaslarının sağlıklı bireylerde omuz kemeri 
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hareketlerinden 30 ms önce, bacak hareketlerinden ise 100 ms sonra lumbar bölgeyi 

stabilize ettiği belirtilmiştir (Hagins ve ark. 1999). Bu iki kas genellikle uzuv 

hareketinin yönünden etkilenmez ve bağımsızdırlar. Momente karşı antagonist olarak 

çalışıp, segmantal bağlantıları sayesinde hareketin limit noktasına gelip stres 

oluşturmasına izin vermeden tüm hareket açıklıklarında stabil pozisyonun 

sürdürülmesine yardım ederler (Başandaç 2014). Bel ağrısı ve lumbar stabilizasyon 

sorunu olanların TrA ve multifidus lokal kaslarının etkinliğinde anormallik olması 

ihtimali yüksektir . Bel ağrısı yaşayanlarda yüzeysel kasların aktivasyonu daha fazla 

olmakta, bu da lokal kasların zayıf olmasından ya da geç kasılmasından 

kaynaklanmaktadır (McKenzie ve ark. 2013 ). 

TrA ve multifidus kaslarının yalnızca stabilizatör olarak kasılma mekanizmasında 

rol alması lokal sistemin birincil ve ikincil stabilizatörler olarak bölünmesine neden 

olmuştur (Tablo 2). Birincil grup kolon hareketini gerçekleştiremezler. İkincil grup ise 

oblikler ile quadratus lumborum ile koloni sabitlemektedir (Norris 1993). Quadratus 

lumborum vertebra transvers çıkıntısı ve onikinci kostadan illiak üzerine 

tutunmaktadır. Bu yönelim kası yalnız bir frontal düzlem stabilizatörü durumundan 

çıkarıp, fleksiyon, ekstensiyon ve lateral fleksiyon hareketlerinde omurgayı hareket 

ettiren bir global kas özelliği katar (Kibler ve ark. 2006). 

Abdominal bölge TrA, oblik ve rectus abdominis kaslarından oluşmaktadır. Bu 

bölüm core yapısının en önemli yerini oluşturmaktadır. Abdominal kas gruplarının 

thoraclumbar fasya ile meydana getirdiği silindirik yapı lumbar vertebranın sertlik 

durumunu arttırmaktadır (Kibler ve ark. 2006). İnternal oblik TrA ile birlikte 

thoraclumbar fasyanın gerilimini arttırıp spinal kolonda oluşan sertliği arttırmaktadır 

(McGill ve ark. 2003). External oblikler anterior pelvik eğimin kontrolünü 

sağlamaktadır (Akuthota ve ark. 2008). Global kaslar genellikle uzuvların hareketiyle 

birlikte aktif hale gelirler. Bu nedenle uzuv hareketliliğinden önce stabilizasyonun 

sağlanması gerekir. Sonuç olarak büyük hareketlerden önce iç abdominal bölgedeki 

basıncı değiştiren kas kasılmaları meydana gelmektedir (Kibler ve ark. 2006). 

Pelvis, kalça ve bağlanan diğer yapılar core bütünlüğünü oluşturmaktadır. Kas 

gruplarının birçoğu bu bölgede yer alır. Diyafram core kaslarının çatısı olarak da 

bilinmektedir. Diyafram kasılınca iç basınç artar ve vertebralara binen yük azalır bu 

sayede stabilizasyon sağlanmış olur. Solunum sırasında diyafram kası istem dışı 

hareket öncesi kasılarak spinal kolon ve gövdeyi stabilize eder. Bu nedenle solunumsal 

problemler diyaframın çalışma kinetiğini bozar, kolona binen yük değerini olumsuz 
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yönde etkiler ve böylece stabilizasyon tam anlamıyla sağlanamaz (McGill ve ark. 

1995). 

Diyafram kası ile karşılıklı bulunan pelvis taban kasları core bölgenin tabanı 

olarak adlandırılan yeri oluşturur. Pelvis tabanındaki hareketlilik TrA kasılması ile 

birlikte gerçekleşir (Akuthota ve ark. 2008). Abdominal kas grubu, multifidius ile 

yardımcı olarak çalışır ve bütün spinal kolona destek sağlar. Bu alandaki araştırmalar 

sacroiliac problemi yaşayan kişilerin diyafram ve pelvis tabanında kuvvetsizlik 

olduğunu göstermiştir (Akuthota ve ark. 2008). 

Kolon üzerindeki amacı hareketi oluşturmak olan kas gruplarına global kaslar 

denmiştir. Uzun kaldıraç kolları gibi hareket ederek oluşan yüksek torku dışsal 

yüklenmelerin lokal kas gruplarına aktarılmasına direnç oluşturarak gerçekleştirir . 

Global core bölge kasları büyük silindirik yapıları ile hareket esnasında meydana gelen 

postür değişimlerine rağmen statik zemin oluşturup distal mobiliteye katkı sağlarlar 

(Kibler ve ark. 2006). Bu görevi rectus abdominis, external oblik, erector spinae ve 

psoas major kasları üstlenmektedir. Mekik egzersizi global kasların gelişimi için en 

uygun hareketlerdendir (Faries ve Greenwood 2007). Spinal kolon üzerinde meydana 

gelen büyük ölçekli hareketlerin global kas grupları ile gerçekleştiği bilinmektedir 

(Faries ve Greenwood 2007). Bu kaslar yalnızca izole olarak çalışmaz ve lokal kas 

grupları harekete sinerjist olarak dahil olup yapılan işe katkı sağlarlar. 

Global kaslar arasında en büyük görev rectus abdominis üzerindedir. Abdominal 

duvarın ön kısmında çift yönlü bir kayış gibi görünür. Symphasis pubis ve pubis 

tepesinden vücudun ortasından vertikal şekilde xiphoid çıkıntıya 5,6, ve 7. Kotsallara 

tutunur (Asgharifar 2009). Linea alba ile ortadan iki bölüme ayrılır. Rectus abdominis 

gövde kontrolsüz yük altında kaldığında omurgayı korse gibi sararak korur ve bu 

şekilde stabilizasyona katkıda bulunur. Rectus abdomnis spinal kolonun en kuvvetli 

fleksör kasıdır. Ünilateral kasılma meydana getirdiğinde kolondaki fleksiyona yardım 

eder (Palastanga ve ark. 2002). Göğüs kafesini aşağı yönde çekme ve pubisi yukarı 

kaldırma gibi hareketleri de rectus abdominis yapar. Kuvvetsiz rectus abdominise 

sahip kişilerin pelvisi öne doğru eğilir. 

