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Ozgecmis

Gizem BASKAYA, 1991 yilinda Trabzon ilinde dogdu. ilk ve ortadgrenimini
Trabzon'da tamamladi. Trabzon Yunus Emre Lisesi'nden 2009 yilinda mezun olduktan
sonra, ayni sene icerisinde Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Antrendrliik Egitimi Boliimii'nii kazandi. 2013 yilinda okul ikinciligi ve bolim
birinciligi dereceleriyle ve Yiizme bransinda ihtisas alarak mezun oldu. Yiiksek lisans
ogrenimini ise, Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor A.B.D. “Kadin Futbolcular ile Futsalcilarin Bazi Fizyolojik ve Motorik
Ozelliklerinin Kargilastirilmas1” adli teziyle 2016 yilinda tamamladi. 2016 yilinda
Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor A.B.D'nda

doktora 6grenimine basladi.

Yiiksek lisans ve doktora 6grenimi sirasinda, kuliiplerin altyapilarinda futbol
antrenorli olarak gorev yapti. 2007 yilinda baslayan futbol hayatini, hem profesyonel
hem de amator liglerde oynadiktan ve 2009 yilinda milli formayr giyme onurunu
yasadiktan sonra, 2018 senesinde sonlandirdi. Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan
verilen, UEFA B ve Atletik Performans Antrendrliigii belgelerinin yani sira, gesitli

kademelerde antrenérliik belgelerine sahiptir.

"Core Antrenmanin Cocuk Futbolcularin Futbol Becerileri ve Motorik

Ozelliklerine Etkisi" baslikli bu tez, yazarin doktora bitirme tezidir.



OZET

CORE ANTRENMANIN COCUK FUTBOLCULARIN FUTBOL BECERILERI
VE MOTORIK OZELLIKLERINE ETKIiSI

BASKAYA, Gizem
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Tez Damismani: Dog¢. Dr. Alparslan UNVEREN
Temmuz, 2020, 173 sayfa

Bu ¢aligmanin amaci, core antrenmanin ¢ocuk futbolcularin futbol becerileri ve
motorik Ozellikleri {izerine etkisinin arastirilmasidir. Caligmaya katilan sporcular
(n=60), rastgele orneklem yontemi ile 20'si dinamik core grubu (DCG) (yas: 11.40 +
.821 yil; antrenman yasi: 3.95 + 1.191 yil; viicut agirhgi: 44.56 = 8.043 kg; boy
uzunlugu: 155.30 + 8.535 cm), 20'si statik core grubu (SCG) yas: 11.55 + .605 yil;
antrenman yast: 3.15 = 1.479 wil; viicut agirhig: 40.90 £ 6.210 kg; boy uzunlugu:
151.15 + 7.714 cm) ve 20'si kontrol grubu (KG) (yas: 11.35 £ .489 yil; antrenman yas:
3.05 £ .945 yil; viicut agirligr: 41.88 + 8.279 kg; boy uzunlugu: 148.85 + 6.252 cm)
olarak ti¢ farkli gruba ayrilmistir. Sporculardan antrenman 6ncesinde, antrenmanin 6. ve
8. haftalarinda, son test olarak ise antrenmanin 10. haftasinda psikomotor performans
(esneklik, sag ve sol el kavrama kuvveti, 10 m ivmelenme, 30 m siirat, ¢eviklik, dikey
sigrama ve durarak uzun atlama), core performans (mekik, sirt izometrik dayaniklilik,
bacak kaldirma ve agirlik topu firlatma) ve futbola 6zgii beceri (top siirme, pas, sut, sag
ve sol ayak sut hizi1) 6lgtimleri alinmistir. Calismanin istatistiksel analizlerinde SPSS 23
paket programi kullanilmigtir. Antrenman etkisine iliskin grup ici analizleri Repeated
Measures testi ile, gruplar arasi analizleri ise, Multivariate ANOVA (MANOVA) testi

ile yapilmis ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmistir.

Sonu¢ olarak, cocuk futbolculara farkli siirelerde uygulanan ilave core
antrenmanlarinin futbol becerileri ve motorik 6zelliklere etkisinin oldugu ortaya
konuldugu gibi, uzun siireli yapilan (en az 10 hafta) core antrenmaniin daha etkili
oldugu ve ozellikle dinamik core antrenmaninin futbolcularin ¢ok yonlii gelisimine

onemli diizeyde katki sagladig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk Futbolu, Core Antrenman, Kuvvet, Motorik, Futbol

Becerileri
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ABSTRACT

THE EFFECT OF CORE TRAINING ON FOOTBALL SKILLS AND MOTOR
FEATURES OF CHILD FOOTBALL PLAYERS

BASKAYA, Gizem
Ph. D. Dissertation, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Alparslan UNVEREN
July 2020, 173 pages

This study aims to investigate the effect of core training on football skills and
motor features of child football players. The footballers (n = 60) participating in the
study were divided into three groups by using the random sampling method as follows:
Twenty footballers were assigned to the dynamic core group (DCG) (age: 11.40 +£.821
years; training age: 3.95 £ 1.191 years; body weight: 44.56 + 8.043 kg; height: 155.30 £
8.535 cm); 20 footballers were assigned to the static core group (SCG) (age: 11.55
+.605 years; training age: 3.15 + 1.479 years; body weight: 40.90 + 6.210 kg; height:
151.15 = 7.714 cm), and 20 footballers were assigned to the control group (CG) (age:
11.35 + .489 years; training age: 3.05 + .945 years; body weight: 41.88 + 8.279 kg;
height: 148.85 + 6.252 cm). Psychomotor performance measurements (flexibility, right
and left-hand grip strength, 10 m sprint, 30 m speed, agility, vertical jump, and standing
long jump), core performance measurements (sit-up, isometric back endurance, leg
lifting, and medical ball throwing), and football-specific skills measurements (dribbling,
passing, shooting, and right and left foot shooting speed) of the footballers were
obtained before the training, at the 6th and 8th weeks of the training, and at the 10th
week of the training as the post-test. SPSS 23 software package program was used for
the statistical analysis of the obtained data. Intra-group analyses of the effect of training
were conducted by using the repeated measures test; the inter-group analyses were
conducted by using the multivariate ANOVA (MANOVA) test, and the level of
significance was accepted as p<0.05.

In conclusion, it has been demonstrated that extra core training applied to child
football players for different periods acted on football skills and motor characteristics; it
has been shown that long-term (at least 10 weeks) core training was more effective, and
that particularly the dynamic core training contributed significantly to the multi-faceted
development of footballers.

