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OZET

Futbolda Yapilan Dinamik ve Statik Core Antrenmanlarinin 12-13 Yas Grubu
Sporcularmin Sut Isabeti Uzerindeki EtKisi

Amagc: Bu calismanin amaci; 8 haftalik dinamik ve statik core kuvvet antrenmanlarinin 12-13
yas gurubu erkek sporcularinin sut isabetliligi iizerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Calismanin denek grubu 12-13 yas grubu 30 erkek futbolcudan olusturulmustur Yas
(yil):  12,60+0,49; Boy (cm): 143,77+4,96; Agirlhik (kg): 40,86+4,33’dir. Deneklerin
antropometrik Ol¢limleri sonrasinda, Dewitt-Dugan panoya sut testi, mekik testi, sinav testi,
plank testi, bacak kaldirma testi ve sirt izometrik dayaniklilik testi Glgiimleri alinmistir.
Sporcularin test uygulamalar1 2 defa yapilip en iyi derece kayit edilmistir. 8 haftalik
antrenman siirecinde 3 gruba da 0n test uygulanmistir. 8 haftalik siirecte ise dinamik calisma
grubuna normal futbol antrenmanindan sonra dinamik core antrenmani uygulanmistir. Statik
calisma grubuna da yine normal futbol antrenmanindan sonra statik core antrenmani
yapilmistir. Kontrol grubuna ise sadece klasik futbol antrenmani uygulanmistir. 8 haftalik
antrenman siirecinden sonra iic gruba da son testler uygulanmis ve gruplar arasindaki

farkliliklar belirlenmistir.

Bulgular: Veriler Statistical Package for Social Sciences 22 paket programima aktarildiktan
sonra tanimlayici istatistikler hesaplanmistir. Calismada yapilan on test ile son test
Ol¢timlerine ait ortalamalarin karsilastirilmasi “ Wilcoxon Signed Ranks testi, gruplar arasi
karsilagtirmalar ise Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven

araliginda, %5 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

Sonuc: Sonug olarak; 8 hafta boyunca yapilan dinamik ve statik core egzersizlerin gruplarin
kendi icerisinde gelisim gosterdigi goriilmektedir. Dinamik grup ve statik gruptaki deneklerin
iizerinde gelisme saglanirken kontrol grubunda ise her hangi bir gelisme saglanamamistir.
Dinamik grup ile statik grubu karsilastirdigimizda ise hemen hemen biitlin test
uygulamalarinda degerler olumlu yonde birbirine ¢ok yakindir. Bu degerler neticesinde hem
statik core kuvvet egzersizlerini hem de dinamik core kuvvet egzersilerini antrenman
programlarinda sporcular1 gelistirmeleri agisindan kullanilabilir.

Anahtar Sozciikler: Core Antrenman, Futbol, Sut, Statik, Dinamik



ABSTRACT
The Effect of Dynamic and Static Core Training on Football Shock Accident of 12-13

Age Group Athletes

Objective: The aim of this study is; The aim of this study is to investigate the effects of 8-
week dynamic and static training on 12-13 age group male athletes.

Method: The study group consisted of 30 male soccer players aged 12-13 years. Age (years):
12,60 += 0,49; Height (cm): 143.77 + 4.96; Weight (kg): 40.86 + 4.33. After the
anthropometric measurements of the subjects, Dewitt-Dugan clipboard smash test, shuttle
test, push-up test, plank test, leg lifting test and back isometric endurance test were taken. The
athletes' test applications will be done 2 times and recorded in the best degree. Pre-test was
applied to 3 groups during 8-week training period. In the 8-week period, dynamic core
training was applied to the dynamic working group after normal football training. Static core
training was also applied to the static working group after normal football training. Only
classical football training was applied to the control group. After 8 weeks of training, final
tests were applied to all three groups and the differences between the groups were determined.
Results: After the data were transferred to Statistical Package for Social Sciences package
program, descriptive statistics were calculated. The comparison of the mean of pre-test and
post-test measurements was done with Wilcoxon Signed Ranks test and the Kruskal Wallis
test was used for comparison of groups. The findings were evaluated at 95% confidence
interval and 5% significance level. Results: The sensitivity level of the tests was evaluated at

the level of (p <0.05).

Conclusions: As a result; It is seen that dynamic and static core exercises performed within 8
weeks have developed within groups. While dynamic group and static group subjects were
improved, there was no improvement in the control group. When we compare the dynamic
group with the static group, the values are very close to each other in almost all test
applications. As a result of these values, both static core strength exercises and dynamic core

strength training can be used to train athletes in training programs.

Key Words: Core Training, Football, Shot, Static, Dynamic.
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1. GIRI

Spsor, biiylime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in fiziksel gelisim, kisilik ve ruh saglig1 kazanmasi
yoniinden 6nemlidir. Giliniimiiziin en popiiler sporlarindan biri kuskusuz ki futboldur. Tiim
diinyada oldugu gibi iilkemizde de popiilerdir. Futbola karsi olusan talebi karsilamak
amaciyla, futbolda alt yap1 ¢aligmalar1 daha da 6nemli hale gelmistir (Boyac1 2016).

Spor, insanin fiziksel ve zihinsel etkinligine hizmet eden, oyuna ve performansa
yonelik bir unsur olmakla birlikte, beden egitimini, eglenceyi, kurallara bagl yarigsmay1 igeren
oldukca genis kapsamli bir kavramdir (Saym 2011).

Son ylizyilda tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de futbol ¢ok hizli bir gelisme
gostermistir. Futboldaki bu gelisme hayatin sosyal, ekonomik ve kiiltiirel her alaninda kendini
gostermistir. Milyonlarca insanin hayatinda bu kadar 6nemli olan futbol, sahada izlenen 90 dk
ile smirli olmadig1 gibi, sistematik ve profesyonel bir ¢alismanin iirlinii olarak izleyenlere
servis edilmektedir. Bu ylizden 90 dk 6ncesinde yapilan caligmalar, bilimsel veriler 1s1ginda
elde edilen bilgiler dogrultusunda saglanan doniitlerle, plan ve programlar (giinliik planlar,
haftalik planlar, aylik planlar, yillik planlar, diyet programlari vb) olusturulmalidir (Ak¢inar
2009).

Bir takim oyunu olan futbolda oyuncularm; fiziksel, fizyolojik, psikolojik, taktiksel
anlayis ve teknik Ozellikler gibi bir¢cok dinamik unsurdan dolay1 performansa olan etkisi
karmagiktir. Bu sebeple bir futbolcu icin hedef fiziksel, fizyolojik yetileri, teknik, taktik
anlayis ve psikolojik etmenlerle birlikte gelistirilmelidir (Ak¢inar 2014).

Futbol oyununun nasil bir oyun oldugu, hangi davraniglara ve becerilere ihtiyag
duyulugu ve oyun icin diger tiim 6zelliklerin neler oldugu bilinmektedir. Bilinmeyen ya da
bilindigi halde eksik ve yanlis uygulanan sey, futbol oyununa iligskin teknik, taktik ve 6zellikle
de bedensel 6zelliklerin, alt yap1 denen kiigiik yas gruplarina yonelik egitim siirecinde nasil
verilmesi ve gelistirilmesi geregidir (Topkaya 2013).

Alt yap1 caligmalarinin ve spor okullarmin amaci, egzersiz yoluyla ¢ocuklarin gelisim
donemlerine olumlu katkilar saglamak ve yetenekli ¢ocuklar1 6n plana ¢ikarmaktir (Ibis ve
dig. 2004).

Sporcularin amaci fiziksel uygunlarin1 koruyarak ve gelistirerek sportif basarilarini
devam ettirmektir (Zorba ve Saygin 2013).

Sporcunun veriminin artmasi, uygulanan antrenman programinin nitelik ve niceligine
gore degisiklikler gosterebilmektedir. Iyi planlanmis etkili bir antrenman programinin

futbolcularin performans verimini arttirabilecegi yapilan calismalarda da goriilmektedir.

1



Boylece antrenman programlarinin, bilimsel verilerin g6z 6niinde bulundurularak planlanmas1
sporcularin fiziksel ve teknik acidan gelisimlerine biiyiik katki saglayacaktir. Futbol gibi ¢cok
sik yon degistirme gerektiren spor dallarinda sporcudan alinan verimin artmasi i¢in bir takim
antrenman yontemleri uygulanmakta ve pliometrik calismalarda bu yontemler igerisinde yer
almaktadir (Kilic 2008).

Son yillarda core egzersizlerin spor kondisyonu programlarinda ve atletik performans
arttirmadaki roliine dair 6nemi giderek belirginlesmistir. Bu ¢ercevede yapilan arastirmalarin
genel olarak sorduklar1 —core yani govde kuvveti ve stabilizasyonu atletik performansi nasil
etkilemektedir? — sorusudur (Reed ve dig. 2012). Bu durumda core egzersizler ile istenilenin
core kaslarmm kuvvetlenmesi veya govde stabilizor kaslarin fonksiyonlarinin arttirilmasi
veya dengelenmesi olarak diisiiniilebilir. Yukaridaki soru yanitlanmadan once core
bdlgesinin, core kuvvetinin ve stabilizasyonun ne demek oldugunu kavramak gerekmektedir.

Yapacagimiz calismada ise amag farkli kasilma tiplerini uyaran dinamik ve statik core
antrenmanlarinin sporcunun teknik kapasitesini (6zellikle sut becerisini) genel kuvvet testleri

ve sut isabet testi ile degerlendirip karsilastirilmas1 amaglanmistir.

1.1. Futbol
Futbol; diinyanin en ¢ok izlenen ve oynanan spor dalidir. Ayn1 zaman aerobik ve

anaerobik sistemlerin pes pese kullanildigir temel teknik ve taktik beceriler, dayaniklilik,
kuvvet, siirat, sicrama, koordinasyon v.b faktdrlerin bir arada performansa etki ettigi cok
yonlii bir spor bransidir (Miiniroglu ve Deliceoglu 2008). Diisiik, yiiksek ve orta siddetli
egzersizler ve bunlarin yani sira zihinsel ve mental egzersizlerde gerektiren karmagik bir yap1
icerisinde olan futbol antrenmaninda hem sporcular hem de antrendrler i¢cin zorluk ve calisma
derecesi artmaktadir. Antrenorler sporcularm gelisimlerini iyi antrenman planlar1 ile

desteklemeli, dogru yiiklenme-adaptasyon iliskisini kurmaya ¢alismalilardir.

1.1.1. Futbolda Teknik Beceriler
Teknik, zorlayici miisabaka sartlar1 altinda topa sahip olmak, sahip olunan topu

koruyabilmek ve en dogru sekilde kullanabilmek i¢in sayisiz hareket ustaligi gerektiren
davranislara hazir olus olarak tanimlanabilir (Inal 2006).