Eksternal oblikler en kuvvetli dışsal abdominal kas grubu olarak pelvik eğimin 

dengelenmesini sağlar (Akuthota ve ark. 2008). 5. ve 12. kostallardan başlayıp iliac 

çıkıntı ve linea albaya bağlanır. Uyaranın şekline göre gövde fleksiyonunda rectus 

abdominise yardımcı olur. Unilateral kasılmalarda kasılmanın olduğu tarafa doğru 

rotasyon ve fleksiyon sağlar (Palastanga ve ark. 2002). Atlama ve fırlatma gibi 
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hareketlerde gövde rotasyonunu sağlar. Pelvis ve gövde stabilizasyonuna yardımcı 

olur (Asgharifar 2009). 

Psoas kası lumbar bölgedeki en küçük fleksör kastır. Psoasın görevi kalçaya 

fleksiyon yaptırmaktır. Lumbar diskler üzerinde sıkıştırma etkisi vardır. Mekik 

egzersizinde L5 ve S1 üzerinde yaklaşık 100 kg direnç meydana getirmektedir. Psoas 

kası aşırı gerilim altında kalırsa bel bölgesinde ağrı meydana getirir (Akuthota ve ark. 

2008). 

Lumbar ekstansiyonu sağlayan erector spinae ve diğer lokal kaslardır. Erector 

spinae longissimus ve iliocostail olmak üzere 2 kastan oluşmaktadır. Longissimus kası 

erector spinae kasının en büyük bölümünü oluşturmaktadır. Kolona yan fleksiyon ve 

dorsal ekstansiyon yaptırma görevi vardır. Kolonun üç bölümüne ( servikal, trokal, 

lumbal) de bağlı olan ve 12 kostanın tamamına tutunan iliocostalis gövdede 

ekstansiyon ve lateral fleksiyona destek olurken kotsalları aşağı yönde çekerek nefes 

alma hareketine de katkı sağlar. 

 

4.4.3. Core Stabilizasyonu , Dayanıklılık ve Kuvvet 

 

Core stabilizasyonu son dönemde popülerliğini arttırmışsa da hala çok net bir 

tanımı yapılmamıştır (Hibbs ve ark. 2008). Core kuvveti ile stabilizasyon birbirini 

karıştırılmaması gereken kavramlardır (Hibbs ve ark. 2008). Bu iki terim kullanım 

şekillerine göre farklılaşmaktadır. Fizik tedavi amaçlı kullanımlarda sırt ağrıları gibi 

core bölgesini ilgilendiren tedavilerde egzersizler düşük şiddetli ve spinal kolona 

yakın hareketler seçilmektedir. Sportif alanda ise spor dalına özgü kuvvet aktarımı 

dinamik core egzersizleri ile sağlanacağından core kuvveti ve stabilizasyon çalışmaları 

farklılık göstermektedir (Hibbs ve ark. 2008). Bu durumda core egzersizler spor 

alanında kullanıldığında amaç motorsal özelliklerinin performans açısından gelişimini 

sağlamak olacağından core stabilizasyonu ve core kuvveti farkı daha da netleşecektir. 

Fizik tedavi alanında kullanılan genellikle statik olan bu egzersizler spor alanında ise 

yerini daha çok kas grubunu aktive eden dinamik hareketlere bırakmaktadır. Bu 

çalışmalardaki farklılıklar değerlendirme aşamasında da karşımıza çıkmaktadır. Sağlık 

alanında performans ağrı eşiğine kadar yapılan çalışmalar olarak adlandırılırken, spor 

alanında egzersiz çıktısı çabukluk,çeviklik, sıçrama gibi becerilerle 

sonuçlandırılmıştır. Bu ayrımlardan dolayı core alanında yapılan çalışmalarda bulunan 

sonuçlar farklılık göstermiştir. Hibbs ve arkadaşları tarafından yapılan şemada 
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stabilizasyon ve core kuvveti antrenmanlarının birbirinden farklı uyarılar oluşturduğu 

buna bağlı olarakta antrenman adaptasyonunda farklılıklar ortaya çıktığını belirtmiştir.  

  

Şekil 3. Core antrenmanı ve potansiyel performans verimi (Hibbs ve ark. 2008). 

 

 

4.4.3.1. Core stabilizasyonu  

Stabilizasyon yapılan bir hareketin kısıtlanması ya da durdurulması anlamına 

gelmektedir . Gövde stabilizasyonu ise vücut hareketliliği sırasında spinal kolon 

çevresinde mobilite kontrolünü sağlayarak hareketin istendik yönde ilerlemesini 

sağlamaktadır. Kısacası core stabilizasyonu için lumbo-pelvik-kalça kompleksinin 

spinal kolonun hareketini kısıtlaması olarak da tanımlayabiliriz. 

 

4.4.3.2. Core kuvveti 

Core çalışmalarda core kuvveti ve stabilizasyonu farkının ortaya konması gerekir. 

Core stabilizasyonu spinal kolon çevresinde hareket kısıtlaması yaratırken core 

kuvveti ise kontraktil kuvvet ve abdominal basınç ile sabitlenmenin sağlanması 

anlamına gelmektedir (Faries ve Greenwood 2007). Akuthota ve arkadaşları core 

kuvveti için kolon çevresinin sabitlenmesi için gerekli olan kas yapısının kuvveti 

tanımını yapmıştır (Akuthota ve ark. 2008). 

 

4.4.3.3. Core dayanıklılığı 
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Core kuvveti spinal kolon çevresini kontrol altına alma olarak adlandırılırken core 

dayanıklılığı ise bu eylemi sürdürebilme olarak tanımlanabilir (Akuthota ve ark. 

2008). Bu dayanıklılık oluşan stabilizasyonun bir bölümünü oluşturmaktadır. Core 

dayanıklılığını, gövdede oluşan kasılmayı devam ettirip stabilitesini koruyabilme 

eylemi olarak da nitelendirebiliriz. 

 

4.4.4. Core Bölgesi Egzersiz Çalışmaları 

 

Bu alanda yapılan egzersiz uygulamaları core kuvvetini arttırma ve motorik 

kontrolü hedef alan hem spor alanında hem de antrene olmayan bireylerin sportif 

performansı geliştirme ve tedavi edici olara kullanılabilir (Hibbs ve ark. 2008). Core 

egzersizlerin ilk çıkışı sağlık sektörü olduğundan bu alanda çok sayıda makaleye 

rastlanırken spor alanında yapılan çalışma sayısı kısıtlıdır (Yıldızer 2014). Bu nedenle 

core antrenmanları halen spor branşlarında sakatlık sonrası tedavi çalışmaları olarak 

tercihedilmektedir. Core egzersizleri olarak ise eklem stabilizasyonu, denge ve 

pliyometrik egzersizler tercih edilebilir. Propiosepsiyon egzersizleri de bu sınıflamaya 

dahil olmaktadır.  