Keywords: Child Football, Core training, Strength, Motor, Football Skills
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ONSOZ

Son donemde ¢ocuklar, spor aligkanligi kazanma noktasinda aileleri tarafindan
erken yaslarda spora yonlendirilmektedirler. Spor branslar1 arasinda en ¢ok tercih edilen
brang ise, futbol olmaktadir. Futbolda uzun siire optimum seviyede performans
gosterilebilmesi, altyapilardan itibaren verilen egitimin kalitesiyle oldukea iliskilidir. Bu
yiizden altyapilarda, gelisim doneminde olan 10-12 yas cocuklarin motorik ve temel
teknik becerilerinin gelistirilebilmesi i¢in iyi bir planlama yapilmali ve antrendrler
tarafindan sporcuya uygun, normal futbol antrenmanlarinin yaninda, yardimci
olabilecek egzersizler de tercih edilmelidir. Antrenmanin bir egitim-6gretim siireci
oldugu goz oniine alindiginda, bu siire¢ rastgele degil, bilimsel bulgulara dayanarak
yapilmalidir. Son yillarda literatiire bakildiginda futbol brangi da dahil olmak {izere,
diger branslarda da ana antrenmanlara ek olarak kullanilan core antrenmanlarin
faydalarint gormekteyiz. Bu c¢alismada da, core antrenman yoOnteminin ¢ocuk
futbolcularin motorik 6zellikleri, core performanslart ve futbola 6zgii teknik becerileri
izerine etkisi arastirilmis ve elde edilen bulgular analiz edilerek bazi sonuglar ortaya

konulmustur.

Bu ¢alismanin gergeklesmesinde; lisansiistii egitim siirecimin basindan itibaren
oldugu gibi, bu caligmanin da planlamasindan yazimina kadar her asamasinda,
gosterdigi sabir, verdigi emek, manevi destek ve giiven igin ¢ok degerli danisman
hocam Sayin Do¢.Dr. Alparslan UNVEREN'e, akademik bilgi ve deneyimleriyle
benden yardimlarini esirgemeyip, yol gosterici katkilarini sunan, bana olan inancini her
zaman hissettiren, akademik ve sosyal yasantimda her zaman 6rnek alacagim Sayin
Dog.Dr. Mihri Baris KARAVELIOGLU'a, lisansiistii egitimim boyunca degerli goriis
ve Onerilerini esirgemeyen Sayimn Prof.Dr. Yagmur AKKOYUNLU'ya ve Sayin Prof.Dr.
Yiicel OCAK'a, lisans egitimimde ve sonrasinda iizerimde emegi olan Sayin Dog. Dr.

Hac1 Ahmet PEKEL'e tesekkiirii borg bilirim.

Varligi ve manevi destekleriyle beni her zaman yiireklendirdikleri ve ilham
verdikleri i¢in degerli dostlarima, bu ¢alismanin siirdiiriilmesi igin goniilliilikle zaman
ayiran, gerekli caba ve disiplini gosterip, yardimlarini esirgemeyen Sevgili 6grenci
arkadaslarima, oOlgiimleri istekli ve verimli bir sekilde uygulanmasini saglayan tiim

sporcu kardeslerime ve teknik ekiplerine ve son olarak, hayatimdaki en kiymetli
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varliklarim olan, egitim ve sosyal hayatimin her asamasinda inang, sevgi, sabir ve
anlayiglariyla kosulsuz destek gosteren sevgili Aileme minnet ve igtenlikle tesekkiir

ederim.
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TEZ METNI



GIRIS

Futbol, siiphesiz diinyadaki spor dallar1 arasinda en yaygin ve en popiiler olan
spor bransidir (Aslan, 2014: 1). Futbolun bu biiylik popiilaritesi ve her ortamda
oynanabilir olmasi1 halkin ¢ok kii¢iik yaslardan itibaren futbol oynamaya baslamasina
yol agmaktadir (Esen, 2018: 3). Kiiclik yastaki bazi ¢ocuklar, cesitli yerlerde ve
kosullarda futbol oynamakta, bazi c¢ocuklar da bu oyunu profesyonel diizeylere
tasimaktadirlar. Profesyonel olarak yapilan futbolda, ¢ocuklarin daha 1yi
oynayabilmeleri ve bu sporda kendilerini gelistirebilmeleri i¢in, ¢ocuklarin bazi

becerilerini gelistirmesi gerekmektedir (Colak, 2016: 3).

Ust diizey bir sportif performansin elde edilmesi ve futbola 6zgii teknik
becerilerin kaliteli yapilabilmesi, futbolcularin biyomotor o6zelliklerine baghdir
(Caglayan, 2015: 3). Bu yetilerin saglam ve uzun siireli olarak gelistirilmesi, teknik-
taktik verimliligin sergilenmesi i¢in temel 6n kosullar1 olusturmaktadir (Weineck, 2011:
9). Bu 6n kosullarin en basinda da kuvvet gelmektedir. Gerek dogru teknigin
uygulanabilmesi, gerek istenilen performansin belirli bir siire devam ettirilebilmesi,
gerek hareket veya teknigin istenilen hizda yapilabilmesi ve gerekse de performansin
miimkiin olan en iist seviyede uygulanabilmesi i¢in kuvvet gereklidir (Dogan, 2015: 4).
Yapilan bir¢ok c¢alismada, motor Ozelliklerden en Onemlisi olarak bilinen kuvvetin,
insan organizmasina olumlu katkilarda bulundugu belirlenmistir (Boyact ve Afyon,
2017; Demir ve Filiz, 2004). Ayrica, kuvvet antrenmanlarinin ¢ocukluktan ergenlige
gecis doneminde de etkili oldugu, bir¢ok arastirmaci tarafindan rapor edilmistir (Biyikls,

2018b; Boyaci ve Tutar, 2018; Suman, vd., 2001).

Arastirmacilar ayrica, modern futbol igerisinde futbolcularin fiziksel kapasite
ve motorik 6zelliklerinin yan1 sira, teknik ve taktik becerilerinin giin gectikge arttigini
belirten calismalar da ortaya koymuslardir (Andersson, Ekblom ve Krustrup, 2008;
Carling, vd., 2008). Tiim bu sebeplerden dolayi, antrendrler giintimiizde pas, sut, top
siirme gibi teknik becerilerin ve kuvvet gibi motorik 6zelliklerin gelistirilmesi icin
geleneksel yontemleri kullanmalarinin yani sira, yeni yontemleri de denemektedirler.
Yeni yontemler icerisinde de, bu 6zellikleri daha iist seviyeye ¢ikarmak adina yardimci

olarak diisiiniilen core antrenmanlari uygulanabilmektedir (Aslan, 2014: 1).



Core, govdeyi olusturan, omurgay1 destekleyen ve saran, alt ve list ekstremite
kuvvet gecislerinde aktif rol alan kas gruplarinin biitiinligli olarak tanimlanabilir
(Boyaci, Tutar ve Biyikli, 2018: 51). Core temeli, lumbo-pelvik-kal¢a kompleksine
baglanan 20'den fazla kastan meydana gelir (Biyikli, 2018b: 83).