Futbolda ana hedef sporcunun dogru pozisyon alip dogru teknigi uygulamasidir. Fakat
bu teknigi uygularken ¢esitli etmenler bulunmaktadir. Bunlar; taktik (rakibin oynadigi sistem,
dizilis vs.), motorik (rakip takim oyuncularmin ve kendi sporcularimizin kondisyonel
ozellikleri) 6zellikleridir. Bu nedenle sporcumuzun dogru teknigi uygulamasi i¢in dncelikli

olarak kuvvet, dayaniklilik vs. 6zelliklere sahip olmasi gereklidir.



1.1.1.1. Futbol’da topsuz yapilan teknikler
v' Kosma: Futbol oyununun geregi, sporcular her an yon degistirebilmektedir. Kosu

yapilirken viicut agirlik merkezinin sahaya yakin olmasi, yere saglam ve dengeli
basilmalidir. Futbolda topsuz kosu ne kadar onemli goriilmese de oyun igerisinde
ogretilmesi gereken temel 6zelliktir.

v" Yon Degistirme: Sporcunun oyun igerisinde yapilan ¢alismaya ve rakibin pozisyonuna
gore kendi pozisyonunu yonlendirebilmesidir.

v' Sigrama: Oyuncunun oyun geregi birgok hareketi gerceklestirebilmek i¢in pozisyon
geregi yapmasi gereken ve Ozellikle hava toplarimi karsilamak ve sonuca gidebilmek
icin 6nemli bir 6zelliktir.

v' Viicutla itme ve Sikistirma: Ozellikle top rakipteyken ve ikili miicadele yaparken
sakatlayicit olmayacak bir sekilde topu kazanmak i¢in viicudunu kullanarak yapilmasi

gereken 6zelliklerdendir.

1.1.1.2. Futbol’da topla yapilan teknikler
v" Topa Vurus Teknikleri: Futbolda topa vurus teknikleri oyun kurallar1 igersinde topa

yon ve hareket verme olarak soyleyebiliriz. Bu teknikler 6zellikle pas vermek ve sut
atmak amaciyla kullanilan ve bu nedenle en 6nemli, en ¢ok kullanilan tekniktir.
% Ayak ile Yapilan Vuruslar
= Ayak i¢c kism ile vuruslar: Ayak bagparmagi cikintis1 ile topuk kemiginin
siirlandig alan ile yapilir.
= Ayak ic¢-iist kismu ile vuruslar: Vurus, ayakkabmin bagciklarmin bulundugu
kisim ile ayakkabimin u¢ kismia yakm boliim ile yapilir.
= Ayak iist kism ile vuruslar: Ayakkabinin bagciklarmin oldugu bolim ile
yapilan vuruslardir. Genellikle yliksek top atma ve sert sut ¢ekmek igin
uygulanir.
= Ayak iist-dis kismu ile vuruslar: Ayak kiiciik parmagi ile ayak bileginin dis yan
kismimin bulundugu alan ile uygulanir.

= Ayak ucu ile vuruslar: Ayak parmak uglari ile yapilan vurus teknigidir.

1.1.2. Futbolda Temel Motorik Beceriler
Futbol oyununun yiiksek tempoda oynanabilmesi i¢in futbolcularin oyun siiresince

devamli hareket halinde olmasi1 gerekir. Bu hareketler yliriime, uzun stireli diisiik siddette
kosular, sigramalar, kisa mesafeli sprintler ve yiiksek siddette kosulardan olusmaktadir.

Dolayisiyla futbol aerobik ve anaerobik sistemlerin birlikte kullanildigi siirat, kuvvet,



ceviklik, esneklik, denge, kassal dayamklilik gibi faktorlerin performansa etki ettigi,
kondisyonel ve zihinsel 6zelliklerin 6ne ¢iktig1 bir spor dalidir (Aksoy 2010).

1.2. Kuvvet
Spor bilimciler tarafindan degisik sekillerde ifade edilen kuvvet en genel anlamiyla

sporcunun bir dirence karsi koyabilmesi, bir arac1 veya kendi viicudunu ileriye dogru hareket
ettirebilmesi ya da bir direnci yenebilmesi seklinde tanimlanabilir. Motorik 6zelliklerin
temelini kuvvet, siirat ve dayamiklilik teskil etmektedir. Bu 6zelliklerin igerisinde tiim
branglar da oldugu gibi futbolda da kuvvet kendine 6zgii bir yer tutmaktadir. Futbolda kuvvet
calismalari, antrenman programlarmin biliyiikk bir bolimiinii olusturur. Futbolcularin
cikislarinda, sprintlerde, sicramalarda, driplinglerde, sut veya kafa vuruslarinda, yatarak top
almada, calim, omuz omuza sarj ve her tiirli ikili miicadelelerde sporcularin kuvvete ihtiyaci

vardrr. Iyi gelismis kuvvet, sporcunun yaralanma riskini azaltir (Konyal1 2014).

v' Maksimal kuvvet: Sinir-kas sisteminin maksimal istemli kasilma ile uygulayabilecegi
olanakli en yliksek kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir.

v" Kuvvette devamhibk: Organizmanin uzun siiren kuvvet verimlerinde, yorgunluga
kars1 direnme yetisi olarak tanimlanmaktadir.

v' Cabuk Kkuvvet: Sinir-kas sisteminin; bedeni ya da bedenin boliimleri ile nesneleri,

maksimal hizla hareket ettirebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Weineck 2011).

1.3. Kasilma Bicimi ve Kasilma Tiirlerine Gore Kuvvet
v' Izometrik Kasilma: Kasin uzunlugu sabit kalan ancak tonusu artan statik bir kasilma

tiirtidiir (Sevim 1995).

v" Konsantrik Kasilma: Kas kasilma sirasinda kasin boyunda kisalma olurken kasin
tonusunda degisim olmamaktadir (Akgiin 1994).

v Eksantrik Kasilma: Dinamik bir kasilma sekli olan eksantrik kasilmada kasin tonusu
ve gerilimi artarken kasin boyunda da artma goriilmektedir (Akgiin 1994).

v' lzokinetik Kasilma: izokinetik kasilma sabit hizda hareketin tamami boyunca
maksimal bir kasilma olusmasidir (Akgiin 1994).

v" Oksotonik Kasilma: Bu kasilma tiirii izometrik ve konsantrik kasilmanin karisimidir.

1.4. Core
Core sdzciigii Ingilizce‘de merkez, ¢ekirdek manasma gelmektedir. Tiirkce i¢in o

anatomik bolgeyi kapsayan bir kelime yoktur, onun yerine gévde (gdvde stabilizasyonu)

terimi kullanilsa da, gévde sozciigii daha genis bir anatomik yapiy: ifade etmektedir. Ingilizce



yayinlanan kitaplarin birgogunda core egzersiz kavrami asagida anatomik olarak
gosterilmistir. Viicudun merkez noktasit dokularini antrene eden gévde egzersizlerini ifade
etmektedir. Baz1 fizyoloji ve antrenman bilimleri kitaplarmin belirli bolimlerinde ise core
sOzcligii temel egzersizler olarak ifade edilmis, genellikle antrenman basinda uygulanan, o
antrenman birimi i¢in elzem olan egzersizleri belirtmek i¢in kullanilmistir (Baechle ve Earle
2008).

Core (merkez bolge), kollar ve bacaklar arasinda baglantiy1 saglayan, gévde olarak da
sOylenen bdlge olarak tanimlanir (Mcgill ve dig. 2003).

Normalde insanlarin omurgas:1 dengesiz bir yapidadir. Bu dengenin saglanmasi i¢in
beden kaslarin belirenlesmesi gerekir ve insan viicudunun dengesini saglamasinda yardimci
olur. Bu merkez bolge (core) egzersizlerinde iizerinde durulan core bolge kaslaridir
(Lederman 2010).

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

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

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

Merkez Bolge (Core) Antrenmanin Yararlari:
v" Enerji seviyesini artirir.
Biitiin viicut giictinii artirir.
Sakatlanma risklerini azaltir.
Glinliik hayattaki aktivitelere katilim i¢in yorgunlugu azaltir.

Kas kuvvetini arttirir ve esneklestirir.

AN NN

Viicutta yipranmaya neden olan dengesizliklerin ve zayifliklarm diizeltilmesine

yardim eder.

<

Daha 1y1 bir uyku diizenine yardimei1 olur.

v' 1deal kiloya ulasilmasma ve ideal kilonun korunmasima yardim eder.



2. AMAC
Calismamiza genel olarak bakildiginda dinamik ve statik core antrenmanlarin

sporcunun merkez core bdlgesi ve bacak kassal kuvveti {izerinde -etkisinin oldugu
goriilmektedir. Ozellikle sut teknigi gergeklestirmek icin alt ekstremite, kalca ve karin bdlgesi
kuvveti gereklidir. Fakat sut tekniginin isabetliligi i¢in core kuvvetin yaninda sporcunun
teknik becerisi, oyun zekas1 ve dogru vurus teknigini uygulamasi gereklidir.

Literatiirler incelendiginde, Ozbek (2008) 15-17 yas grubu erkek basketbolcularda
hazirlik donemi ve iist ekstremite kuvvet antrenmanlarimin sut isabetine etkisini arastirdigi
calismada, sigrama calismalar1 ve sprint c¢alismalariyla birlikte yaptirilan cabuk kuvvet
antrenmanlariin sut isabeti degerlendirilmistir. Bu ¢alismada, brans ve yapilan antrenman
ozelliklerin farkli oldugu goriilmektedir. Fakat sonug olarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin
sut isabetliligini incelemis oldugu goriilmektedir.

Kurban (2008) yaptig1 calismada futbol kuvvet antrenmanimin 10-13 yas grubu erkek
cocuklarin teknik gelisimlerine etkisini arastirarak farkli kuvvet antrenmanlarmin farklh teknik
becerilere etkisinin incelendigi ¢alismalarda goriilmektedir.

14-16 yas arasi elit olmayan kadin voleybolculara saglik toplariyla uygulanan ¢cabuk
kuvvet antrenmanlarinin servis-sma¢ atis performansi tizerine etkilerinin incelenmistir
(Eskiyecek ve dig. 2018). Yukaridaki ¢alismada goriildigli gibi yapilan kuvvet
antrenmanlarinin farkli branglarda olmasma ragmen sonuca gitmede 6nemli olan teknikler
iizerinde etkisinin incelendigi goriilmektedir.