Hareket hızı ve uzuvların aktive olma sırası yapılan çalışmaya uyumu etkilen 

faktörlerdir (Hibbs ve ark. 2008). Örnek olarak hızlı yapılacak bir hareket vücutta 

inersi etkisi yaratacağından direnç kaybı oluşacak ve yüklenme sırasındaki kontrol 

kaybolacaktır. 

Core egzersizleri mutlaka sporun ihtiyacı doğrultusunda seçilmelidir. İhtiyaca 

hizmet etmeyen çalışmalardan alınan verim çok düşüktür. Seçilen egzersizlerdeki 

hareket kinetiği uygulanan spor branşına paralellik göstermelidir. Müsabaka içerisinde 

ihtiyaç duyulan açıdaki kuvveti ya da stabilizasyonu geliştirmeye yönelik uygun 

açılarda uygun core egzersizleri seçilmelidir. 

  

 

 

 

 

5. GEREÇ VE YÖNTEM 
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5.1. YERLEŞİM 

 

 Çalışmamızda yer alan testler ve uygulanan antrenman programı İzmir ili 

Gaziemir ilçesinde yer alan Gaziemir İlçe Stadında gerçekleştirilmiştir. 

 

5.2. Katılımcılar 

 

Çalışmaya İzmir ili Gaziemir ilçesinde bulunan ve İzmir 1. Amatör Küme 9. 

Grupta yer alan Gazemir FK kulübünden a takım düzeyinde düzenli forma şansı bulan 

18 gönüllü futbolcu katılmıştır. Çalışma yapılmadan önce bütün sporculara çalışmanın 

muhtemel faydaları ve olası zararlarından bahsedilmiş ve gönüllü olur formu kendi 

istekleriyle imzalatılmıştır (Ek 1). Çalışmada bulunan sporcuların fiziksel özellikleri 

aşağıda belirtildiği gibidir. 

 

Tablo 3 : Çalışmada yer alan gönüllülerin betimleyici özellikleri 

Grup Gönüllüler 
Yaş 

(yıl) 
Boy (cm) 

Vücut 

ağırlığı (kg) 

Uygulayıcı 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. Çalışma Dizaynı 

 

Araştırmamız 1. hafta fiziksel ölçüm ve performans testleri ardından 8 haftalık 

antrenman programı (hafta da 3 birim antrenman) ve 10. hafta tekrar fiziksel ölçüm ve 

performans testleri yapılmış ve toplam 10 hafta sürmüştür.  Araştırma sezon içinde 8. 

haftada başlayıp 18. Müsabakadan önce tamamlanmıştır. Çalışmanın sezon içerisinde 

planlanmasının nedeni sezon başı yapılacak olan yüksek yoğunluklu antrenmanların 

deney ve kontrol grubu arasındaki ilişkiyi olumsuz etkileyebileceği düşüncesidir. 

Çalışmaya katılan 18 futbolcu 9 deney ve 9 kontrol grubu olmak üzere ikiye ayrıldı. 

İki gruba ayırma işlemi rastlantısal olarak gerçekleştirilmiştir. İlk hafta yapılacak 

testlerle ilgili sporculara gerekli bilgiler verilmiş ve performanslarının maksimum 

seviyede olması gerektiği açıklanmıştır.  
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5.4. TESTLER  

 

5.5. ANTROPOMETRİK TESTLER 

 

Araştırmada yer alan futbolcuların vücut ağırlıkları ve boyları araştırmanın 

belirlenen ilk antrenmanında ölçülmüştür. Bu ölçüm hassasiyeti ± 1 mm olan Swan 

RGZ160 boy ölçerli medikal baskül ile yapılmıştır. Futbolcuların boy uzunlukları 

çıplak ayak, vücut doğal pozisyonunda dik bir şekilde ve kişi nefesini tutmuş vaziyette 

ölçüm cm cinsinden kayıt edilmiştir (Sever 2013). 

 

5.6. CORE PERFORMANS TESTLERİ 

 

5.6.1. Bacak Kaldırma Testi 

Sporcular sırt bölgeleri mat üzerinde değecek şekilde ayakları yere paralel ve 

yerden 10 cm yükseklikte sabit olarak durmuşlardır.  Bu pozisyonda ellerini sırt ile 

kalçanın arasında kalan boşlukta tutmuşlardır. Böylece sırt kasları desteklenmiş olup 

ön bölgeye binen yük miktarı artmıştır. Testin sonlanma protokolü ise ayağın yere 

değmesi ya da duruş pozisyonlarının aşırı bozulması ile gerçekleşir. Bu ölçümler 

kronometre ile sn cinsinden ölçülüp kayıt altına alınmıştır (Parkhause ve Ball 2011). 

 

5.6.2. Şınav Testi 

 

Standart şınav durumunda, göğüs bölgesinin  dirsekler aracılığıyla yere teması ve 

tekrar dirsekler ile başlangıç durumuna gelinmesi ile hareket tamamlanır . Sporcular 

hareketi ardı ardına tekrarlayarak yaparlar ve maksimum tekrar sayıları kayıt altına 

alınır. 

 

 

 

5.6.3. Plank Testi 

 

 Core bölgesi için uygulanan en popüler testtir. Sporcu yere yüz üstü yatar ve ön 

kol yere paralel şekilde dirseklerin yardımıyla vücudu yukarı kaldırır ve bu pozisyonda 
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bütün vücut gergin ve düz bir şekildedir. Hareket sporcunun yorgunlukla birlikte 

çalışmayı bırakmasıyla sonlanır. Ölçüm kronometre ile saniye cinsinden yapılır. 

 

5.6.4. Mekik Testi 

 

Sporcuların abdominal bölgelerinin dayanıklılık seviyesi YMCA sit up test 

protokolü ile hesaplanmıştır. Bu protokol, sporcu bir dakika içerisinde bacak 

pozisyonları dizlerden bükülü 90 derecelik açıda ve elleri başının arkasında yaptığı 

maksimum mekik sayısı olarak tanımlanır. Hesaplama ise bir dakikada kaç tekrar 

yaptığı adet cinsinden kayıt edilir (Henderson ve ark. 2007). 

 

5.7. DİNAMİK PERFORMANS TESTLERİ 

 

Araştırmamızda sporcuların performans değerlerini değerlendirmek için çabukluk 

ve çeviklik ile ilgili dinamik testler uygulanmıştır. Çeviklik yetisini değerlendirme 

amacıyla 10 m ve 30 m ivmelenme testi, çabukluk yetisi ile ilgili olarak da 505 

Çeviklik testi uygulanmıştır. Bu ölçümler fusion sport smartspeed fotosel ile 

yapılmıştır. 