Core bolgesi sportif aktivitelerde kinetik zincirin merkezi sayilacagindan, core
kuvvetin, dengesinin ve hareketinin kontrolii, alt ve st ekstremite fonksiyonunu
maksimize edecegi sdylenebilir (Sever, 2016: 2). Bu yiizden, core kaslarini
giiclendirmek, fiziksel performansi gelistirmek i¢in kritik bir faktoérdiir (Boyaci, Tutar
ve Biyikli, 2018: 51). Core giicii ne kadar fazla olursa, kollarda ve bacaklardaki giic
tiretimi de o kadar fazla olur (Willardson, 2007: 980). Ayrica, teknik gelisimine verdigi
katki ile de; sporcularin teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak yapabilmesine
imkan saglar (Karacaoglu, 2015: 2). Bu 6zelliginden dolay1 core antrenmanlari, futbol

takimlarmin siklikla kullandig1 bir antrenman tiiriidiir (Aslan, 2014: 1).

Core kuvvet antrenmanlar1 ve etkileri birgok arastirmaci tarafindan incelenmis
ve sporcularin motor becerilerinin gelismesine, denge kabiliyetinin artmasina ve spor
sakatliklarindan korumaya yardimci olduguna dair sonuglara ulagsmislardir (Hessari, vd.,
2011; Nesser ve Lee, 2009; Sadeghi, vd., 2013; Takanati, 2012). Baz1 ¢alismalar ise,
atletik diizeyde core fiziksel uygunlugunun gelisiminin performansa katkisinin oldugu
ispatlarken (Ezechieli, vd., 2012; Hibbs, vd., 2008; Mayer, vd., 2015; Rahmat, vd.,
2014; Reed, vd., 2012; Wagner, 2010; Weston, vd., 2015), bir¢ok deney core fiziksel
uygunlugunun performansa olan iligkisinin orta ve diisik diizeyde oldugunu veya
olmadigimi ortaya koymustur (Nesser, vd., 2008; Takatani, 2012; Tse, McManus ve
Masters, 2005).

Futbolda 6nemli konulardan biri olan kuvvet antrenmanlar1 yas gruplarina
uygun diizenlendiginde, uygulanan antrenman programlarinin ¢ocuklar iizerinde yararl
olabilecegi diisiiniilmektedir. Biiylime potansiyellerine yasa gore dogru diizenlenmis
kuvvet antrenman programlarinin destek olacagi diisiiniildiiglinde, arastirma konusu
onem arz etmektedir (Bryikli, 2018b: 83). Bunun yani sira, c¢ocuklarda futbol
egitiminde, biiyiik bir neme sahip diger bir konu olan temel teknik beceri egitimi ve bu
egitim igerisinde yer alan pas verme, sut atma ve top siirme becerisinin, normal futbol

antrenmanlarinin yaninda, nasil ve ne gibi bir antrenman yontemi ile daha da



gelistirilebilecegi, tam olarak ortaya koyulmamakla birlikte, bu durum ¢ocuklarda futbol
performansinin gelisiminde Onemli bir ¢ikis noktasi olarak giinden gline Onemini

arttirdigr distiniilmektedir.

Antrenman bilimindeki futbol arastirmalari, ¢ocuk futboluna c¢ok fazla
yogunlagmamigken, daha ¢ok, biiyilk yaslarda ve elit seviyelerdeki futbola
odaklanmistir (Afyon ve Boyaci, 2016; Afyon, Miilazimoglu ve Boyaci, 2017; Aslan,
2014; Dogan, 2015; Sever, 2016). Bunun yaninda, 10-12 yas grubundaki futbolcular
lizerine yapilan bilimsel ¢alismalarin sayis1 da son derece kisith olmakla beraber, bu yas
grubundaki futbolcular {izerine yapilacak olan bilimsel ¢alismalarin ortaya koyacagi
sonuclarla, bu alandaki gelisimin hizla artacagi; ayrica, ortaya konulacak sonuglarin,
antrendrlerin antrenman planlamalari i¢in de yol gosterici olacagi diisiiniilmektedir. Bu
bilgiler 1siginda ¢alismanin amaci; core antrenmaninin ¢ocuk futbolcularin futbol

becerileri ve motorik 6zelliklerine etkisini ortaya koyabilmektir.
Arastirmanin Konusu ve Problemi

Futbolun her ortamda oynanabilir olmasi, genelde erkek bireylerin ¢ocukluktan
itibaren futbol oynamaya baslamasia yol agmaktadir. Kiiclik yastaki baz1 cocuklar,
cesitli yerlerde ve kosullarda futbol oynarken, bazi ¢cocuklar da bu oyunu profesyonel
diizeylere tasimaktadirlar. Profesyonel olarak yapilan futbolda, cocuklarin daha iyi
futbol oynayabilmeleri ve bu sporda kendilerini gelistirebilmeleri i¢in, baz1 becerilerini
gelistirmesi gerekmektedir. Dolayisiyla, ergenlik donemi Oncesi ve ergenlik doneminde,
cocuk ve genclerin performanslarinin gelistirilmesinde uygulanan kuvvet antrenmanlari son
derece 6nem arz etmektedir. Ozellikle son yillarda gocuklarin erken yaslarda diizenli bir
sportif etkinligin birer {iyesi olduklar1 g6z 6niinde bulundurulacak olunursa, gelisimi devam
eden bu kitleye uygulanacak olan yeni tiir antrenman yontemlerinin varligini incelemenin
onemli oldugu disiinilmektedir. Bu dogrultuda, amaca doniikk yapilan core
antrenmanlarinin ¢ocuklarin futbola 6zgii beceriler ve motorik 6zellikleri iizerindeki
etkisinin bilinmesinin, gerek sporculara, gerekse de antrenorlere yol gdsterici olmasi
acisindan onem arz etmektedir. Dolayisiyla problem ciimlemiz; "Core antrenmanin
cocuk futbolcularin futbol becerileri ve motorik 6zelliklerine etkisi var mudir ?" olarak

belirlenmistir.



Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, core antrenmanin ¢ocuk futbolcularin futbol becerileri ve

motorik 6zelliklerine etkisinin belirlenmesiyle;

e Sporcularda futbola 06zgli beceriler gelistirilmeye c¢alisilirken, core
antrenmanlarinin da bu siirecte kullanilabilir olup olmadigini,

e Bransa 0zgii antrenman programlarin yani sira, core antrenmanlariin bu yas
grubundaki sporcularin beceri ve motorik 6zelliklerine etki diizeyinin ne
seviyede oldugunu,

e Bu yas grubuna uygulanacak olan core antrenmanlarinin en etkin olan ¢esidinin

ve siiresinin ne oldugunun arastirilmasidir.
Arastirmanin Onemi

Futbol 45'er dakikadan iki devre halinde oynanan, bircok bileseni bir araya
getiren, tst diizey ve farkli seviyelerde performans gerektiren bir oyundur. Sporcularin
basarili olabilmeleri igin fiziksel, fizyolojik, psikomotor &zellikler ve teknik-taktik
beceriler bakimindan iist seviyede olmalari gerekmektedir. Bu yiizden, futbolculara
kiiciikk yastan itibaren bu Ozellik ve becerileri kazandirmak icin geleneksel futbol
antrenmanlarinin yaninda en etkin antrenman modelini belirlemek, performans ve
devamlilik acisindan 6nem arz etmektedir. Antrendrler bu modeller igerisinde, core
antrenmanini ~ sporcularin  performansint  optimum diizeye ¢ikarabilmek i¢in

uygulamaktadirlar.