Yukarida sunulan literatiirler core kuvveti antrenmanlarinin sonuca gitmede etkili olan
teknikler (sut, atig, smag vs) lizerinde etkisinin incelendigi bilimsel ¢alismalar verilmistir. Bu
da kuvvet egzersizlerinin teknik beceri iizerinde etkisinin oldugu diisiiniilmektedir. Bu
anlamda yaptigimiz g¢alismada asil hedef ve amacimiz yapilan dinamik ve statik core

antrenman egzersizlerinin sut isabetlili§ine etkisidir.



3. YONTEM
Izmit Belediye Spor kuliibii sporculardan olusan 30 kisilik grup rastgele se¢me

yontemi ile 10’ar kisilik 3 gruba ayrildi. Bu gruplar sirasiyla dinamik, statik ve kontrol
grubudur. 8 hafta boyunca haftada 3 giin antrenman yapilacaktir. Antrenmanlardan Once
gruplarin &n test degerleri alinacaktir. On testlerden sonra dinamik gruba dinamik core kuvvet
antrenmani, statik gruba ise statik core kuvveti antrenmani yaptirilacaktir. Kontrol grubuna
ise hicbir sekilde antrenman yaptirilmayacak ve takima yeni katilan sporculardan
olusturulmustur. Antrenmanlardan sonra ise son test Olgiimleri yapilarak Statistical Package

for Social Sciences 22 programui ile degerlendirilecektir.

3.1. Arastirma Grubu
Calismaya Izmit Belediye Spor kuliibiiniin géniillii olarak katilan 12-13 yas grubu 30

adet erkek sporcudan olusmaktadir. Sporcular rastgele segme yontemi ile 10’ar kisilik 3 gruba
ayrilacaktir. Sporcularin boy ve agirlik 6lgtimleri yapildiktan sonra saha testlerine gecilmistir.
Bacak kaldirma testi, siav testi, plank testi, mekik testi ve sirt izometrik dayaniklilik testleri
Kurugesme izmit Belediye Spor tesislerinde yapilmustir. Sut isabetliligini lgmek icin Dewitt-

Dugan Panoya sut testi yapilarak ol¢timler alimmastir.

3.2. Verilerin Toplanmasi
Kocaeli Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu onay1 alindiktan sonra

arastirmamiza katilan sporculara arastirmayla ilgili ayrintili bilgi verilerek, tiim sporculardan
arastrmamiza goniillii olarak katilmak istediklerini beyan eden yazili izinler alinmigstir.
Arastirmamiza katilan sporculara; yas, boy, agirlik, bacak kaldirma, sinav, plank,

mekik, sirt izometrik dayaniklilik ve Dewitt-Dugan panoya sut testi 6l¢iimleri yapilmastir.

3.3. Veri Toplama Araclan
Atletik Performans Ile iliskisini belirlemek amaciyla asagidaki testler uygulanmistir.

Viicut Agirhig1 ve Boy: Sortla ve 0,1 kg hata pay1 olabilen elektronik baskiil kullanilarak
viicut agirhigi (kg), Olctimleri yapilmistir. Sporcunun baskiile ¢iplak ayakla ¢ikmasi istenerek

Olciim yapilmistir. Boy Ol¢limleri ise duvara yapistirilan meziire ile yapilmastir.

Cizimri’;. Agirlik ve Boy Olgiimleri
7



Bacak Kaldirma Testi: Deneklerin sirtlar1 mata gelecek sekilde sirt {istii yatmasi
istenmistir. Sirt iistii yatma pozisyonunda bacaklarint 5-10 cm kaldirip diiz bir sekilde
hareketsiz tutmasi istenir. Eller ise sirt ve kalga arasinda belinin arkasinda olacak sekilde
tutulur. Deneklerin viicut seklini belirgin bir sekilde bozmas1 veya ayaklarini yere degdirmesi
ile test sonlandirilir. Olgiime baslandiginda kronometre baslatilir ve olgiimiin bitmesiyle

kronometre durdurularak skorlar saniye cinsinden kaydedilir.

Cizim 3.2. Bacak Kaldirma Testi
Smav Testi: Denekler el parmak uclar1 ileri gosterecek sekilde omuz hizasinda ve
genisliginde acgik olacak sekilde pozisyon alarak denek kendini hazir hissettiginde smnav
cekmeye baslar. Sinav ¢ekerken denegin gogsiiniin mata degmesi ve tekrar dirseklerinin diiz
pozisyona gelmesi ile bir smav tamamlanmig olur. Deneklerin dinlenmeksizin 30 saniye

boyunca dogru durusu saglayarak yaptigi maksimum sinav sayisi olarak kaydedilir.

Cizim 3.3. Smav Testi

Plank Testi: Govde dayanikliligimni Olgmek icin deneklerden yiiziisti yatmus
pozisyonda dirsekler biikiili ve omuz genisliginde olacak sekilde sadece on kol ve ayak
parmaklari tizerinde durarak pelvisin kaldirilmasiyla beklenilir. Bu plank pozisyonundayken

boyun, omuzlar, sirt, kalca ve bacaklarin yere paralel bir sekilde pozisyonu bozmadan



durmasi istenir. Denek dogru pozisyonu aldiktan sonra kronometre baslatilir. Denek yorulana

kadar veya durusunu bozana kadar gecen siire saniye cinsinden kaydedilir.

Cizim 3.4. Plank esti
Mekik Testi: Deneklerin abdominal dayanikliliklar1 1 dakika mekik testi ile Olgiiliir.
Denekler mat tizerinde sirt istii, dizleri yaklasik 90 derece biikiilii vaziyette, eller basin
arkasinda bagli sekilde yatirilmistir. Isaretle birlikte sag dirsek ile sol dize dokunup baslangic
pozisyonuna geri doniiliir; daha sonra sol dirsek ile sag dize dokunulur. Her dokunus bir

puandir. 1 dakika igerisinde dogru yapilan tekrarlar maksimum mekik sayisi olarak
kaydedilir.

Cizim 3.5. Mekik Testi
Sirt izometrik Dayamikhlik Testi: Sirt izometrik dayaniklilik testi i¢in denek yiiz
iistii, govdesi spina iliaka anterior superior’dan itibaren banktan sarkacak sekilde yatirilir.
Denek gastrocnemius kasi seviyesinde bacaklardan sabitlenip eller gogiiste kenetlenmis
olarak govdesini yere paralel olarak tutmasi istenir. Denek hazir oldugunda siire baslatilir.
Durus bozuldugunda veya yorgunluk, agr1 gibi sebeplerden dolay:r denek testi biraktiginda

stire durdurulup, saniye cinsinden skor kaydedilir.



Cizim 3.6. Sirt Ekstansiyon Dayaniklilik Testi
Dewitt-Dugan Panoya Sut Testi: Deneklere hedef panosuna 27 metre uzakliktan 5
kez sut atis1 yaptirilir. Hedef iizerine isabet eden puanlar kaydedilir. Cizgiye isabet eden

atislar yiiksek puanli alana dahil edilir. Elde edilen degerler puan olarak kayit edilir.

Cizim 3.7. Dewitt-Dugan Pano Olgiileri (Kamar 2008).

3.4. Antrenman Plam

Deney gruplarma ait sporcular haftanin li¢ giinii yaklasik 90 dakika siiren klasik
antrenman programi ve antrenman sonunda kendi grubuna ait 15 adet egzersizi ortalama 30
dakika yaparak tamamlamistir. Deneklere ilk antrenman biriminden son antrenman birimine
kadar kendi gruplarinda bulunan 15 adet egzersizler eksiksiz bir sekilde yaptirilmis, hatalar
diizeltilmis ve egzersizleri istenilen sekilde yapmasi 6gretilmistir. Her antrenman biriminin
baslangicinda 1sinma hareketleri yapilmistir. Daha sonrasinda ise teknik/taktik calismalar,
koordinasyon/kondisyon calismalari, egitsel oyunlar ve antrenman bitiminde ise kendi
gruplarina ait core egzersizleri yaptirilmistir. Cizelge 3.1°de egzersiz planindaki degisim

gosterilmektedir.
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3.4.1. Dinamik Grup
8 hafta boyunca siddet ve kapsami giderek artan haftada 3 giin toplamda 24 birim

antrenman yaptirilmistir. 10 denekten olusan dinamik grup 15 adet dinamik core egzersizi
yapmislardir. Bu egzersizleri yapmadan once antropometrik dlgiimler ve atletik performans
Olgtimleri i¢in ilk testler yapilmistir. Egzersizlerin tekrar ve set sayis1 tiim hareketlerde 1 yada
2 haftada bir sayilar1 artmistir. Dinamik core egzersizlerinde set sayilar1 adet lizerinden
yaptirilmistir. Setler arasi dinlenme stiresi 3 dakika olarak belirlenmistir. Hareketler arasi ise
20 saniye olarak belirlenmistir. Ik hafta, egzersizlere gore degismekle beraber, tekrar sayisi
20-30 tekrar arasinda baslayarak 8. hafta sonunda 45-60 tekrar seviyesine ¢ikilmistir. 8 hafta

sonrasinda antrenmanlar bittikten sonra son test dl¢iimleri yapilmistir.

3.4.2. Statik Grup
8 hafta boyunca siddet ve kapsami giderek artan haftada 3 giin toplamda 24 birim

antrenman yaptirilmistir. 10 denekten olusan statik grup 15 adet statik core egzersizi
yapmiglardir. Bu egzersizleri yapmadan once antropometrik dlgiimler ve atletik performans
Olgtimleri i¢in ilk testler yapilmistir. Egzersizlerin tekrar ve set sayisi tiim hareketlerde 1 yada
2 haftada bir siireleri artmistir. Statik core egzersizlerinde set sayilari1 saniye cinsinden
yaptirilmistir. Setler aras1 dinlenme siiresi 3 dakika olarak belirlenmistir. Hareketler arasi ise
20 saniye olarak belirlenmistir. Ik hafta, egzersizlere gore degismekle beraber, tekrar sayisi
20-30 saniye arasinda baslayarak 8. hafta sonunda 40-50 saniye seviyelerine ¢ikmistir. 8 hafta

sonrasinda antrenmanlar bittikten sonra son test 6l¢iimleri yapilmistir.

3.4.3. Kontrol Grubu
Kontrol grubuna ait denekler ekstra herhangi bir core egzersiz programina

katilmamislardir. Genel olarak mevcut klasik futbol antrenmanlarina devam etmislerdir.