 

5.7.1. 10 m ve30 m Sürat ve Çabukluk Testi 

 

Bu test ile sporcuların kısa mesafedeki çabukluk performansları 

değerlendirilmiştir. Sporcular iki mesafeyi de iki kere tekrarlamış ve en iyi süreleri 

kaydedilmiştir. Bu ölçümde sporcular başlangıç kapısının 1 m gerisinden teste başlar 

ve ilk çalışmada 10. metrede  ikinci çalışmada ise 30. metrede bulunan çıkış kapısından 

geçerek test tamamlanır. Fakat sporcunun aynı test içerisinde 2 tekrarı arasında 0.5 

saniyeden daha fazla bir fark çıkarsa sporcu üç dakika dinlendirilerek teste tekrar alınır 

(Vescovi ve McGuigan, 2008). 

 

5.7.2. 505 Çeviklik  

 

Bir başka çeviklik testi olan 505 çeviklik testi şekil 2’de gösterildiği gibi sporcu 

başlangıç kapısının 1m gerisinden teste başlar ve 10m ileride bulunan B kapısında 
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istediği taraftan dönerek 5m sonraki A noktasında bulunan çıkış kapısından geçer ve 

çalışma tamamlanır. 

 

Şekil 4: 505 çeviklik testi 

 

5.8. ANTRENMAN PLANI 

 

5.8.1. Deney Grubu 

 

Deney grubu haftada üç antrenman yapmış olup bu antrenmanlar genel ısınma 

evresinin ardından ortalama 20 dakika sürmüştür. Antrenmanlar toplamda 7 hareket 2 

set olarak planlanmış  ve hareket süreleri kademeli olarak arttırılmıştır. Seçilen 

egzersizler ise çakı, mekik, ters mekik, plank, yan plank, spider plank ve dağ tırmanışı 

hareketleridir.  

Deney grubu yapılan her core antrenmanın ardından takım ile antrenmanlara 

katılmış ve hafta sonu oynan müsabakalarda mücadele etmişlerdir. 

Deney grubuna uygulanan antrenman programı aşağıdaki tabloda belirtildiği 

gibidir. 

  

 

Tablo 4. 8 haftalık antrenman programı 

  1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta 

Çakı 20 x 2 20 x 2 25 x 2 25 x 2 30 x 2 30 x 2 35 x 2 35 x 2 
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Ters 

Mekik 
20 x 2 20 x 2 25 x 2 25 x 2 30 x 2 30 x 2 35 x 2 35 x 2 

Plank 30 x 2 30 x 2 40 x 2 40 x 2 50 x 2 50 x 2 60 x 2 60 x 2 

Yan 

Plank 
20 x 2 20 x 2 25 x 2 25 x 2 30 x 2 30 x 2 35 x 2 35 x 2 

Mekik 25 x 2 25 x 2 30 x 2 30 x 2 35 x 2 35 x 2 40 x 2 40 x 2 

Spider 

Plank 
30 x 2 30 x 2 40 x 2 40 x 2 50 x 2 50 x 2 60 x 2 60 x 2 

Dağ 

tırmanış 
30 x 2 30 x 2 40 x 2 40 x 2 50 x 2 50 x 2 60 x 2 60 x 2 

Not: Plank hareketleri saniye, diğer hareketler ise tekrar sayısı olarak planlanmıştır. 

 

5.8.2. Kontrol Grubu 

 

Kontrol grubunda bulunan sporcular ek olarak hiçbir antrenman yapmayacak olup 

standart antrenman programlarına devam edeceklerdir. Kontrol grubunda bulunan 

sporcularda  deney grubu gibi hafta sonu oynanan müsabakalarda yer almaktadır. 

 

5.9. İSTATİSTİKSEL ANALİZ 

  

Çalışmaya katılan sporcuların istatistiksel analizi, SPSS 22.0 bilgisayar programı 

ile yapılmıştır. İlk olarak analiz yapılan verilerin ortalamaları ve standart sapma 

değerleri alınmıştır. Verilerin istatistiksel analizinde güven aralığı %95 olarak kabul 

edilmiş ve p < 0,05’in altında çıkan sonuçlar istatistiksel olrak anlamlı kabul edilmiştir.  

Deney ve kontrol gruplarının kendi içindeki ilk test ve son test değerlendirmesi 

Paired Sample T Test ile yapılmış olup, iki grubun birbirleri ile karşılaştırılması ise 

İndependent Sample T Test ile hesaplanmıştır. 

 

 

 

 

 

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

Testi Sonuçları 

 

10 m Sprint N X  S sd t p 

Öntest 9 1,532 0,122 
8 1,220 0,257 

Sontest 9 1,483 0,188 

 

Çalışmada yer alan deney grubu sporcuların 10 metre Sprint Testi sonuçları 

incelenmiş ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

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

Testi Sonuçları 

 

30 m Sprint N X  S sd t p 

Öntest 9 3,993 0,196 
8 2,577 0,033* 

Sontest 9 3,831 0,266 

*p<0,05 

 

Çalışmada yer alan deney grubu sporcuların 30 metre Sprint Testi sonuçları 

incelenmiş ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). 

 

 

 

 

 

 

Tablo 7: Deney Grubu Sporcularının 505 Çeviklik Testi  Paired Samples T Testi 

Sonuçları 

 

505 N X  S sd t p 

Öntest 9 2,411 0,150 8 2,598 0,032* 
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Sontest 9 2,344 0,168 

*p<0,05 

 

Çalışmada yer alan deney grubu sporcuların 505 Çeviklik Testi sonuçları 

incelenmiş ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). 

 

Tablo 8: Deney Grubu Sporcularının Bacak Kaldırma Testi Paired Samples T 

Testi Sonuçları 

 

Bacak  

Kaldırma  
N X  S sd t p 

Öntest 9 70,666 18,289 
8 -0,104 0,920 

Sontest 9 70,777 17,173 

 

Çalışmada yer alan deney grubu sporcuların Bacak Kaldırma Testi sonuçları 

incelenmiş ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

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

Sonuçları 

 

Plank  N X  S sd t p 

Öntest 9 119,33 58,78 
8 -4,804 0,001* 

Sontest 9 129,33 59,41 

*p<0,05 

 

Çalışmada yer alan deney grubu sporcuların Plank Testi sonuçları incelenmiş ve 

istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0,05). 