Core antrenman yonteminin kullanimi hem takim hem de bireysel sporlarda
giin gectikge artmaktadir. Literatiire bakildiginda bu antrenman ydnteminin motorik
ozellikler lizerine etkisini farkli sonuglarla ortaya koyan c¢aligmalar mevcuttur. Ancak,
bu ¢aligmalar genellikle biiyiik yas gruplar iizerinde yapilmis ve katilimcilara farkl kas
kasilma tiirlindeki (izometrik ve izotonik) egzersizlerin kombinasyonundan olusan
antrenman yontemleri farkli siireler boyunca uygulanmistir. Bu bakimdan yapilan bu
calisma, gerek yas grubu bakimindan, gerekse statik ve dinamik egzersizlerin ayr1 ayri
etkilerini géormek bakimindan Onem tasimaktadir. Bu yontemin literatiirden farkl
olarak, motorik 6zellik ve core performans parametrelerinden ziyade, 6zellikle teknik
beceriler iizerine etkisi de ortaya koyularak, gelisimi devam eden bu kitle ile ¢alisan

antrenoOrlerin - antrenman planlamalar1 i¢in de oOnemli ipuglar1 verecegi, core



egzersizlerini segerken kasilma tipi bakimindan ne tiir egzersizleri kullanmalari
gerektigi ve bu egzersizlerin ne kadar siire ile uygulanmasi gerektigi konusunda fikir

verecegi disliniilmektedir.

Bu baglamda, ¢ocuk futbolcular iizerinde yapilmis arastirmalarin yok denecek
kadar az olmasi ve bu alana 6nemli diizeyde katki saglayacagi diisiincesiyle, ¢ocuk
futbolculara uygulanan core antrenmanin hangi yontemlerle ve ne siirede uygulanmasi

gerektigi gibi sorularina agiklik getirebilmek i¢in ¢alisma 6nem arz etmektedir.



BIiRINCi BOLUM

FUTBOL, FUTBOLDA TEKNIiK BECERILER VE FUTBOLDA TEMEL VE
YARDIMCI MOTORIK OZELLIKLER



1.1. FUTBOL

Ilgi ¢ekiciligi ve farkli kesimlerde biiyiik bir hazla uygulanabilmesi agisindan
genis kitlelere hitap eden futbol, diinya genelinde popiilaritesi en yiiksek olan spor
dalidir (Giinay ve Yiice, 2008: 1). Asimetrik ve simetrik bir yapisi olan futbolda,
optimum seviyeye gelebilmek icin, hiz, c¢eviklik, kuvvet, cabukluk, esneklik, giic,
aerobik ve anaerobik kapasitenin antrene edilmesi gerekmektedir (Afyon ve Boyaci,
2016: 4596; Willardson, 2014: 159). Ayrica, bu niteliklerden baska, toplu ve topsuz
becerilerin de hem takim halinde hem de bireysel olarak bransin gerektirdiklerine uygun

sekilde uygulanmasi gerekmektedir (Pepe, 2012: 5).

Futbol, kardiyorespiratuar ve néromuskiiler dayaniklilik ile koordinasyon gibi
parametrelerin performansa etki ettigi koordine bir spor bransidir (Cicioglu, Ocak ve
Giinay, 2001: 37). Siirekli olmamakla birlikte yiiksek siddette interval yogunluktaki
egzersizler ile karakteriz edilmektedir (Akkoyunlu, Senel ve Atalay Giizel, 2004: 83).
Mag esnasinda ¢ok sayida, daha fazla ikili miicadelelerde ortaya koyulan sprint,
sigcrama, durma, doniis, kayma gibi aktiviteler ve yiiksek diizeyde efor harcanilan
hareketler sergilenmektedir (Sever, 2016: 9). Miisabaka sirasinda, oyuncularin bu
becerilerden ne derece faydalandigi veya faydalanacagi da kuvvet, siirat, dayaniklilik
gibi faktorler tarafindan etkilenmektedir. Sonug olarak, futbol kondisyon ile beraber
bir¢ok becerinin, ¢esitli taktik veya oyun anlayisinin birlikte miisabakaya yansitildig: bir

spor brangidir (Colak, 2016: 8).

1.1.1. Cocuk Futbolu

Diinyada en ¢ok sevilen brans olarak karsimiza ¢ikan futbol, bilhassa ¢ocuklar
ve gencler tarafindan bir spor dali olarak siklikla tercih edilmektedir (Colak, 2016: 3).
Oyle ki, bu brang, ABD'nde, 6-11 yas araliginda olan 7 milyon gocugun oynadig1 en
yaygin ikinci takim sporu olarak karsimiza ¢ikmakta, iilkemizde de futbola gerek
seyirci, gerekse de sporculuk bakimindan olduk¢a fazla 6nem verildigi goriilmektedir
(Kurban, 2008: 1).

UEFA ve FIFA'nin resmi internet sitelerine bakildiginda, UEFA'nin ¢ocuk
futbolunu  bilhassa yetenekli oyuncular1 kesfetmek, FIFA'nin ise, futbolu

yayginlastirmak i¢in kullandig1 goriilmektedir (Esen, 2018: 58). UEFA bu dogrultuda,



cocuk futbolu alaninda yiiriitiilen faaliyetlere egitim destegi vermektedir. Ayrica, 12 yas
ve altindaki gruplarin antrendrleri i¢in siirekli olarak giincellenen bir egitim modiilii
hizmeti de sunmaktadir (S6nmez, 2014: 10). UEFA'nin anlayisina goére, futbol tabani

nitelikli olmazsa, elit seviyenin gelismesinin imkani1 yoktur (Esen, 2018: 57-58).

Futbolu yayginlastirma, koruma ve gelistirme misyonuna sahip olan UEFA,
ortaya Grassroots Futbol kavramini atmis ve bu kavramla bilhassa ¢ocuk futbolu
organizasyonlarin1 sistemli bir hale getirerek, elit futbolcu havuzuna katki saglamay1
amaclamigtir (Sonmez, 2014: 10). 6-12 yas araliginda ¢ocuklari hedef alan Grassroots
Cocuk Futbolu, yapilan etkinlik ve projeler yoluyla bu ¢ocuklara ulagsmakta ve yetenekli
oyuncular1 elit futbola kazandirdigi gibi, geri kalan g¢ocuklarin da sporun iginde

kalmalarimi saglamaktadir.

Ulkemizdeki Grassroots organizasyonlart TFF tarafindan yapilan projeler ile
hayata gecirilmeye calisilmaktadir. Bu faaliyetler federasyonun Futbol Gelisim
Direktorliigii'ne bagl bir sekilde yiiriitiilmektedir (Esen, 2018: 59-62).