3.4.4. Klasik Antrenman Program
Calismaya dahil edilen tiim sporcular 8 hafta siiresince, haftanin 3 giinii, 1,5 saatlik

klasik antrenman programlarina devam ederlerken, deneklerin birgogu hafta sonu gergeklesen
miisabakalarda oynamislardir. Miisabaka donemi oldugu i¢in klasik futbol antrenman
programlarinin  haftalik icerigi genel olarak; 1smmma (%10) teknik-taktik (%350),
koordinasyon/kondisyon (%25) ve egitsel oyun ve sogutma (%]15) egzersizlerinden
olusmustur. Klasik antrenman programinin ortalama birim antrenman siireli asagidaki

tablodaki gibidir.
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Cizelge 3.1. Antrenman Igerigi ve Siireleri

ANTRENMAN iCERIiGI SURE
ISINMA 10 DK
TEKNIK CALISMA 20 DK
TAKTIK CALISMA 30 DK
KOORDINASON / KONDISYON 15 DK
EGITSEL OYUN 10 DK
SOGUTMA 5 DK
TOPLAM 90 DK

3.5. Verilerin Analizi
Veriler Statistical Package for Social Sciences 22 paket programina aktarildiktan sonra

tanimlayict istatistikler hesaplanmistir. Calismada on test ile son test Olglimlerine ait
ortalamalarin karsiastirilmast Wilcoxon Signed Ranks testi, gruplar arasi karsilastirmalar ise
Kruskal Wallis testi uygulanarak analizler gergeklestirilmistir. Elde edilen bulgular %95

giiven araliginda, %5 (p<0,05) anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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1-Lunge: Sporcunun elleri ensesinde sag bacagi
onde, sol bacagi arkada olacak sekilde bekler. Basla
komutundan sonra sigrayarak bacaklarinin yerini
degistirerek devam edilir.

2-Squat: Sporcu eller ensede, ayak topuklar1 slalom
cubugunun iizerinde olacak sekilde durur. Gévdenin
diiz durusunu bozmadan dizlerden 90 derece olacak
sekilde egilip tekrar baslangi¢c pozisyonuna doniiliir.

3-Squat Jump: Sporcunun elleri ensesinde,
bacaklar omuz genisliginde agik bir pozisyonda
| bekler. Dizleri 90 derece kirarak egilip tekrar
baslangi¢ pozisyonuna gelir. Baslangi¢ pozisyonuna
geldikten sonra yukariya sigrayip tekrar egilerek
calisma devam eder.

4- Caki: Sirt Gistli matin lizerine yatilir. Bacaklar
diiz bir sekilde 5-10 cm havaya kaldirilir. Eller bagin
istiinden gelecek sekilde ayak parmak uglaria
deyip tekrar baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.

5-Bacak Kaldirma (Topsuz): Sporcu surt {istii
matm iizerine yatar. Ellerini belinin arkasina
koyarak bacaklarin1 diiz bir sekilde yerden 5-10 cm
civarinda yukaritya kaldirir. Bacaklarini havaya

| kaldirdiktan sonra bacaklar1 yukar1 ve asagi dogru

yere degdirmeden kaldirip indirir.
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Not: Dinamik core egzersizlerin devami

6-Bacak Kaldirma (Toplu): Sporcu sirt iistii matin
tizerine yatar. Ellerini belinin arkasinda koyar. Topu
ayaklarinin i¢  kisimlar1 ile sikistirir.  Topu
ayaklariyla tuttuktan sonra bacaklarmi kirmadan
yerden 5-10 cm olacak sekilde havaya kaldirir.
Daha sonra bacaklarini kirmadan ve topu
diigirmeden yukar1 ve asagi dogru bacaklarini
hareket ettirir.

7-Bacaklarimm Acip Kapama: Sirt {stii, eller
belinin arkasinda matin {izerinde yatilir. Bacaklarmi
kirmadan ve yer degdirmeden iki yana agip kapatir.

8-Ayaklar  Yiiksekte Smav: Eller omuz
genisliginde acik ve avug igleri yere koyulur.
Ayaklar bankin iizerinde koyularak dirsekler 90
| derece olacak sekilde kirilir ve tekrardan baslangic

| pozisyonuna gelinir.

9-Plank Pozisyonunda Bacak Kaldirma: Plank
pozisyonundayken ilk Once sag bacagi yere
degdirmeden yukar1 ve asagi kaldirilip indirilir.
Tekrar sayis1 bittikten sonra aynist sol bacak
9 lizerinde yapilir.

| 10-Ters Plank Pozisyonunda Bacak Kaldirma:
Ters plank pozisyonundayken ilk dnce sag bacagi
yere degdirmeden yukar1 ve asagi kaldirilip indirilir.
Tekrar sayis1 bittikten sonra aynist sol bacak
tizerinde yapilir.
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Not: Dinamik core egzersizlerin devami

11-Plank Pozisyonundan kalkis: Egzersiz plank
pozisyonunda baglar. Plank pozisyonundan sinav
pozisyonuna gegcilir. Daha sonra tekrardan sinav
pozisyonundan plank pozisyonuna  gegilerek
egzersiz devam eder.

12-Yan Plank Pozisyonunda Sag Ayak
Kaldirma: Yan plank pozisyonunda sag bacagi
kirmadan yukar1 ve asagi dogru hareket ettirilir.

| 13-Yan Plank Pozisyonunda Sol Ayak Kaldirma:
Yan plank pozisyonunda sol bacagi kirmadan yukar1
ve asag1 dogru hareket ettirilir.

14- Yiiksekte Mekik: Sporcu bankin iizerinde,
belinden yukaris1 (govdesi) bosta kalacak sekilde
sirt Uistli yatar. Basla komutuyla beraber gdvdesini
kaldirip tekrar baslangi¢ pozisyonuna doner.

15- Yiiksekte Ters Mekik: Sporcu bankin
izerinde, belinden yukarisi (govdesi) bosta kalacak
sekilde yliz ustli yatar. Bagla komutuyla beraber
govdesini yukariya dogru kaldirip tekrar baslangig
| pozisyonuna gelir.

Cizim 3.8. Dinamik Core Egzersizleri
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Cizelge 3.2. Haftalik Dinamik Core Antrenman Egzersizleri, Tekrar Ve Set Sayilar1

DINAMIK GRUP CORE ANTRENMAN PROGRAMI

BiRiM ADET 1.HAFTA | 2.HAFTA | 3.HAFTA | 4. HAFTA | 5.HAFTA | 6. HAFTA | 7HAFTA | . HAFTA
1-LUNGE 30x1 | 35x1 |40x1 | 30x2 | 30x2 | 35x2 |40x2 | 35x3
2-SQUAT 20x1 | 25x1 | 30x1 | 20x2 | 20x2 | 25x2 | 30x2 | 25%x3

3-SQUAT JUMP 20x1 | 25x1 | 30x1 | 20x2 | 20x2 | 25x2 | 30x2 | 25x3
4-CAKI 25x1 | 30x1 | 35x1 | 25x2 | 25x2 | 30x2 | 35x2 | 30x3

S'BAC?F%&LZ?IRMA 15x1 | 20x1 | 25x1 | 15x2 | 15x2 | 20x2 | 25x2 | 20x 3
6'BAC‘?TKOI§%)DIRMA 15x1 | 20x1 | 25x1 | 15x2 | 15x2 | 20x2 | 25x2 | 20x 3
TBACAL AR ACIE | 25x1 | 30x1 | 35x1 | 25x2 | 25x2 | 30x2 | 35x2 | 30x3
8-AYAKLAR
YUKSEKTE §INAv | 20X 1 [ 25x1 [ 30x1 | 20x2 | 20x2 | 25x2 | 30x2 | 25x3
9-PLANK
POZISYONUNDA 30x1 | 35x1 |40x1 | 30x2 | 30x2 | 35x2 |40x2 | 35x3
BACAK KALDIRMA
10-TERS PLANK POZ.
BACAK KALDIRMA 30x1 | 35x1 |40x1 | 30x2 | 30x2 |35x2 |40x2 | 35x3
11-PLANK
POZISYONUNDAN | 15x1 | 20x1 | 25x1 | 15x2 | 15x2 | 20x2 | 25x2 | 20x 3
KALKIS
I YANPLANKPOZSAG | 20x 1 | 25x1 | 30x1 | 20x2 | 20x2 | 25x2 | 30x2 | 25x3
e e e 1 20x1 | 25x1 | 30x1 | 20x2 | 20x2 | 25x2 | 30x2 | 25%3
14-YUKSEKTEMEKIK | 25x1 | 30x1 | 35x1 | 25x2 | 25x2 | 30x2 | 35x2 | 30x3
IS-YUSERTETERS | 55 1 | 30x1 | 35x1 | 25x2 | 25x2 | 30x2 | 35x2 | 30x3

MEKIK
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1-Bacak Kaldirma (Topsuz): Sporcu sirt iistl
matm iizerine yatar. Ellerini belinin arkasina
koyarak bacaklarin1 diiz bir sekilde yerden 5-10 cm
| civarmnda yukariya kaldirarak bekler.

2-Bacak Kaldirma (Toplu): Sporcu sirt {istii matin
tizerine yatar. Ellerini belinin arkasinda koyar. Topu
ayaklarinin i¢ kisimlar1 ile sikistirir.  Topu
ayaklariyla tuttuktan sonra bacaklarmi kirmadan
yerden 5-10 cm olacak sekilde havaya kaldirarak
bekler.

3-Smmav Pozisyonunda Bekleme: Eller omuz
hizasinda el parmak uclar1 karsiyr gdsterecek
sekilde yere koyulur. Ayak parmak uclar1 yere
gelecek sekilde ve wviicut (omuz, govde, kalga,
bacaklar) diiz olacak sekilde durulur.

4-Ayak Parmak Uclan ile Yiiksekte Durma: 10
cm yiiksekligi bulunan tahtanin {stiine ayak oOn
kismi ile basip ayak topuklarini kaldirarak diidiik
calana kadar durulur

5-Plank: Dirsek ve on kol yere gelecek sekilde
omuz genisliginde koyulur. Ayak parmak uglari
yere koyulup viicut (omuz, govde, kalga, bacaklar)
diiz olacak sekilde kaldrarak beklenilir.

17




Not: Statik Core Egzersizlerin Devami

6-Ters Plank: Sporcunun sirt1 yere bakacak sekilde
el avug i¢ini yere omuz genisliginde yere koyar.
Ayak topuklarini yere koyduktan sonra kalcayi
1| kaldirip viicut diiz olacak sekilde beklenir.

7-Yan Plank (sag): Sporcu sag dirsek ve 6n kolunu
yere koyar. Sag ayagin dis yan kismi yere koyulup
sol bacakta Tlizerine koyulur. Hazir oldugunda
kalcay1 kaldirarak diiz bir sekilde beklenilir.