 

 

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

Sonuçları 

 

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

Sontest 9 61,777 12,346 

*p<0,05 

 

Çalışmada yer alan deney grubu sporcuların Mekik Testi sonuçları incelenmiş ve 

istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). 

 

Tablo 11: Deney Grubu Sporcularının Şınav Testi Paired Samples T Testi 

Sonuçları 

 

Şınav N X  S sd t p 

Öntest 9 37,444 15,216 
8 -0,839 0,426 

Sontest 9 37,888 14,128 

 

Çalışmada yer alan deney grubu sporcuların Şınav Testi sonuçları incelenmiş ve 

istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

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

Testi Sonuçları 

 

10 m Sprint N X  S sd t p 

Öntest 9 1,677 0,105 
8 0,203 0,844 

Sontest 9 1,672 0,152 

 

Çalışmada yer alan kontrol grubu sporcuların 10 metre Sprint Testi sonuçları 

incelenmiş ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

 

 

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

Testi Sonuçları 
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30 m Sprint N X  S sd t p 

Öntest 9 4,456 0,291 
8 1,178 0,273 

Sontest 9 4,396 0,371 

 

Çalışmada yer alan kontrol grubu sporcuların 30 metre Sprint Testi sonuçları 

incelenmiş ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

Tablo 14: Kontrol Grubu Sporcularının 505 Çeviklik Testi  Paired Samples T 

Testi Sonuçları 

 

505 N X  S sd t p 

Öntest 9 2,552 0,151 
8 -1,254 0,245 

Sontest 9 2,604 0,204 

 

Çalışmada yer alan kontrol grubu sporcuların 505 Çeviklik Testi sonuçları 

incelenmiş ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

Tablo 15: Kontrol Grubu Sporcularının Bacak Kaldırma Testi Paired Samples T 

Testi Sonuçları 

 

Bacak  

Kaldırma  
N X  S sd t p 

Öntest 9 83,777 39,108 
8 0,000 1,000 

Sontest 9 83,777 40,394 

 

Çalışmada yer alan kontrol grubu sporcuların Bacak Kaldırma Testi sonuçları 

incelenmiş ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

 

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

Sonuçları 
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Plank  N X  S sd t p 

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

Sontest 9 128,33 61,84 

 

Çalışmada yer alan kontrol grubu sporcuların Plank Testi sonuçları incelenmiş ve 

istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

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

Sonuçları 

 

Mekik N X  S sd t p 

Öntest 9 48,222 15,825 
8 -0,170 0,870 

Sontest 9 48,333 15,313 

 

Çalışmada yer alan kontrol grubu sporcuların Mekik Testi sonuçları incelenmiş 

ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

Tablo 18: Kontrol Grubu Sporcularının Şınav Testi Paired Samples T Testi 

Sonuçları 

 

Şınav N X  S sd t p 

Öntest 9 37,000 13,481 
8 0,645 0,537 

Sontest 9 36,555 12,135 

 

Çalışmada yer alan kontrol grubu sporcuların Şınav Testi sonuçları incelenmiş ve 

istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir (p<0,05). 

 

 

 

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

Independent-Samples T Testi Sonuçları 
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10m Sprint Gruplar N X  S t sd p 

Öntest 

Deney 9 1,532 0,122 

-2,697 16 0,016* 

Kontrol 9 1,677 0,105 

Sontest 

Deney 9 1,483 0,188 

-2,342 16 0,032* 

Kontrol 9 1,672 0,152 

*p<0,05 

 

Çalışmada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularının 10 metre Sprint Testi 

sonuçları karşılaştırılmış ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir 

(p<0,05). 

 

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

Independent-Samples T Testi Sonuçları 

 

30m 

Sprint 
Gruplar N X  S t sd p 

Öntest 

Deney 9 3,993 0,196 

-3,955 16 0,001* 

Kontrol 9 4,456 0,291 

Sontest 

Deney 9 3,831 0,266 

-3,710 16 0,002* 

Kontrol 9 4,396 0,371 

*p<0,05 

 

Çalışmada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularının 30 metre Sprint Testi 

sonuçları karşılaştırılmış ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir 

(p<0,05). 

 

 

Tablo 21: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularının 505 Çeviklik Testi  

Independent-Samples T Testi Sonuçları 
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505 Gruplar N X  S t sd p 

Öntest 

Deney 9 2,411 0,150 

-1,984 16 0,065 

Kontrol 9 2,552 0,151 

Sontest 

Deney 9 2,344 0,168 

-2,943 16 0,010* 

Kontrol 9 2,604 0,204 

*p<0,05 

 

Çalışmada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularının 505 Çeviklik Testi 

sonuçları karşılaştırılmış ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir 

(p<0.05). 

 

Tablo 22: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularının Bacak Kaldırma Testi  

Independent-Samples T Testi Sonuçları 

 

Bacak 

Kaldırma 
Gruplar N X  S t sd p 

Öntest 

Deney 9 70,666 18,289 

-0,911 11,340 0,381 

Kontrol 9 83,777 39,108 

Sontest 

Deney 9 70,777 17,173 

-0,889 10,801 0,394 

Kontrol 9 83,777 40,394 

 

Çalışmada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularının Bacak Kaldırma Testi 

sonuçları karşılaştırılmış ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir 

(p<0,05). 

 

 

 

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

Samples T Testi Sonuçları 
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Plank Gruplar N X  S t sd p 

Öntest 

Deney 9 119,33 58,783 

-0,249 16 0,807 

Kontrol 9 126,33 60,533 

Sontest 

Deney 9 129,33 59,413 

0,035 16 0,973 

Kontrol 9 128,33 61,848 

 

Çalışmada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularının Plank Testi sonuçları 

karşılaştırılmış ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir (p<0,05). 

 

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

Samples T Testi Sonuçları 

 

Mekik Gruplar N X  S t sd p 

Öntest 

Deney 9 59,555 14,301 

1,594 16 0,130 

Kontrol 9 48,222 15,825 

Sontest 

Deney 9 61,777 12,346 

2,050 16 0,057 

Kontrol 9 48,333 15,313 

 

Çalışmada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularının Mekik Testi sonuçları 

karşılaştırılmış ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir (p<0,05). 

 

 

 

 

Tablo 25: Deney ve Kontrol Grubu Sporcularının Şınav Testi  Independent-

Samples T Testi Sonuçları 

 

Şınav Gruplar N X  S t sd p 

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

Sontest 

Deney 9 37,888 14,128 

0,215 16 0,833 

Kontrol 9 36,555 12,135 

 

Çalışmada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularının Şınav Testi sonuçları 

karşılaştırılmış ve istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir (p<0,05). 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. TARTIŞMA 
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Araştırmaya 9 kontrol grubu ve 9 deney grubu olmak üzere toplam 18 sporcu 

katılmıştır. 9 sporcu 8 hafta boyunca müsabaka döneminde normal antrenman 

programına ek olarak yaklaşık 20 dakika core egzersizleri yapmış ve bunun sonucunda 

farklı performans yetilerine olan etkisi incelenmiştir. 