Hemen hemen tiim spor bransglarinda oldugu gibi, futbolda da istenilen
seviyeye gelebilmek icin, uzun vadeli ve siirekliligi olan antrenmanlar yapmak
gerekmektedir. Bu bakimdan, antrenmanlara erken yaslarda baglamak olduk¢a 6nem arz
etmektedir. Futbolda altyap1 egitimi, futbola iliskin nelerin, nasil ve daha da onemlisi
"ne zaman" Ogretilecegi ve Ogrenilecegi ile ilgili bir donemdir (Colak, 2016: 8-10).
Futbol kuliiplerinde bu kavram 12 yas ve lizeri ¢ocuk ve genclerin olusturdugu
yarigmact gruplar olarak bilinse de, bu yas gruplari, kendilerini besleyecek, dogru
hareket ve futbol egitiminin temellerini almis ¢ocuklara gereksinim duymaktadir (Okul
ve Cocuk Futbolu, t.y.). Bu dogrultuda, ¢ocuklara uygulanacak futbol antrenmanlarinin
amaci, planli olarak ¢ok yonlii ve saglam bir temel olusturup, bu temel iizerinde

¢ocugun sportif verimini gelistirmek olmalidir (Kurban, 2008: 2).

1.1.2. Cocuk Futbolunun Fizyolojisi

Futbolun gereksinimleri, ¢cocugun biiylimesi ve olgunlagsmasina gore degistigi
gibi, oynanan sahanin 6l¢iileri ve oyunun siiresi de ¢ocugun fizyolojik cevaplarmi ve
oyunun gereksinimlerini degistirebilmektedir (Eniseler, 2009: 9). Cocuk futbolcular,

yetigkinlerle kiyaslandiginda, miisabaka esnasinda farkl fiziksel ve fizyolojik stiregler



yasarlar (Ates, 2017: 12). Bu farkliliklari, literatiirde yetiskin ile ¢ocuk futbolcular

lizerine yapilan ¢aligmalara bakarak ortaya koyabiliriz.

Miisabaka sirasinda, yetiskin futbolcularin oynadiklar1 mevkiye gore
degismekle beraber, kaleciler harig, ortalama 10 ile 12 kilometre arasinda mesafe kat
ettikleri bazi ¢alismalarda ortaya konmusken (Eniseler, Kaya ve Karabulut, 1998: 35;
Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003: 522; Stolen, vd., 2005: 503), cocuklar iizerine
yapilan smurli sayidaki arastirmalardan bir tanesinde, ¢ocuk futbolcularin kat ettigi
mesafenin 6175 m oldugu (Castagna, D'ottavio ve Abt, 2003: 777); diger bir ¢alismada
ise, Ul2 futbolcularinin miisabaka siiresi boyunca kat ettikleri mesafenin 5967 m
oldugu bildirilmistir (Harley, vd., 2010: 1393). Ayrica bazi ¢alismalar, yetiskin
futbolcularin kosu mesafelerinin miisabakanin ikinci devresinde, ilk devreye gore %5-
10 oraninda azaldigini tespit etmisken (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003: 522), bu
durumun g¢ocuk futbolcularda %12 oldugu bildirilmistir (Ates, 2017: 10).

Cocuklarin antrenman igeriginin programlanmasina yardimci olacak 6nemli
konulardan biri, miisabakanin her iki yarisindaki oyun siddetinde gériilen farkliliklardir.
Yetiskinlerde bu fark %5 civarindayken, ¢ocuk ve genglerde %15-30 civarindadir. Bu
durum, ¢ocuklarin magin ikinci yarisinda enerji depolarmin yetersizliginden kaynakli
olarak daha fazla yorulduklarin1 géstermektedir. Ayrica bu yorgunluk, 10-14 yas ¢ocuk
miisabakalarinda, sporcularin hem savunma hem de hiicum aksiyonlarmin ikinci
devrede azalmasina da sebep olmaktadir (Eniseler, 2009: 10). Bu sebeplerle beraber,
cocuklarin kas glikojen rezervlerinin yetiskinlere gore daha az seviyede olmasi,
miisabaka siirelerinin, ¢ocuklarda yetiskinlere gore daha kisa olmasma ve oyuncu
degisikligi sayisinin yetiskinlere gére daha fazla olmasina sebep olmaktadir (Alvarado,
2005: 13; Ates, 2017: 13).

Futbol miisabakasinin siiresine bakildiginda, aerobik sistem baglica enerji
metabolizmasi olarak goriinmektedir (Stolen, vd., 2005: 503). Ancak, bu, c¢ocuk
futbolunda gegerli bir durum degildir. Ergenlik donemindeki futbolcularin maclarinin
%63'li aerobik, %37'si anaerobik sinirlar i¢inde iken, ¢ocuk futbolcularin maglarinda bu
oranlar tam tersi pozisyondadir. Literatiirdeki bir calismada da bu durumu destekler
sonu¢ bulunmus, 10-14 yas arasindaki ¢ocuklar ve genglerin maksimal nabizlarinin

yaklagik %85 ile miisabakay1 tamamladiklari ortaya konulmustur (Eniseler, 2009: 9-10).
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Literatiirde yapilan bir diger ¢alismada, 11'er kisiyle oynanan biiylik saha ve 7'ser
kisiyle oynanan kii¢lik saha miisabakasinda, ¢ocuklarin kan laktat konsantrasyonlarinda
istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanmasa da, 11'er kisiyle oynanan miisabakada kan
laktat konsantrasyonunun daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Miisabakalarin
anaerobik esik diizeyinde oynandigi disiiniildiigiinde ve ¢ocuklarin miisabakasinda kan
laktat konsantrasyonunun 3.1-8.1 mmol/l seviyesinde oldugu goéz Oniine alindiginda
(Capranica, vd., 2001: 380), c¢ocuk futbolcularin miisabakanin biiyiik bir kismini
anaerobik enerji metabolizmasina bagli olarak oynadiklar1 diisiiniilmektedir (Ates,
2017: 11). Ayrica, yasin ilerlemesiyle birlikte, miisabaka siiresince yiiksek siddetli
aktivitelerle kat edilen mesafe arttig1 gibi, bu mesafelerin ayni yas grubunda olunmasina
ragmen, seviyelere gore de farklilik gosterebilecegi bildirilmistir. Oyle ki, daha elit
seviyedeki 12 yas futbolcularin, bu tip aktivitelerle kat ettikleri mesafelerin elit

olmayanlara gore daha yiiksek oldugu sOylenmistir.

Yukaridaki bilgilerden de goriildiigii gibi, cocuk ve gengler i¢in miisabakanin
yogunlugu, yetiskinlere gore oldukga yiiksektir. Bundan dolayi, ¢ocuklarin antrenman
ve miisabakalarinda, oyun siiresi ve saha 6lgiilerinin asir1 yorgunluga sebep olmayacak

sekilde organize edilmesi gerekir (Eniseler, 2009: 10).