8-Yan Plank (sol): Sporcu sol dirsek ve 6n kolunu

yere koyar. Sol ayagin dis yan kismi yere koyulup

sag bacakta iizerine koyulur. Hazirr oldugunda
kalcay1 kaldirarak diiz bir sekilde beklenilir.

9-Plank (Denge Topu ile): Dirsek ve 6n kol yere
gelecek sekilde ve omuz genisliginde yere koyulur.
Ayak iist kismi denge topunun iizerine gelecek
sekilde koyup kalgay1 kaldirarak ve dengede kalarak

= beklenir.

10-On Kol Pilates Topunda Plank: Sporcunun 6n
kol kismi ile topunda, ayak parmak uglar1 yerde
olacak sekilde viicut diiz bir pozisyonda beklenilir.
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Not: Statik Core Egzersizlerin Devami

11-Topuklar Pilates Topunda Ters Plank:
Sporcunun sirt1 yere bakacak sekilde el avug igleri
yere koyulup ayak topuklar1 pilates topu iizerine
| koyulur. Kalgayr kaldirarak sporcu dengesini
saglayip diiz bir pozisyonda bekler.

| 12-Duvarda Sag Ayak Squat Pozisyonunda
Bekleme: Sporcu duvara swti ile yaslanir.
Bacaklarini dizlerinden 90 derece olacak sekilde
kirar. Sol bacagmi sag dizinin {izerine koyarak
bekler.

13-Duvarda Sol Ayak Squat Pozisyonunda
Bekleme: Sporcu duvara siwrt1 ile yaslanir.
Bacaklarin1 dizlerinden 90 derece olacak sekilde
kirar. Sag bacagmi sol dizinin {izerine koyarak
bekler.

14-Statik Squat: Yere konulan slalom g¢ubugunun
lizerine topuklar1 ile basarak eller ensede olacak
sekilde dizlerini 90 derece kirarak squat
pozisyonunda beklenilir. Squat pozisyonundayken
govdenin diiz olmasina dikkat edilir.

15-Sirt Ekstansiyon: Sporcu bank tizerine yiiz st
yatar. Bankin tizerinde govdesi bosta olacak sekilde
belinin hizasinda yere paralel bir sekilde govde
havada tutularak durulur.

Cizim 3.9. Statik Core Egzersiz Agiklamalari
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Cizelge 3.3. Haftalik Statik Core Antrenman Egzersizleri, Tekrar Ve Set Sayilar1

STATIK GRUP CORE ANTRENMAN PROGRAMI

BIRIM: SANIYE

1.HAFTA

2.HAFTA

3.HAFTA

4.HAFTA

5.HAFTA

6.HAFTA

7.HAFTA

8.HAFTA

1-BACAK
KALDIRMA
(TOPSUZ)

30snx 1

35snx1

40snx 1

30snx2

30snx2

35snx2

40snx 2

35snx3

2-BACAK
KALDIRMA
(TOPLU)

30snx 1

35snx1

40snx 1

30snx 2

30snx2

35snx2

40snx 2

35snx3

3-SINAV
POZISYONUNDA
BEKLEME

20snx 1

25snx 1

30snx 1

20snx 2

20snx 2

25snx2

30snx2

25snx3

4-AYAK PARMAK
UCLARI iLE
YUKSEKTE
DURMA

20snx 1

25snx 1

30snx 1

20snx 2

20snx 2

25snx2

30snx2

25snx 3

5-PLANK

35snx 1

40snx 1

45snx 1

35snx2

35snx2

40snx 2

45snx 2

40snx 3

6-TERS PLANK

30snx 1

35snx1

40snx 1

30snx 2

30snx2

35snx2

40snx 2

35snx3

7-YAN PLANK
(SAG)

25snx 1

30snx 1

35snx 1

25snx2

25snx2

30snx2

35snx2

30snx3

8-YAN PLANK
(SOL)

25snx 1

30snx 1

35snx1

25snx2

25snx2

30snx2

35snx2

30snx3

9-PLANK (DENGE
TOPU ILE)

15snx1

20snx 1

25snx 1

15snx2

15snx2

20snx 2

25snx2

20snx 3

10-ONKOL
PILATES
TOPUNDA PLANK

20snx 1

25snx 1

30snx 1

20snx 2

20snx 2

25snx2

30snx2

25snx3

11-TOPUKLAR
PILATES
TOPUNDA TERS
PLANK

20snx 1

25snx 1

30snx 1

20snx 2

20snx 2

25snx2

30snx2

25snx3

12-DUVARDA SAG
AYAK SQUAT
POZISYONUNDA
BEKLEME

35snx 1

40snx 1

45snx 1

35snx2

35snx2

40snx 2

45snx 2

40snx 3

13-DUVARDA SOL
AYAK SQUAT
POZISYONUNDA
BEKLEME

35snx1

40snx 1

45snx 1

35snx2

35snx2

40snx 2

45snx 2

40snx 3

14-STATIK SQUAT

40snx 1

45snx 1

50snx 1

40snx 2

40snx 2

45snx 2

50snx2

45snx 3

15-SIRT
EKSTANSIYON

15snx1

20snx 1

25snx 1

15snx2

15snx2

20snx 2

25snx2

20snx 3
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Calismaya katilan tiim sporcularin antropometrik verilerinin tanimlayict

istatistikleri
YAS (yi) | AGIRLIK (kg) | BOY (cm)
KIiSI SAYISI (V) 30 30 30
Ortalama 12,60 40,86 143,77
Standart Sapma ,49 4,33 4,96

Cizelge 4.1° de yer alan bilgiler dogrultusunda ¢alismaya katilan tiim sporcularin yas
12,60+0,49 yil,
ortalamalar1 40,86+4,33 kg olarak tespit edilmistir.

ortalamalar1 boy ortalamalar1 143,77+4,96 cm, viicut agirliklarinin
Cizelge 4.2. Calismaya katilan sporcularin dinamik, statik ve kontrol gruplar1 antropometrik

verilerinin tanimlayic istatistikleri

GRUP YAS (y11) | AGIRLIK (kg) | BOY (cm)
Dinamik Ortalama 12,60 40,50 143,83
Grup Kisi Sayis1 10 10 10
:gﬁ:ﬁ 516 3,89 4,66
Range 1,00 12,00 12,90
Statik Grup  Ortalama 12,60 38.80 143,56
Kisi Sayisi 10 10 10
Standart 516 2,61 5,11
Sapma
Range 1,00 8,00 16,50
Kontrol Ortalama 12,60 43,30 143,93
Grubu Kisi Sayisi 10 10 10
:gﬁ:ﬁ 516 5,20 5,60
Range 1,00 18,00 16,60
Total Ortalama 12,60 40,86 143,77
Kisi Sayisi 30 30 30
Standart 49 433 4,96
Sapma
Range 1,00 19,00 16,70

Cizelge 4.2° de yer alan bilgiler dogrultusunda calismaya katilan dinamik grubu
sporcularm sayis1 10 (n), yas ortalamalar1 12,60+0,51 yil, boy ortalamalar1 143,83+4,66 cm,

viicut agirliklarinin ortalamalar1 40,50+3,89 kg olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 4.2° de yer alan bilgiler dogrultusunda c¢alismaya katilan statik grubu
sporculariin sayisi 10 (n), yas ortalamalar1 12,60+0,51 y1l, boy ortalamalar1 143,56+5,11 cm,
viicut agirliklarinin ortalamalar: 38,80+£2,61 kg olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2° de yer alan bilgiler dogrultusunda calismaya katilan kontrol grubu
sporculariin sayisi 10 (n), yas ortalamalar1 12,60+0,51 y1l, boy ortalamalar1 143,93+5,60 cm,

viicut agirliklarinin ortalamalar1 43,30+5,20 kg olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.3. Dinamik Gruba Ait {Ik ve Son Core Test Degisimlerinin Karsilastirilmasi

DINAMIK GRUP
Testler Klsl(zz)'ym Ortalama Standart Sapma P
Bacak Kaldirma
On Test (sn) 10 91,70 10,08 2005
Bacak Kaldirma ’
Son Test (sn) 10 106,53 16,67
Smav On Test (adet) 10 21,10 3,78
S Son Test 0,005
mav Son Tes
(adet) 10 27,10 5,02
Plank On Test (sn) 10 89,02 8,82
0,005
Plank Son Test (sn) 10 97,03 10,56
Mekik On Test 10 41.30 3.43
(adet) ’ ’ 0.005
Mekik Son Test ’
(adet) 10 47,30 4,06

*p<0.05

Cizelge 4.3‘de dinamik grubun core performanslarini gosteren Olglim sonuglari
Wilcoxon Signed Ranks Testi ile karsilastirilmaktadir. Uygulanan bacak kaldirma, sinav,
plank, mekik ve sirt ekstansiyon dayaniklilik testlerinin hepsinde ilk testlere gore son testlerde
belirgin bir sekilde artis goriilmektedir. Boylelikle dinamik grup sonuglarinin grup igerisinde

anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05).
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Cizim 4.1.A. Dinamik Grup Siire Bazindaki Testler, B. Dinamik Grup Adet Bazindaki Testler

Cizelge 4.4. Statik Gruba Ait {1k ve Son Core Test Degisimlerinin Karsilastiriimasi

STATIK GRUP
Testler KlSl(gi)lylSl Ortalama Standart Sapma P
Bacak Kaldirma
On Test (sn) 10 94,20 9,21 0005
Bacak Kaldirma ’
i T () 10 109,11 13,13
Smav On Test 10 19.10 3.63
(adet) ’ ’ 0.005
Smav Son Test ’
(adet) 10 26,80 4,42
Plank On Test (sn) 10 93,66 9,22
0,005
Plank Son Test (sn) 10 102,84 10,40

Cizelge 4.4 te statik grubun core performanslarini gosteren 6l¢iim sonuglart Wilcoxon
Signed Ranks Testi ile karsilastirilmaktadir. Uygulanan bacak kaldirma, smav, plank, mekik
ve sirt ekstansiyon dayaniklilik testlerinin hepsinde ilk testlere gore son testlerde belirgin bir

sekilde artig goriilmektedir. Boylelikle statik grup sonuglarmnin grup igerisinde ilk ve son

testler arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05).
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Cizim 4.2. A. Statik Grup Siire Bazindaki Testler, B. Statik Grup Adet Bazindaki Testler

Cizelge 4.5. Kontrol Grubuna Ait IIk ve Son Core Test Degisimlerinin Karsilastirilmasi

*p>0.05

Cizelge 4.5‘te kontrol grubunun core performanslarini gosteren Ol¢iim sonuglari
Wilcoxon Signed Ranks Testi ile karsilastirilmaktadir. Uygulanan bacak kaldirma, sinav,
plank, mekik ve sirt ekstansiyon dayaniklilik testlerinin hepsinde ilk testlere gore son testlerin

sonuclarin degisiklik goriilmektedir. Boylelikle kontrol grubu sonuglarinin grup igerisinde ilk
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KONTROL GRUBU
Testler KlSl(gi)lylSl Ortalama Standart Sapma P
Bacak Kaldirma
On Test (sn) 10 70,64 8,67 .
Bacak Kaldirma ’
Son Test (sn) ;U Y il
Smav On Test 10 12.40 3.10
(adet) ’ ’ 0.792
Siav Son Test ’
(adet) 10 12,30 2,67
Plank On Test (sn) 10 62,49 23,17
0,878
Plank Son Test (sn) 10 63,03 23,32




ve son testler arasinda silirekli artis ve azalma bulundugu igin anlamli farklilik

bulunmamaktadir (p>0.05).