 

7.1.  ANTROPOMETRİK BULGULARIN DEĞERLENDİRİLMESİ 

 

Araştırmada antropometrik olarak ölçülen değerler, boy, kilo ve vücut kitle 

indeksidir. İki grubun ilk test ve son testleri incelenmiş ve anlamlı bir farklılık tespit 

edilememiştir.  Aynı şekilde gruplar arasında da anlamlılık bulunamamıştır. Bunun 

sonucunda core egzersizlerin vücut kompozisyonlarında bir farklılık oluşturmamıştır. 

Diğer çalışmalara baktığımızda core egzersizlerinin vücut kompozisyonu 

üzerinde etkisi olduğunu söyleyen çalışma çok azdır. Fark olduğunu söyleyen 

çalışmalar ise birbirlerinde çok farklı değerler ortaya koymuştur. Bunun nedeni olarak 

denek seçimlerindeki tercihler olarak düşünülmüştür. Spor alanı dışından seçilen 

deneklerde vücut kompozisyonu açısından bir anlamlılık bulunmuştur. Sporculardan 

meydana gelen gruplarda ise anlamlılık bulunamamıştır. 

Segal ve ark. 2004, 25 – 50 yaş arası sedanter kadın grup ile yaptığı 8 haftalık 

plates egzersizi sonucunda vki üzerinde bir anlamlılık tespit edememiştir (Segal ve 

ark. 2004). 

Kalaycıoğlu 2012, bale sporuyla uğraşan öğrenci grubuyla yaptığı 8 haftalık 

gövde stabilizasyonu egzersiz programında vki değeri farklılık tespit etmiştir. 

(Kalaycıoğlu 2012). 

Noormohammadpour ve ark. 2012, 19 obez grup sedanter bireylerle yaptığı 12 

haftalık core antrenmanlarının sonucunda vücut kompozisyonunda bir farklılık tespit 

etmiştir (Noormohammadpour ve ark. 2012). 

Welling ve Nitsure 2015, 18-40 yaş arası 60 sedanter bireyden oluşan grup ile 5 

haftalık core egzersiz programı uygulamış ve sonucunda vücut kompozisyonlarında 

anlamlı farklılık bulmuştur (Welling ve Nitsure 2015). 

Jago ve ark. 2006, 9 yaşındaki 13 sporcu olmayan kız çocuk ile yaptığı 4 haftalık 

core egzersizler sonucunda vücut kompozisyonunda anlamlı değişiklik bulmuştur 

(Jago ve ark. 2006). 
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Stanton ve ark. 2004, 16 yaşındaki 22 erkek sporcuyla yaptığı 6 haftalık core 

stabilizasyon çalışması sonucunda vücut kompozisyonu ile ilgili bir değişiklik 

gözlememiştir (Stanton ve ark. 2004). 

  

7.2. CORE STABİLİZASYON TESTLERİNİN DEĞERLENDİRİLMESİ 

 

Uygulanacak olan sekiz haftalık core antrenmanlar öncesi 4 hareketten oluşan 

core performans testi yapılmıştır. Bunlar; bacak kaldırma, plank, mekik ve şınav 

testleridir. Bu 4 test sonucunda da ilk test ve son testler arasında bir gelişme 

gözlenmiştir. Fakat bu gelişme hem deney hem de kontrol grubunda da gözlendiğinden 

dolayı istatistiksel açıdan bir anlamlılık ortaya çıkmamıştır. 

Dinç ve Ergin 2019, futbolcularla yaptığı 8 haftalık core egzersizler sonucunda 

patlayıcı kuvvet gelişimine bakmış fakat farklılık saptayamamıştır. 

Mendes 2016, futbolcularla yaptığı 6 haftalık core egzersiz çalışması sonucunda 

anaerobik güç performansında bir farklılık saptanamamıştır fakat 10 m ve 20 m sprint 

performans testinde bir anlamlılık saptanmıştır ( Mendes 2016). 

Stanton ve ark. 2004, uzun mesafe koşucularıyla yaptığı core egzersiz 

çalışmasında bir anlamlılık bulunamamıştır (Stanton ve ark. 2004). 

Lust ve ark. 2009, kolej dönemi beyzbol oyuncularıyla yaptıkları araştırmada 

fleksör kasların dayanıklılığı deney ve kontrol grubunda da geliştiği görülürken köprü 

hareketinde bir anlamlılık bulunamamıştır (Lust ve ark. 2004). 

Tse ve ark. 2005, kürek sporcularıyla yaptıkları çalışmada fleksör dayanıklılığında 

bir gelişme ortaya konulamamıştır ( Tse ve ark. 2005). 

Fillmore ve ark. 2007, uyguladıkları 10 haftalık plates programında abdominal 

kuvvet ve postür testlerinde bir farklılık gözlenmemiştir (Fillmore ve ark. 2007). 

Stanton ve ark. 2004, swiss ball ile uyguladığı 6 haftalık core egzersizleri 

sonucunda performansta bir değişikliğe rastlamamıştır (Stanton ve ark. 2004). 

Yapılan bazı çalışmalar da ise core egzersiz çalışmalarının stabilizasyon 

testlerinde bir gelişim gösterdiğini saptamıştır. Aşağıdaki çalışmalar bunlardan 

bazılarıdır. 

Allen ve ark. 2014, beden eğitimi öğrencilerine uyguladıkları core test 

programının sonucunda anlamlı bir gelişme olduğunu ortaya koymuşlardır (Allen ve 

ark. 2014). 
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Weston ve ark. 2015, 20 genç milli yüzücü ile yaptığı çalışmada 12 haftalık core 

programı uygulamış ve EMG sonuçlarında bir gelişme saptamıştır (Weston ve ark. 

2015). 

Parkhause ve Ball 2011, oynar zeminde yaptığı core egzersiz çalışmaları 

sonucunda test değerlerinde artış sağtamıştır (Parkhause ve Ball 2011). 

Mayer ve ark. 2015, itfaiyeci grubuyla yaptığı 6 aylık core egzersiz programı 

sonucunda core testlerinde gelişim göstermişlerdir (Mayer ve ark. 2015). 