1.2. FUTBOLDA TEKNIK BECERILER

Futbol, bir¢ok teknik becerinin sergilenmesini gerektirir (Colak, 2016: 21).
Futbolda teknik, en zor sartlarda dahi topa sahip olabilmek ve topu en uygun zamanda
basarili sekilde kullanabilmektir (Taskin, 2005: 6). Ayni1 zamanda, bir¢ok hareket
ustaligi gerektiren davraniglara hazir oluslugu da temsil eder (Okan, 2006: 17).
Futbolcunun bu teknikleri, bu sartlar altinda verimli sekilde yapabilmesi icin, temel ve
gelisim teknik antrenmanlarinin ¢ocuk ve gencglerin uygun donemlerinde verilmesi
gerekir (Geng, 2015: 52). Profesyonel seviyede yapilan futbolda, ¢ocuklarin daha iyi

oynayabilmeleri ve bu sporda kendilerini gelistirebilmeleri i¢in bu gereklidir.

Kademe kademe gelistirilen teknik, futbolun 6énemli yapitaslarindan biri olsa
da, koordinasyon ve motorik beceriler olmadiginda etkin bir sekilde kullanilmasi
mimkiin degildir. Yani, futboldaki teknik becerilerin gelistirilmesi igin, motorik

becerilerin de gelistirilmesi gerekir. Bu acgidan her iki beceriyi de gelistiren
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antrenmanlarin uzun doénemler boyunca yapilmasi, bu becerilerin kazanilabilmesi

bakimindan oldukg¢a 6nem arz etmektedir (Colak, 2016: 22).

Futbolda teknik beceriler, toplu ve topsuz viicut teknikleri olmak iizere
toplamda iki kategori altinda incelenmektedir (Alpsahin, 2018: 7; Colak, 2016: 21;
Kurban, 2008: 8; Okan, 2006: 21). Pas verme, sut ve top siirme de toplu viicut teknikleri

arasinda degerlendirilmektedir.

1.2.1. Futbolda Pas Verme, Sut ve Top Siirme

Pas verme, futbolcunun miisabaka sirasinda topu, takim arkadasina uygun bir
sekilde aktarmasidir (Colak, 2016: 22). Futbol oyununun temelini olusturmaktadir
(Gtiler, 2018: 10) ve oyun istiinliigiiniin elde bulundurulmasi saglar (Taskin, 2005:
26). Etkili olabilmesi i¢in, bir refleks gibi yapilmasi gerekir (Kurban, 2008: 8). Bundan
dolayi, antrenmanlarda ¢ok sayida pas verme calismalarinin yapilmasi Oonem arz
etmektedir (Colak, 2016: 23). Cevre kontrolii ve topa vurus sekli ile beraber (Alpsahin,
2018: 8), pasin siddeti, zamanlamasi ve isabeti de kaliteli bir pas igin 6nemli 6gelerdir

(Colak, 2016: 23).

Top siirme teknigi de, futbolda 6nemli tekniklerden bir tanesidir. Bu teknikle,
top sahanin bir tarafindan baska bir tarafina, futbolcu tarafindan tagimir (Alpsahin, 2018:
8). Top siirme de diger tekniklerde oldugu gibi motor becerilere, koordinasyona ve

kondisyona baghidir (Colak, 2016: 23).

Sporcunun topla ivmelenmesi ve hizli sekilde yon degistirmesi, top siirme
becerisinin 6geleridir (Giiler, 2018: 8). Futbol oyunu igerisinde meydana gelen bir¢ok
hareket, kisa siireli tekrarli kosular ya da top siirmelerden olusmaktadir (Little ve
Williams, 2005: 76). Top siirme hizi futbolun 6nemli bir performans gostergesidir
(Giiler, 2018: 9). Fiziksel olarak gii¢ ve kondisyonla direkt iligkili olan top siirmenin,
uygun zaman ve durumda yapilmasi gerekir (Kurban, 2008: 8). Bu teknikte, topa sahip
olmak, topa dokunuslarda siddeti ve yonii iyi ayarlamak olduk¢a 6énem arz etmektedir

(Taskin, 2005: 26).

Futbolda magin sonucunu belirleyen ve top ile yapilan en temel becerilerden
birisi de suttur (Izovska, Maly ve Zahalka, 2016: 459). Isabetli ve yiiksek hizlarda
yapilmasi sut teknigi becerisinin niteligini ortaya koymaktadir (Giiler, 2018: 9). Destek
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bacagmin aldig1 pozisyon, dominant ayagin aktivasyonu, hareketin hizi ve ayagin topla
bulustugu nokta, sutun isabetini ve hizint olumlu veya olumsuz bi¢imde etkilemektedir
(Lees, vd., 2010: 806-807).

1.2.2. Futbolda Teknik Becerinin Onemi

Her spor bransimin teknik beceri ihtiyaclar1 farklilik arz etmektedir (Alpsahin,
2018: 7). Ancak, hangi brans olursa olsun, bir sporcu iist diizeyde bir performans

sergilemek istiyorsa, teknik beceri seviyesini gelistirmesi gerekir (Sevim, 2002: 403).

Futbol oyununda niteligi arttiran 6nemli etkenlerden birisi de futbolcularin,
temel teknik becerilerini mag¢ kosullarinda en dogru ve akict sekilde ortaya
koyabilmeleridir. Giiniimiize bakildiginda st seviyelerdeki birgok futbolcunun
oyunculuk Kalitesine dair sikintilarinin sebebi, altyapidaki egitimleri siirecinde,
oyunculuk kalitelerini ortaya koymalarmma yardimci olan teknik ve taktik becerileri
yeterli seviyede kazanamamalar1 ile ilgilidir (Caglayan, 2015: 8). Ayrica, futbolda
motorik beceriler teknik becerilerle bir araya geldiklerinde ise yarar sonuglar

vermektedir (Kurban, 2008: 8).

1.3. FUTBOLDA TEMEL VE YARDIMCI MOTORIK OZELLIKLER

1.3.1. Kuvvet

Motorik 6zellik olarak kuvvet, karmagsik bir yapiya sahiptir (Sever, 2016: 13).
Meusel'e gore, insanin temel Ozelligi olan kuvvetin yardimiyla bir kiitle hareket
ettirilebilir, bir direnci asabilir, ona kas giicii ile direnebilir (Ates ve Atesoglu, 2007: 26;
Bompa, 1998: 140-141; Dogan, 2015: 7).