P
e

Cizim 4.3. A. Kontrol Grubu Siire Bazindaki Testler, B. Kontrol Grubu Adet Bazindaki
Testler

N

Cizelge 4.6. Dinamik Gruba Ait Ilk ve Son Dewitt-Dugan Panoya Sut Testlerinin

Karsilastirilmasi
DINAMIK GRUP
Kisi Sayis1
Testler (N) Ortalama Standart Sapma P
S“E ?J‘;nT)eSt 10 23,60 427
t‘; — 0,005
Sut Son Tes 10 30,70 5,27
(puan)
*p<0.05

Cizelge 4.6°da dinamik grubun Dewitt-Dugan panoya sut testi performanslarini
gosteren Olclim sonuglar1 Wilcoxon Signed Ranks Testi ile karsilastirilmistir. Uygulanan
Dewitt-Dugan panoya sut testinde ilk ve son test sonuclarin arasinda artig goriilmektedir. Bu
sebeple dinamik grup sonuglar1 dikkate alinarak grup igerisinde anlamli farklilik
bulunmaktadir (p<0.05).

Cizelge 4.7. Statik Gruba Ait Ilk ve Son Dewitt-Dugan Panoya Sut Testlerinin

Karsilastirilmasi
STATIK GRUP
Kisi Sayis1
Testler (N) Ortalama Standart Sapma P
S“E ?J‘;nT)eSt 10 23,20 3,91
t‘; — 0,004
Sut Son Tes 10 30,60 4,06
(puan)
*p<0.05
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Cizelge 4.7‘de statik grubun Dewitt-Dugan panoya sut testi performanslarini1 gésteren
Olciim sonuclar1 Wilcoxon Signed Ranks Testi ile karsilastirimistir. Uygulanan Dewitt-
Dugan panoya sut testinde ilk ve son test sonuglarin arasinda artis goriilmektedir. Bu sebeple
statik grup sonucglar1 dikkate alinarak grup igerisinde anlamli farklilik bulunmaktadir
(p<0.05).
Cizelge 4.8. Kontrol Grubuna Ait Ik ve Son Dewitt-Dugan Panoya Sut Testlerinin

Karsilagtirilmasi
KONTROL GRUBU
Kisi Sayis1
Testler (N) Ortalama Standart Sapma P
S“E (l)l‘;nT)eSt 10 16,10 2,56
t]; Test 0,185
Sut Son Tes 10 16,90 3,28
(puan)
*p>0.05

Cizelge 4.8‘de kontrol grubunun Dewitt-Dugan panoya sut testi performanslarini
gosteren Olclim sonuglart Wilcoxon Signed Ranks Testi ile karsilastirilmistir. Uygulanan
Dewitt-Dugan panoya sut testinde ilk ve son test sonuglarin arasinda artis ve azalmalar
goriilmektedir. Bu sebeple kontrol grubu sonuglar1 dikkate alindiginda grup igerisinde anlamli

farklilik bulunmamaktadir (p<0.05).

Cizelge 4.9. Gruplar Aras1 Bacak Kaldirma Testinin Karsilagtirilmasi

Bacak Kaldirma Son Test (sn)

Dinamik ve Statik Grup Karsilastirilmasi

Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 106,53 16,67
Statik 109,11 13,13 0,705 2,58 (2,36)
Dinamik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 106,53 16,67
- - 0,000 35,56 (33,38
Kontrol 70,97 9,20 ( )
Statik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Statik 109,11 13,13
; ; 0,000 38,14 (34,95
Kontrol 70,97 9,20 ’ 14 (34.95)
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Cizelge 4.9°de tiim gruplarin bacak kaldirma testlerini birbirleriyle Kruskal Wallis
Testi ile karsilastirilmistir. Uygulanan bacak kaldirma testinde dinamik ve statik grup arasinda
%2,36 oraninda degisim farki goriildiiglinden dolay1 bu iki grup arasinda anlamli farklilik
bulunmamaktadir (P>0.05). Dinamik ve kontrol grubu arasinda %33,38, statik ve kontrol
grubu arasinda ise % 34,95 oraninda degisim bulunmaktadir. Bu sebeple hem dinamik grup

ile kontrol grubu arasinda hem de statik grup ile kontrol grubu arasinda anlamli farklilik

goriilmektedir (p<0.05).
Cizelge 4.10. Gruplar Aras1 Sinav Testinin Karsilastirilmasi
Sinav Son Test (adet)
Dinamik ve Statik Grup Karsilastirilmasi
Standart Grup Ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 27,10 5,02
0,909 0,3 (1,10)
Statik 26,80 4,42
Dinamik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup Ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 27,10 5,02
0,000 14,8 (54,61)
Kontrol 12,30 2,67
Statik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Statik 26,80 4,42
0,000 14,5 (54,10)
Kontrol 12,30 2,67

Cizelge 4.10°da tiim gruplarmn smav testlerini gruplar arasi olmak {izere Kruskal
Wallis Testi ile karsilastirilmistir. Uygulanan smav testinde dinamik grup 27,10+5,02; statik
grup ise 26,80+4,42 degerlerinde goriilmektedir. Bu degerleri karsilastirdigimizda aralarinda
%1.10’luk ufak bir degisim farki goriilmektedir. 0,909 p degeri ile bu iki grup arasinda
anlamli farklilik bulunmamaktadir (P>0.05). Dinamik ve kontrol grubu karsilastirildiginda
dinamik grup 27,10+5,02; kontrol grubu ise 12,30+2,67 degerlerindedir. Bu iki grup arasinda
%354,61oraninda fark bulunmaktadir (p<0.05). Statik ve kontrol grubu karsilastirilmasinda ise
statik grup 28,80+4,42; kontrol grubu ise 12,30+2,67 degerlerindedir. Bu iki grup arasinda
%354,10 oraninda fark bulundugundan dolayr aralarinda anlamli farklilik goriilmektedir

(p<0.05).
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Cizelge 4.11. Gruplar Arasi Plank Testinin Karsilastirilmasi

Plank Son Test (sn)
Dinamik ve Statik Grup Karsilastirilmasi
Standart Grup Ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 97,03 10,56
’ : 0,364 5,81 (5,64
Statik 102,84 10,40 ’ 81 (5,64)
Dinamik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 97,03 10,56
- - 0,000 34 (35,04
Kontrol 63,03 23,32 ’ (35,04)
Statik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Statik 102,84 10,40
9 9 1 1
Kontrol 63,03 23,32 0,000 39,81 (38,71)

Cizelge 4.11°de uygulanan plank testlerinin gruplar aras1 degerlendirilmesi Kruskal
Wallis Testi ile karsilastirilmistir. Uygulanan plank testinde dinamik grup ile statik grup
arasinda 0,364’liikk p degeri ile anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Dinamik ve
kontrol grubu karsilastirildiginda dinamik grup 97,03+10,56; kontrol grubu ise 63,03+23,32
degerlerindedir. Bu iki grup arasinda %35,04 oraninda fark bulunmaktadir (p<<0.05). Statik ve
kontrol grubu karsilastirilmasinda ise statik grup ile kontrol grubu arasinda %38,71 degerinde
degisim farki oldugu goriilmektedir. Bu nedenden dolay1 iki grup arasinda anlamhi farklilik
bulunmaktadir (p<0.05).

Cizelge 4.12. Gruplar Aras1 Mekik Testinin Karsilastirilmasi

Mekik Son Test (adet)
Dinamik ve Statik Grup Karsilastirilmasi
Standart Grup Ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 47,30 4,06
Statik 46,90 3,70 0,879 0.4 (0.84)
Dinamik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 47,30 4,06
Kontrol 24,70 2,63 0,000 22,6 (47.78)
Statik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Statik 46,90 3,70
Kontrol 24,70 2,63 ALY P (G2,

28



Cizelge 4.12°de uygulanan mekik testlerinin gruplar arasi degerlendirilmesi Kruskal
Wallis Testi ile karsilastirilmistir. Uygulanan plank testinde dinamik grup ile statik grup
arasinda 0,879’luk p degeri ve %0,84’likk degisim fark: ile anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Dinamik ve kontrol grubu karsilastirildiginda dinamik grup 47,30+4,06; kontrol
grubu ise 24,70+2,63 degerlerindedir. Bu iki grup arasinda %47,78 oraninda fark anlamli
farklilik bulunmaktadir (p<0.05). Statik ve kontrol grubu karsilastirilmasinda ise statik grup
46,90+3,70; kontrol grubu ise 24,70+2,63 degerindedir. Gruplar arasinda %47,33 degerinde
degisim farki oldugundan dolay1 iki grup arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05).