Rahmat ve ark. 2014, 12 yaşındaki sporcu grubuyla yaptığı 6 haftalık core 

çalışmaların mekik ve şınav değerlerini arttırdığını gözlemlemiştir (Rahmat ve ark. 

2014). 

Brilla ve ark. 2014, genç sporcularla yaptığı 6 haftalık core antrenman programı 

sonucunda performansta artış saptamıştır (Brilla ve ark. 2014). 

Scibek 1999, swiss ball ile yaptığı core egzersiz uygulamaları sonucunda 

stabilizasyonda bir artış saptamıştır (Scibek 1999). 

Basset ve Leach 2011, cimnastikçiler ile yaptıkları 8 haftalık core egzersiz 

programında deney grubunun core stabilizasyon değerleri kontrol grubuna göre artış 

göstermiştir (Basset ve Leach 2011). 

 

7.3. SAHA TESTLERİNİN DEĞERLENDİRİLMESİ 

 

Bu çalışmada saha ölçümü olarak bize çabukluk ve çeviklik yetileriyle ilgili 

gerekli bilgiyi verecek olan, 10m-30m sprint, 505 çeviklik ve arrowhead çeviklik 

testleri uygulanmıştır. Bu testler sonucunda arrowhead çeviklik testi dışındaki diğer 

testlerde anlamlı bir farklılık ortaya çıkmıştır. Bu test sonuçlarına göre bizim deney 

grubumuzun core egzersizle birlikte çabukluk ve çeviklik performansının geliştiği 

düşünülmektedir. 

Bu konuda stabilizasyon ve saha performans ilişkisi farklı makalelerle farklı 

sonuçlar alarak ortaya konmuştur. 

Noyes ve ark. 2011, bayan voleybolcularla yaptığı 6 haftalık core egzersizlerin 

sonucunda sporcularda hız, kuvvet ve dikey sıçrama değerlerinde artış olduğunu 

söylemektedir (Noyes ve ark. 2011). 

Mills ve ark. 2005, bayan basketbol ve voleybol sporcularıyla yaptığı 10 haftalık 

lumbal bölge stabilizasyon egzersizleri sonucunda lumbal stabilizasyonun gelişimi ile 

çabukluk ve denge arasında bir ilişki kuramamıştır (Mills ve ark. 2005). 
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Dendas 2010, 21 amerikan futbolcusu ile uyguladığı core güç testleri ile 20m ve 

40m sprint değerleri arasında yüksek ilişki olduğunu saptamıştır (Dendas 2010). 

Weston ve ark. 2015, 20 yüzücüyle uyguladığı 12 haftalık core egzersiz 

programının sonucunda sporcuların 50m yüzme süresinde bir artış olduğunu 

söylemektedir (Weston ve ark. 2015). 

Myer ve ark. 2006, 19 lise öğrencisi ile uyguladığı 7 haftalık core antrenman 

programı sonucunda dikey sıçrama değerlerinde bir artış saptamıştır (Myer ve ark. 

2006). 

 Kean ve ark. 2006, aktif spor yapan kadın grubuyla yaptığı core egzersiz 

programı sonucunda dikey sıçrama verileri gelişen grubun sprint değerlerinde anlamlı 

bir farklılık saptanamamıştır (Kean ve ark. 2006). 

Deane ve ark. 2005, 48 aktif yaşantılı bireyle gerçekleştirdikleri 8 haftalık core 

egzersiz programı ile sprint ve mekik koşusu değerlerinde bir artış sağlarken elit 

sporcularla yaptığı çalışmada ise performans açısından fayda sağlamadığını 

gözlemlemiştir (Deane ve ark. 2005). 

Lust ve ark. 2009, beyzbolcularla yaptığı çalışmada 6 haftalık core stabilizasyon 

egzersizleri uygulamış ve bu egzersizlerin fırlatma hızını geliştirdiğini belirtmiştir 

(Lust ve ark. 2009). 

Lephart ve ark. 2007, golfçüler ile yaptığı 8 haftalık abdominal – kalça 

kuvvetlendirme egzersiz programı sonucunda topa vuruş hızı ve atış mesafesi gibi 

değerlerde artış olmuştur (Lephart ve ark. 2007). 

Myer ve ark. 2008, lise çağı voleybolcularla yaptığı araştırmada 10 haftalık core 

egzersiz çalışmasının kalça abduksiyon kuvvetini arttırmıştır (Myer ve ark. 2008). 

Szymanski ve ark. 2007, 49 beyzbol sporcusunu 2 gruba ayırmış ve bir grupla 12 

haftalık swiss ball egzersiz uygulaması yapmıştır. Bu çalışma sonucunda swiss ball 

egzersizi yapan grubun rotasyonel kuvvet ve vuruş hızında diğer gruba göre daha çok 

artış meydana gelmiştir (Szymanski ve ark. 2007). 

Myer ve ark. 2005, 41 ergenlik dönemi erkek voleybol ve basketbolcuyla yaptığı 

6 haftalık core egzersiz programı sonucunda tek ayak sıçrama, dikey sıçrama ve sprint 

değerlerinde bir artış meydana gelmiştir (Myer ve ark. 2005). 

Kalaycıoğlu 2012, modern dans sporcularıyla uyguladığı core stabilizasyon 

programı ile sporcuların dinamik denge ve koordinasyon yetilerinde artış olduğunu 

belirtmiştir (Kalaycıoğlu 2012) 
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Cressey ve ark. 2007, uyguladıkları 10 haftalık core egzersiz programının 

sporcularda dikey sıçrama değerlerini arttırdığını söylemiştir (Cressey ve ark. 2007). 

Sharrock ve ark. 2011, 35 atlet ile gerçekleştirdiği core stabilizasyon egzersizleri 

sonucunda sağlık topu fırlatma testi yapılmış ve ilişkiye rastlanamamıştır (Sharrock ve 

ark. 2011). 

Saeterbakken ve ark. 2011, 24 kadın hentbol sporcusuyla yaptıkları 6 haftalık core 

stabilizasyon egzersiz programı sonucunda sporcuların maksimum hızda atış 

dereceleri incelenmiştir. Bu araştırma sonucunda core egzersizler ile atış hızı arasında 

ilişki saptanmıştır ( Saeterbakken ve ark. 2011). 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8.SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

 

Analiz sonucu ortaya çıkan bulgularda görüldüğü üzere core çalışmalarının gövde 

kuvvetini geliştirirken atletik performans değerlerine de etki ettiği söylenebilir. Core 
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bölgesinin gelişimi kuvvet üretiminide doğrudan etkilemektedir. Bu nedenle çıkış 

kuvveti ve yön değiştirme gibi hareketlerde gövde kuvveti etkin rol oynamaktadır. 