1.3.1.1. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkilemekte olan ¢esitli faktorler bulunmaktadir. Bunlar, noral kontrol,
kasilmaya katilan kas miktari, hareket hizi ve sayisi, fizyolojik ve anatomik
fonksiyonlar gibi etmenlerdir (Erig, 2018: 21). Sinirsel kontrol, kasilmaya istirak eden
motor iinite miktari, motor iinitenin yapisi, aksiyon hizi ve sayisi gibi faktorlere baglidir
(Sever, 2016: 23). Uretilen kuvvet, aksiyona katilan motor iinite miktar1 ¢ogaldik¢a

(motor sumasyon), biiylik motor {niteler yani biiyiikk kaslar katildikca ve uyari hizi
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siklastik¢a (dalga sumasyonu) artar (Cicioglu, Giinay ve Tamer, 2010: 113). Yapilan
calismalar da MSS'nin kuvvet i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu ortaya koymustur (Geng,
2015: 29). Kuvvet antrenmani sonuglarindan birisi kastn enine kesitinin artisidir (Eris,
2018: 21). Bu artis ile kasin kuvvetinin artigi, pozitif yonde iliskilidir (Ratamess, vd.,
2009: 688). Bunun yani sira, kasin enine kesitinin artisi, kasin kasilma 6zelligindeki
elemanlarinin sayisinin artmastyla da iligkilidir. Sonu¢ olarak bu, kas fibrillerinin
biiyiimesine neden olur (Sever, 2016: 23). Tip 1'e gore daha fazla sayida kasilma
yetenegi gosteren elemanlara sahip olan Tip 2 fibrilleri, bu durumlarindan dolayz,
uyarildiklarinda kuvveti daha fazla arttirirlar (Sever, 2016: 23; Unlii, 2015: 5). Bazi
kisilerde, kas lifi dagilimlarimin farkli olmasindan dolayi, ayn1 kuvvet antrenmani
yapilsa dahi kas hipertrofisi daha az olur. Bu dagilim bilhassa sinir sistemine bagli
kuvvet {iretiminde belirleyici bir rol iistlenir (Unlii, 2015: 5). Kas fibrillerinin dizilisi ve
agist da, ortaya ¢ikan kuvveti etkileyen faktorlerdendir (Ratamess, vd., 2009: 688).
Artan ag1 ile beraber iretilen kuvvette de artma meydana gelir. Ancak; maksimum
kasilma hizinda diisme goriiliir. Genetik faktorler ya da yapilan egzersizler bu durumun
nedenleri olabilmektedir. Bu, enine kesit alan1 benzer Ol¢iilerde olan kaslarin tiretmis
oldugu kuvvetlerde farkliligin ortaya ¢ikmasinin nedenlerinden birisidir (Eris, 2018:
21). Kas uzunlugu, istirahat halinden daha kisa veya uzunsa, ortaya ¢ikan kuvvet azalir
(A.g.e.. 22). istirahat aninda aktin ve myozin zincirlerinin birbirini 6rtme dizilimi
optimumdur (A.g.e.: 21). Capraz koprii alanlarinin {stiiniin Ortiilmesine neden olan
durum kas boyunun kisalmasi iken, hareket olusumunun siiresini uzatan neden ise, kas
boyunun uzamasidir (Sever, 2016: 23). Maksimal kasilma kuvveti i¢in belirleyici
faktorlerden biri, kasin baslangic uzunlugudur (Kalyoncu, Muratli ve Sahin, 2007: 267).
Kuvvete etki eden diger faktorlerden biri de eklem agisal hizidir. Bedenin tim
hareketleri, diiz bir hatta olmasina ragmen, bir veya daha fazla eklemin rotasyonu ile
olusur. Kas kasildiginda olusan donme hareketine tork adi verilmektedir. O eklemin
hareket acgisindan, kas boyundan, kas, tendon ve eklem parcalarinin geometrik
diziliminden tork etkilenmektedir (Eris, 2018: 22; Sever, 2016: 23). intermiiskiiler ve
intramiiskiiler koordinasyon olmak iizere 2 boliime ayrilan koordinatif faktirler,
kuvveti etkileyen bir diger faktordiir (Atabas, 2017: 19). Herhangi bir aksiyonun ortaya
cikmasina katki saglayan agonist ve antagonist kaslarin birbirleriyle uyum igerisinde

calismalarina intermiiskiiler; bir kastaki liflerin birbirleri ile uyum igerisinde
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calismalarma ise, intramiiskiiler koordinasyon denir. Intramiiskiiler koordinasyon
seviyesi ne kadar iyi olursa, daha fazla sayida kas lifi uyarilir ve yavas veya hizli
kasilma hiziyla ayn1 anda maksimal kuvvet degeri ortaya koyulur. Bu sayede, yiiksek
statik ve dinamik gii¢ ortaya ¢ikar (Sevim, 1997). Bunun yaninda, motivasyonel
faktorler de kuvveti etkiler. Ozellikle, kisa siireli kuvvetin kullanildig1 hareketlerde,
ayni kas donanimina sahip olan sporcular arasinda motivasyonu daha yiiksek seviyede
olan, diger sporcuya gore daha biiyiikk kuvvet ortaya ¢ikarabilir (Bozoglu, 2017: 21).
Kuvvet artirmrminin biiyiikliigii, kullanilan antrenman programin tiiriine ve yogunlugun,
hacmin, egzersiz se¢iminin ve diizeninin, Setler arasindaki dinlenme siirelerinin ve
frekansiin dikkatli bigimde diizenlenmesine de baglidir (Ratamess, vd., 2009: 689).
Yiiksek siddette yapilan egzersizler sonrasinda kas hasari olusur ve bu hasar uzun bir
stire devam ederse, elde edilen kuvvetin kaybolmasina sebep olur (Byrne, Eston ve
Edwards 2001: 134). Bunlarin yami sira, yas, cinsiyet (Colakoglu, Giinay ve Yiice,
1996: 34) ve kas hiicrelerindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri gibi 6zellikler (kas
metabolizmasi), mekanik faktorler, st faktérii, yorgunluk, toparlanma, isitnma, teknik
ile beraber (Atabas, 2017: 20; Geng, 2015: 28), liflerin pennasyon acist gibi faktorler
de kuvveti etkileyen diger faktorlerdir (Ratamess, vd., 2009: 689).

1.3.1.2. Kas Kasilma Tipleri ve Kuvvet Antrenmanlari

Ust diizey sporcular temelde konsantrik kas aktivitelerinin bulundugu dinamik
egzersizleri uygularlar. Geri kalan kasilma tiirleri, 6zel kuvvet becerilerini gelistirmek
icin yardimer egzersizler olarak daha az siklikta kullanilirlar (Sever, 2016: 24). Bu
caligmada statik ve dinamik olarak iki grupta smiflandirilan kas kasilma tiplerinin, elit
seviyedeki sporculardan ziyade, ¢ocuklar iizerine yapilan antrenmanlarin bir degiskeni
olarak sporcularin atletik performanslarina etkilerinin ne oldugunun arastirilmasi

hedeflenmistir.

Calisma bigimleri ve kasilma tiirlerine gére kuvvetin yapisina bakildiginda, kas
kasilma tipleri genel olarak dinamik ve statik kasilma olarak meydana gelirken, kuvvet ise,

dinamik ve statik kuvvet olarak belirlenmektedir (Morris, Clarke ve Dainis, 1983: 163).

e Statik Kuvvet: izometrik kas kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir (Giil,
2013: 9).
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v’ Izometrik (Statik) Kasilma: Kas boyunda ve eklem agisinda bir degisim
olmaksizin (Geng, 2015: 33; Sever, 2016: 24), gerilimi artan statik bir kas
kasilmasidir (Arinly, 2019: 17). I¢ ve dis direncler birbirine esittir (Aktas, 2010:
6; Fox, Bowers ve Foss, 2011: 122; Unlii, 2015: 8).