Cizelge 4.13. Gruplar Arasi Sirt Ekstansiyon Dayaniklilik Testinin Karsilastirilmasi

Sirt Ekstansiyon Dayaniklilik Son Test (sn)

Dinamik ve Statik Grup Karsilastirilmasi

Standart Grup I¢i
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)

Dinamik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi

Standart Grup I¢i
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)

Statik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi

Standart Grup I¢i
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)

Cizelge 4.13°te uygulanan sirt ekstansiyon dayaniklilik testlerinin gruplar arasi
degerlendirilmesi Kruskal Wallis Testi ile karsilagtirilmigtir. Uygulanan sirt ekstansiyon
dayaniklilik testinde dinamik grup ile statik grup arasinda 0,199’Iuk p degeri ve %5,91°lik
degisim farki ile anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Dinamik ve kontrol grubu
karsilastirildiginda dinamik grup 115,53+10,33; kontrol grubu ise 53,80+7,58 degerlerine
sahiptir. Bu iki grup arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05). Statik ve kontrol
grubu karsilastirildiginda  statik grup 108,70+11,16; kontrol grubu ise 53,80+7,58
degerindedir. Gruplar arasinda %350,5 degerinde degisim farki oldugundan dolay1 iki grup
arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05).
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Cizelge 4.14. Gruplar Aras1 Dewitt-Dugan Panoya Sut Testinin Karsilastirilmasi

Dewitt-Dugan Panoya Sut Son Test (puan)

Dinamik ve Statik Grup Karsilastirilmasi

Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 30,70 5,27
0,940 0,10 (0,32)
Statik 30,60 4,06
Dinamik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup Ici
Grup Ortalama Sapma P Degisim (%)
Dinamik 30,70 5,27
0,000 13,8 (44,95)
Kontrol 16,90 3,28
Statik ve Kontrol Grubu Karsilastirilmasi
Standart Grup ici
Grup Ortalama Sapies P Degisim (%)
Statik 30,60 4,06
0,000 13,7 (44,77)
Kontrol 16,90 3,28

Cizelge 4.14‘de uygulanan Dewitt-Dugan Panoya Sut

degerlendirilmesi Kruskal Wallis Testi ile karsilastirilmistir. Uygulanan Dewitt-Dugan Panoya
Sut testinde dinamik grup ile statik grup arasinda 0,940’lik p degeri ve %0,32’lik degisim
fark1 ile anlamli farklibk bulunmamaktadir (p>0.05).
karsilastirildiginda dinamik grup 30,70+5,27; kontrol grubu ise 16,90+3,28 degerlerine
sahiptir. Bu iki grup arasindaki p degeri 0.05’den kii¢iik oldugu i¢in anlamli farklilik
bulunmaktadir. Statik ve kontrol grubu karsilastirildiginda ise statik grup 30,60+4,06; kontrol

grubu ise 16,90+3,28 degerindedir. Gruplar arasinda %44,77 degerinde degisim farki oldugu

icin p degeri 0.05°den kiigiiktiir ve anlaml1 farklilik bulunmaktadir.
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5. TARTISMA
Bu calismada, 12-13 yas grubu sporcular 3 grubu ayrilarak; 10 kisiye statik core

egzersizleri, 10 kisiye dinamik core egzersizleri yaptirilmistir. Diger 10 kisilik gruba ise
hicbir sekilde antrenman yaptirilmamistir. Yapilan egzersizlerin sporcularin sut isabetliligi
iizerine etkisinin olup olmadig1 incelenmistir.

Beden egitimi derslerinden 6nce uygulanan 10 degisik orta siddetli dinamik core
stabilizasyon egzersizi 6 hafta sonunda, sirt ekstansiyon, plank, sag-sol plank, dinamik mekik,
statik mekik test skorlarinin tiimiinde anlamli gelisme saglamistir (Allen ve dig. 2014).

Tek basma bir antrenman seansi olarak veya antrenman seansinin belirli bir bolimiini
kapsayacak sekilde sporcunun antrenman planlamasinda yer alabilecek statik, dinamik, aletli
veya aletsiz hareket ¢esitliligine sahip bir antrenman tiirtidiir. Kor kuvvet ve dayanikliligini
gelistirmesi agisindan farkli antrenman tiirlerinin hacim (siire, siklik, siddet, yogunluk)
ozelinde karsilastirildigi bilimsel ¢alismalar literatiire ve uygulamaya katki saglayacaktir
(Dilber ve dig. 2016).

Bacak Kaldirma (sm): Calismamizda uygulanan 8 haftalik core kuvvet antrenman
programi sonrasinda istatistiksel agidan gruplar icinde 6n test-son testler degerlendirildiginde
sporcularin bacak kaldirma testi degerlerinde, dinamik ve statik gruplar arasinda statik grup
dinamik gruba gore %2,36 degisim orani bulundugundan dolay1 p>0.05 diizeyinde anlaml1 bir
degisim bulunmamistir. Fakat dinamik ve statik gruplar ile kontrol grubu arasinda %33-35
oraninda degisim farki oldugundan dolay1 p<0.05 diizeyinde anlamli farklilar bulunmustur.

Boyac1 (2016), merkez bolge (core) antrenman uygulatilan deney grubu ve herhangi
bir ek antrenman uygulatilmayan kontrol grubunun son testleri karsilastirildiginda, merkez
bolge (core) antrenmana katilan futbolcularin istatiksel olarak merkez bolge (core)
antrenmana katilmayan futbolculardan daha fazla gelisim sagladigi tespit edilmis ve
yaptigimiz ¢alismay1 destekler niteliktedir (p<0,05).

Bu calismaya benzer yapidaki bagka bir calismada stabil olmayan ylizeyde antrenman
yapan hem dinamik hem de statik caligma grubu core testlerde (plank, ¢ift ayak kaldirma, sirt
ekstansiyon) skorlarini arttirmislardir (Parkhouse ve Ball 2011).

Smav (adet): 8 haftalik uygulanan dinamik ve statik core kuvvet antrenman programi
sonrasinda istatistiksel acidan incelenerek on test-son testler degerlendirildiginde sporcularin
sinav son testi degerlerinde, dinamik grup 27,10+£5,02 degerinde, statik grup ise 26,80+4,42
degerlerinde bulunmustur. Aralarinda % 1,10°luk degisim farki bulundugundan p>0.05
diizeyinde anlamli bir degisim bulunmamistir. Bu farkliligin olmasi iki grupta da 6n ve son

test karsilagtiginda degerlerin gelismesinden dolay1 antrenman programlarinda iki egzersiz
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cesidine yer verilmelidir. Fakat kontrol grubu sonug¢lar1 12,30+2,67 arasindadir. Diger iki grup
ile arasinda yiiksek farklar bulundugundan dolayr p<0.05 diizeyinde anlamli farklilar
bulunmustur.

9-12 yas 17 ¢ocukta 6*3 haftalik core stabilizasyon program tam mekik ve sinav gibi
core testleri gelistirmistir (Rahma ve dig. 2014). Rahma ve ark.’nin yaptig1 bu ¢alismada
¢ikan sonug ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Gelisim donemi geng futbolcularina, uygulanan 12 haftalik merkez bolge (core)
antrenmaninin 20 m sprint, smav-mekik, saglik topu firlatma, dikey sicrama, durarak uzun
atlama, plank ve denge parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(Boyac12016).

Plank (sm): Calismamizda uygulanan 8 haftalik dinamik ve statik core egzersiz
programi sonrasinda istatistiksel agidan gruplar arasinda 6n ve son testler degerlendirildiginde
sporcularm plank testi sonuc¢larinda, dinamik ile statik gruplar arasinda statik grubun dinamik
gruba gore gelisim oran1 %5,64’dwr. Aradaki bu farkin az olmasi ve iki grupta da yeterince
gelisim oldugundan p>0.05 diizeyinde anlamli farklilik goriilmemistir. Ancak dinamik ve
statik gruplar ile kontrol grubu arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilar goériilmiistiir.
Ciinkii kontrol grubu 63,03+23,32 degerinde diger iki gruba gore ¢ok fazla diisiik oldugundan
ve On-son test arsindaki gelisimin ¢ok diisiik oldugu i¢in anlamli farklilik gériilmektedir.

11 engelli lizerinde yapilan calisma da, ampute futbolu oynayan engelli sporcularin
kor stabilitesi, denge ve kuvvet arasindaki iliski diizeyleri arastirilmistir. Calismada izokinetik
govde fleksor kas kuvveti ile uyarlanmis plank test sonuglar1 arasinda pozitif korelasyon,
bulunmustur (Aytar ve dig. 2012).

Giir ve Ersoz (2017), yaptig1 arastirmada uygulanan egzersiz tipleri statik yapidaki
Plank hareketinin farkli kombinasyonlar1 seklinde gergeklestirmistir. Ortaya c¢ikan veriler
degerlendirildiginde dinamik tarzdaki kor antrenman tiirlerinin statik denge kabiliyeti
iizerinde daha etkili olabilecegi degerlendirmeye agik bir konudur.

Mekik (adet): 8 haftalik uygulanan dinamik ve statik core kuvvet antrenman programi
sonrasinda istatistiksel a¢idan incelenerek on test-son testler degerlendirildiginde sporcularin
mekik testi degerlerinde, dinamik grup ile statik gruplar arasinda 0,879’luk p degeri ve %
0,84’liik degisim farki bulundugundan anlaml bir farklilik yoktur. Bu sonuglar dogrultusunda
iki egzersiz tiiriiniin de sporcularin core kuvvetini gelistirmesi i¢in kullanilabilecegini
gostermektedir. Fakat dinamik ve statik gruplar ile kontrol grubu arasinda %47 civarlarinda

fark bulundugu i¢in p<0.05 diizeyinde anlamli farklilar bulunmustur.
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Arastirma grubuna 10 haftalik uygulanan se¢ilmis core hareketler (mekik, smav, plank
vs) ile durarak uzun atlama, dikey si¢grama, 20m sprint, st kuvveti ve bacak kuvveti
performanslarinda p>0,05 biiyiikliigiinde gelisim oldugu gézlemlenmistir (Boyac1 ve Biyikhi
2013).

Sirt Ekstansiyon Dayanikhihik (sn): Calismamizda uygulanan 8 haftalik dinamik ve
statik core egzersiz programi sonrasinda istatistiksel agidan gruplar arasinda 6n ve son testler
degerlendirildiginde sporcularin st ekstansiyon dayaniklilik testi sonuglarinda, dinamik ile
statik gruplar arasinda 0,199 p degeri bulundugundan dolay1 anlamh farklilik goriilmemistir.
Ancak dinamik ve statik gruplar ile kontrol grubu arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli farklilar
goriilmiistiir.

Dogan (2015), calismasinda uyguladig1r 8 haftalik core kuvvet antrenman programi
sonrasinda istatistiksel ac¢idan gruplar iginde On test-son testler degerlendirildiginde
sporcularin bacak ve sirt kuvveti degerlerinde, ¢alisma ve kontrol grubunda p<0.05 diizeyinde
anlamli bir degisim bulunmustur. Yapilan bu calisma yaptigimiz c¢alismayr destekler
niteliktedir.

Akcan, cesitli branslardaki erkek sporculara uygulanan iki farkli kuvvet antrenman
programinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri lizerine etkisi, isimli tez ¢aligmasinda, 8 haftalik
kuvvet antrenman programi sonucunda c¢alisma grubundaki sporcularin sirt ve bacak kuvveti
degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik bulmustur.