Buna bağlı olarak gövde kuvveti daha iyi olan sporcunun çabukluk ve çeviklik 

performansının daha iyi olması beklenmektedir. 

 

ÖNERİLER; 

Sporcuların kuvvet çalışmalarına yeteri önemi vermesi önerilmektedir. 

Core egzersizlerine yalnızca sakatlık dönüşü değil antrenman içerisinde de yer 

verilmelidir. 

Yapılan antrenmanların istendik gelişim dışında farklı yetilere de katkı 

sağlayabileceği düşünülmelidir. 

Core egzersizler ile ilgili denge özelliğide araştırılabilir. 

Çabukluk ve çeviklik geliştirilmek isteniyorsa core antrenmanlar antrenman 

programlarında olması gerekir. 

Bireysel olarak da ihtiyacı olan sporculara core egzersizler uygulanmalıdır. 
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FUTBOLCULARDA CORE ANTRENMANLARININ ÇABUKLUK VE ÇEVİKLİK 

ÜZERİNE ETKİLERİ 

 

 Bir araştırma çalışmasına katılmanız istenmektedir. Çalışmaya katılıp katılmama kararı tamamen size aittir. Katılmak 

isteyip istemediğinize karar vermeden önce araştırmanın neden yapıldığını bilgilerinizin nasıl kullanılacağının çalışmanın neleri 

içerdiğini ve olası yararlarını risklerini ve rahatsızlık verebilecek konuları anlamanız önemlidir. Lütfen aşağıdaki bilgileri 

dikkatlice okumak için zaman ayırınız ve eğer istiyorsanız özel veya aile doktorunuzla konuyu değerlendiriniz. Eğer çalışmaya 

katılmaya karar verirseniz imzalamanız için size bu Bilgilendirilmiş Gönüllü Olur Formu verilecektir. Çalışmadan herhangi bir 

zamanda ayrılmakta özgürsünüz. Eğer isterseniz, bu çalışmaya katılımınızla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz 

bilgilendirilecektir. Çalışma amacıyla yapılan normal muayeneniz sırasında istenilen tetkikleriniz dışındaki tüm laboratuvar 

testleri çalışma destekleyicisi tarafından karşılanacak; size veya bağlı bulunduğunuz özel sigorta veya resmi sosyal güvenlik 

kurumuna ödetilmeyecektir.  

ÇALIŞMANIN KONUSU VE AMACI : 

 Bu çalışmanın amacı; uygulanacak olan 8 haftalık core antrenmanının çabukluk ve çeviklik 

performansına etkileri incelenecektir. 

ÇALIŞMA İŞLEMLERİ: 

Bu çalışmaya katılan sporculara öncelikle çeşitli performans testleri uygulanacaktır. Sonrasında 8 

hafta core antrenmanı yapılacaktır. Antrenman şiddeti kademeli olarak arttırılacaktır. 7. Haftada 

antrenman zirve yüke ulaşacaktır. 8. Hafta sonunda ilk uygulanan performans testleri tekrar 

uygulanacaktır. 

ÇALIŞMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDİR? 

 Çalışmaya katılan sporcular düzenli bir kuvvet antrenmanı yapacağından genel kuvvet 

durumlarında gelişme sağlar. Çalışmaya katılan sporcular daha iyi antrene olma imkanı yakalar. Bu 

durum onların ilerleyen futbol hayatlarında bir avantaj sağlayacaktır. 

 

 

GÖNÜLLÜYE UYGULANACAK İŞLEMLERİN OLASI ZARARLARI NELERDİR? 
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         Uygulanacak olan antrenman programının sağlık açısından herhangi bir riski 

bulunmamaktadır. 

         KİŞİSEL BİLGİLERİM NASIL KULLANILACAK? 

Bu çalışmada elde edilen bilgiler sadece bu çalışmada kullanılacak olup, hiçbir şekilde 

paylaşılmayacaktır. 

SORU VE PROBLEMLER İÇİN BAŞVURULACAK KİŞİLER : 

Dr. Öğretim Üyesi Turan IŞIK 

Burak EDİZ 

Çalışmaya Katılma Onayı 

Yukarıdaki bilgileri doktorumla ayrıntılı olarak tartıştım ve kendisi bütün sorularımı cevapladı. 

Bu bilgilendirilmiş olur belgesini okudum ve anladım. Bu araştırmaya katılmayı kabul ediyor ve bu 

onay belgesini kendi hür irademle imzalıyorum. Bu onay, ilgili hiçbir kanun ve yönetmeliği geçersiz 

kılmaz. Doktorum saklamam için bu belgenin bir kopyasını çalışma sırasında dikkat edeceğim noktaları 

da içerecek şekilde bana teslim etmiştir.  

Gönüllü Adı Soyadı:  Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

 

Veli / Vasinin Adı 

Soyadı: 
 Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

 

Tanık1 Adı Soyadı:  Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

 

Araştırmacı2 Adı 

Soyadı: 
 Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

1:Gönüllünün bilgilendirilme işlemine başından sonuna dek tanıklık eden kişi 

2:Gönüllüyü araştırma hakkında bilgilendiren kişi 
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EK 5 
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ÖZGEÇMİŞ 

Adı BURAK Soyadı EDİZ 

Doğum Yeri KONAK Doğum Tarihi 05.11.1990 

Uyruğu T.C. Tel 05532775424 

E-mail burakediz_@hotmail.com   

 

Eğitim Düzeyi 

 Mezun Olduğu Kurumun Adı Mezuniyet Yılı 

Doktora/Uzmanlık   

Yüksek Lisans   

Lisans 

Ege Üniversitesi/Beden Eğitimi Ve Spor 

Yüksekokulu/Antrenörlük Bölümü 

Ege Üniversitesi/Beden Eğitimi Ve Spor 

Yüksekokulu/Beden Eğitimi Ve Spor Öğretmenliği  

17.06.2016  

 

01.07.2016 

 

 

Yabancı Dil Bilgisi 

Yabancı Diller Okuduğunu Anlama* Konuşma* Yazma* 

İNGİLİZCE İYİ ORTA ORTA 

 

 Yabancı Dil Sınav Notu 

YDS ÜDS YÖKDİL IELTS 
TOEFL 

IBT 

TOEFL 

PBT 

TOEFL 

CBT 
FCE CAE CPE 

          

 

Ales Sınav Sonucu 

 Sayısal Eşit Ağırlık Sözel 

ALES Puanı 65,85028 67,61913 77,46305 

 

Bilgisayar Bilgisi 

Program Kullanım Becerisi 

Microsoft Office Programları ÇOK İYİ 

SPSS ORTA 

 