Dewitt-Dugan Panoya Sut Testi (puan): Yaptigimiz ¢calismada 8 hafta uygulanan
dinamik ve statik core egzersiz programi sonrasinda istatistiksel acidan incelenerek 6n test-
son testler degerlendirildiginde dinamik grup ile statik grup arasinda 0,940’lik p degeri ve
%0,32’lik degisim farki ile anlamli farklhilik bulunmamaktadir (p>0.05). Dinamik ve kontrol
grubu karsilastirildiginda dinamik grup 30,7045,27; kontrol grubu ise 16,90+3,28 degerlerine
sahiptir. Bu iki grup arasindaki p degeri 0.05’den kii¢iik oldugu i¢in anlamli farklilik
bulunmaktadir. Statik ve kontrol grubu karsilastirildiginda ise statik grup 30,60+4,06; kontrol
grubu ise 16,90+3,28 degerindedir. Gruplar arasinda %44,77 degerinde degisim farki oldugu
icin p degeri 0.05°den kiigiiktiir ve anlamli farklilik bulunmaktadir.

Konyali (2014), 8 haftalik teknik-taktik futbol antrenmanlar1 6ncesinde kisa gerilimli
dongii calismalarmin, sporcularin sut isabet performansini olumlu etkiledigi, fakat sadece
teknik-taktik antrenman yapan sporcularla karsilastirildiginda fark olusturmadigini tespit
etmistir.

Orhan ve dig. (2008), yaptig1 c¢alismada deney ve kontrol grubu sporcularina

uygulanan antrenman sonras1 Dewitt-Dugan panoya sut testi son dl¢timleri karsilastirildiginda

33



istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p=0,48). Yukaridaki ¢alisma yaptigimiz

calismay1 desteklememektedir.
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6. SONUC VE ONERILER
Arastirmanin bulgularina gore, 12-13 yas grubu futbolculara uygulatilan 8 haftalik

merkez bolge (core) antrenman sonucunda; dinamik grup, Dewitt-Dugan panoya sut testinde
On test 23,60+4,27; son test 30,70+5,27; smav on test 21,1043,78; son test 27,10+5,02; mekik
on test 41,30+3,43; son test 47,30+4,06; bacak kaldirma on test 91,70+10,08; son test
106,53+16,67; sirt ekstansiyon dayaniklilik 6n test 107,89+8,90; son test 115,53+10,33 ve
plank 6n test 89,02+8,90; son test 97,03+10,56 tiim motorik parametre gelisiminde olumlu
yonde katki saglamistir.

Dinamik grup hakkinda yukarida degerlendirilen sonuglar dogrultusunda yapilan 6
adet performans testleri dogrultusunda ve on-son test degerleri karsilastirildiginda anlamli
farklilik bulunmustur (p<0.05)

Arastrmanin bulgularina gore, 12-13 yas grubu futbolculara uygulatilan 8 haftalik
merkez bolge (core) antrenman sonucunda; statik grup, Dewitt-Dugan panoya sut testinde 6n
test 23,20+3,91; son test 30,60+4,06; smnav On test 19,10+£3,63; son test 26,80+4,42; mekik 6n
test 40,30+2,75; son test 46,90+3,70; bacak kaldirma oOn test 94,20+9,21; son test
109,114£13,13; sirt ekstansiyon dayaniklilik 6n test 100,73+9,93; son test 108,70+11,16 ve
plank on test 93,66+9,22; son test 102,84+10,40 belirlenerek tiim motorik parametre
gelisiminde olumlu yonde katki saglamistir.

Statik grup hakkinda verilen bilgiler dogrultusunda 8 haftalik antrenmanlar 6ncesi ve
sonrasi yapilan testler arasinda gelisme oldugu goriilmiis ve anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.05)

Arastrmanin bulgularmna gore, 12-13 yas grubu futbolculara uygulatilan 8 haftalik
merkez bolge (core) antrenman sonucunda; kontrol grubu, Dewitt-Dugan panoya sut testinde
On test 16,10+2,56; son test 16,90+3,28; smav on test 12,4043,10; son test 12,30+2,67; mekik
on test 24,00+2,83; son test 24,70+2,63; bacak kaldirma 0On test 70,64+8,67; son test
70,97+9,20 sirt ekstansiyon dayaniklilik 6n test 54,23+7,88 son test 53,80+7,88 ve plank 6n
test 62,49+23,17; son test 63,03+£23,32 olarak tiim motorik parametre gelisiminde olumlu
yonde katki saglamamustir.

8 haftalik antrenmanlar Oncesinde ve sonrasinda hicbir sekilde spor kuliiplerinde
faaliyet gostermeyen sporculara (kontrol grubu) sadece on-son test uygulamalar1 yapilmistir.
Bu uygulamalar sonrasinda 6n ve son testler arasinda anlamli farklilik bulunamamistir

(p>0.05).
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Sonug olarak 8 hafta boyunca yapilan dinamik ve statik core egzersizlerin gruplarin
kendi icerisinde gelisim gosterdigi goriilmektedir. Dinamik grup ve statik grup denekleri
iizerinde gelisme saglanirken kontrol grubunda ise her hangi bir gelisme saglanamamustir.

Dinamik ve statik core kuvveti gruplar1 arasinda biitiin testlerde hem 6n ve son test
arasinda degisim olmustur, hem de p degeri 0.05’den biiylik ¢iktigindan dolayi anlamli
farklilik bulunamamistir. Bu sebeple her iki core kuvveti egzersiz tiirlerini sporcularin
gelismesi acisinda antrenmanlarda kullanilabilecegi tespit edilmistir.

Futbolda sonuca gitmede en 6nemli 6zelliklerden biri olan sut teknigi lizerinde c¢esitli
etkenler bulunmaktadir. Bunlar; kuvvet, dayaniklilik, teknik beceri, dogru vurus teknigi, oyun
zekas1 vs etmenlerdir. Bu etmenler icerisinde en Onemlisi ve olmazsa olmazlar1 arasinda
kuvvet bulunmaktadir. Yaptigimiz calismada da gorildigi gibi yapilan core kuvvet

antrenmanlarinin sut isabetliligi iizerinde etkisi tespit edilmistir.

ONERILER
o FEgzersiz c¢esitliligi arttirilarak farkli yas gruplarinda g¢alismalar yapilarak yas
kategorileri arasinda gelisimin degisip degismedigine bakilabilir.
e Sporcularin sut isabetliliginin yaninda sut hiz1 ve kuvveti de incelenebilir.
e (Calismamizdan yola ¢ikilarak yas gruplarina gore kapsam, siddet, tekrar ve set sayilar1
programlanarak antrenman programlari diizenlenebilir.
e Ogzellikle core kuvvet antrenmanlar1 gogunlukla kendi viicut agirhg ile yapildigindan

dolay1 sezonun hemen hemen her doneminde yapilabilir.
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OZGECMIS

Adi1 Soyadr: Serta¢ KOK
Dogum Yeri ve Tarihi: Zonguldak - 13 Ekim 1990

Ogrenim Durumu: Yiiksek Lisans (Devam Ediyor)

Medeni Durumu: Bekar

Askerlik Durumu: Yapti

Calistigi kurum: Izmit Ozel Egitim Uygulama Okulu / Izmit Belediye Spor Futbol Kuliibii
Iletisim Adresi ve telefonu: Malta Mah. Kara Davud Cad. 17.Ada A18 Blok Darie:2 Kocaeli

/ 1zmit — 0542 686 66 15

Derece Boliim Universite Yil
Lisans ok B Kocaeli Universitesi 2014
Programi
Yl}ksek Roorde Performans Kocaeli Universitesi | Devam Ediyor
Lisans ve Kondisyon
SECME YAYINLAR

1. “2013 — 2014 Sezonu Sampiyonlar Liginde Miicadele Eden Arsenal Futbol
Kuliibiiniin Kaleye Cektigi Sutlarin Incelenip Alternatif Coéziim Yollarinin
Uretilmesi” Sertag KOK, Murat SON, Mustafa KOKSAL. 1. Uluslararasi Akdeniz
Sempozyumu. 01-03 Kasim 2018 Mersin/Turkey (Sozel).
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Ek. 1. Etik Kurul Degerlendirme Raporu

rc =
KOCAEL ONIvERsiTES| ~="EUA
e
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR
ETIK KURULY RVATORY
Ad Kocaell Universitesi Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu
R Kocaell Universitesi Tip Fakiltesi Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Ara
Etik Kurul Kat 41380 Umuttepe Yerleskesi /KOCAELI
Bilgiler! | Telefon | 0262 303 74 50
Faks 0262 303 74 63
E-bosta | otaelhuru @AoGISl UL
Futbolda yapilan dinamik ve statik core antrenmanlaninin 12-13 yag grubu
AN AS N sporculannin yut isabeti Gzerindeki etiisi
Aragtirma Proje Numarasi | KU GOKAEK 2019/79
Sorumlu Aragtirmaci Dr. Ofr. Uyesi Gazanter Kemal GUL
Unvani/Adi/Soyadi 3l
~ | Bagvuru | Sorumiu Aragtirmacinin | Antrendridk
Bilgileri Uzmanhk Alani e®
Aragtirma Merkezi lzmit/KOCAELl i
Destekleyici
| Aragtirmanin Turd Yiksek Lisans Tezl el
Aragtirmaya Katilan Tek Merkezli | Cok Merkezli Ulusal Uluslararasi
Merkezler L2l g 1 O
Belge Ad) Var | Yok Agklama
Bagvuru Dilekges! _B
Bagvuru Formu

Aragtirmarin Turu

fgersiz @b vicut  fzyolojs  lle  iight
(3 | [ erastirma/Antropometrik Sigimlere dayah yapilan

Aragtirma Protokoll

| aragtirma

Kullanwlacak Form Ornekler|

Aydinlatilmig Onam Formu

Degerlendirilen ' Aragtirma Butgesi

Belgeler  |jteratur Ornedi

Taahhutname

Anlagmasi

| Biyolojik Materyal Transfer |

lzin Belgeleri

oo

Baghekimlik Onay:

Ozgegmisler

Degisiklik Bilgi Formu

Proje Sonu¢ Formu

Diger
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Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmigtir.

|| Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde edilen
unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danisman adi yazilmamalidir).

|| Kapak sayfasma mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad: yazild1.

|| Tez kapag sirt kismina kilavuzda belirtilen gizimde (yazinin yoniine dikkat!) ad, program,yil
yazildi.

|| Onay sayfas1 uygun ¢izimde hazirland: (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya da
DOKTORA olmalidir) imzalatild1 (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir,

imzalarin ayn1 renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

| Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandu.

| On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
|| Sayfa numaralar1 kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
|| Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

| Ana metin yaz1 boyutu 12 olacak bigimde basildu.

| Dipnot yaz1 boyutu 10 olacak sekilde basild.

|| Ana metin satir arahig1 1.5 olacak sekilde yazild1.

|| Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildu.

|| Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarma uyuldu.

|| Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

Danigsman imza

Dr. Ogr. Uyesi Gazanfer Kemal GUL
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