Izometrik kasilmalar kuvvet antrenmanlarinin bircok yerinde karsimiza fakl
sekillerde cikabilmektedir. Ayrica, dinamik bir kasilmanin bekleme siirecinde de bu
kasilma yasanmaktadir (Ratamess, vd., 2009: 689). Degisik eklem hareket
acikliklarinda bu kasilma tiirii olusabildigi gibi, bir¢cok postur (servikal, dorsal, lomber)
kaslar1 da izometrik kasilma 6zelligine sahiptir (Armnli, 2019: 17). Statik ¢alismalar,
ozellikle core stabilizasyon, kuvvet ve kavrama kuvveti gibi ¢alismalarda yaygin olarak
kullanilmasimin yani sira (Ratamess, vd., 2009: 689), terapi, sakatlik sonrasi kuvvet
kaybimin fazla yasanmamasi, agisal kuvvet esitsizliklerinin aza indirilmesi ve atrofiyi

onleme amacl kullanimi da oldukga genistir (Sever, 2016: 25).

[zometrik kuvvet ile bir maksimum kuvvet degerleri arasindaki iliski olduk¢a
yiiksektir. Maksimal izometrik ¢aligmalardaki kuvvet kazaniminin submaksimal
egzersizlere gore daha fazla olmasindan dolayi, tedavi ve kuvvet kaybini 6nleme amaglh
yapilan antrenmanlarda oldugu gibi, core stabilizasyon antrenmanlarinda da

submaksimal antrenmanlar uygulanmaktadir (A.g.e.).

ACSM izometrik egzersizlerin direng antrenmanlari igerisine kuvvet, hipertrofi
ve dayanikliligi gelistirme amagl kullanimim tavsiye etmektedir (A.g.e.). izometrik
antrenmanlar, dogru bir teknik ile yapildig1 takdirde, sadece uygulanan bdlgenin o
noktasinin (Fox, Bowers ve Foss, 2011: 140) ve uygulanan agiya ait kuvvetin gelisimine
katki sagladigr tespit edilmistir (Folland, vd., 2005: 821; Weir, Housh ve Weir, 1994:
198). Bu gelisim, o agida aktive olan kasin fibrillerinin giiclenmesine ve antagonist
kaslarin inhibe olmasina baglanmaktadir (Sever, 2016: 27). Bu yontem hizli bir sekilde
kuvvet kazandirmaktadir (Folland, vd., 2005: 817). Ancak, antrenman birakildiginda bu
kuvvetin kaybinin hizli olacagi sdylenmistir (Giil, 2013: 7). Statik egzersizlerde kuvvet
kazanimi hareket sayisi, hareket siiresi, siddet, hareket sikligi gibi antrenman
degiskenlerine bagldir. Antrenman sikligin1 inceleyen arastirmalarin sonuclari, haftada
3 antrenman birimi seklinde yapilan izometrik calismalarin kuvvet gelisimine olumlu

etkileri oldugunu ortaya koymuslardir (Sever, 2016: 25-26).
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e Dinamik Kuvvet: Kasilma boyunca direncin sabit kalmasiyla beraber, kas
boyunda da degisimin oldugu kasilma tiiriidiir. Kas boyunda 2 farkli degisim

goriiliir:

v’ Konsantrik Kasilma: Kasin boyunda kisalma olur (Dogan, 2015: 11). Eklem
acist azalir. Yani, konsantrik kuvvet dis direnci yener (Sever, 2016: 28) ve
pozitif mekanik bir is yapilir (Giil, 2013: 7). Maksimal kuvveti arttirmak igin,
konsantrik antrenmanlar yaygin olarak tercih edilmektedir (Unlii, 2015: 9).

V' Eksantrik Kasilma: Kasm boyunda uzama olur (Dogan, 2015: 12). Kasilma
giiciiniin dis direngten kiigiik oldugu kasilmadir (Sever, 2016: 28). Yapilan is,
yergekimi dogrultusunda oldugu igin negatiftir (Gil, 2013: 7). Bu tip
egzersizlerde, lif basina diisen agirlik miktari, motor {initeler daha az devrede
oldugundan dolay: artar ve bunun sonucunda, kasta daha ¢ok mikro travmalar
meydana gelir (Unlii, 2015: 9).

Izotonik kasilmalar, kasilma aninm her bir asamasinda o kas iizerinde esit bir
gerilim olusturmaz. Yapisal olarak bir kas konsantrik kasildiginda, antagonisti olan
kaslar eksantrik olarak kasilir ve sonug olarak, egzersiz sirasinda farkli kas gruplarinda

farkli kasilma tiirleri meydana gelir (Sever, 2016: 28-29).

Izotonik egzersizler ile motor performans gelisimi elde edilse de yapilan
aragtirmalar, hazirlanan programlarin etkisinin, iyi bir periyodlama yapildig1 takdirde
daha belirgin olacagini ortaya koymustur (Kramer, vd., 2000: 630). Bu periyodlama
igerisinde siklik, izotonik kuvvet antrenmanlarinin verimini etkileyen 6nemli antrenman
degiskenlerinden birisidir (Sever, 2016: 31). Bu tip c¢alismalarda kuvvet gelisiminin
olusabilmesi i¢in optimum siklik bilinmelidir ki, siklik arttifinda, kuvvet gelisiminin de
arttig1 bilinen bir gergekliktir (Hunter, 1985: 26). Ornegin; ACSM, yeni baslayanlar i¢in
izotonik kuvvet antrenmanlarinin sikligin1 haftada 2-3 kez olarak tavsiye etmektedir
(Ratamess, vd., 2009: 689).

e Izokinetik Kasima: Eklem acisindaki degisim sabit hizla gerceklesir ve diger
kasilmalardan farkli olarak, hareket siiratinin kontrolii 6nemlidir. Tiim agilarda
maksimal kuvvet iiretimi, en yiiksek motor {inite aksiyonu gergeklestiginden,
diger kasilma cesitlerine gore daha yiiksek kassal performans kazandiracagi

sOylenebilir (Sever, 2016: 35).
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Izokinetik antrenmanlar, bu antrenman igin {iretilmis 6zel ekipmanlarla yapilir
(Dogan, 2015: 12). Bu ekipmanlar pahali olmakla birlikte, birden ¢ok sporcunun ayni
anda calismasint mimkiin kilmadigindan, bir antrenman araci olmaktan ziyade,
rehabilitasyon, ol¢iim ve arastirma amaglh kullanilmaktadir. Istenilen hizda eklem
hareketi gergeklestirme ve sporcuyu antrene etmesi bakimindan bir segenek olustursa
da, sadece belirli eklemlerin izole caligmasina imkan tanir. Ancak, bransa 6zgii yapilan
hareketler genellikle ¢ok eklemli fonksiyonel hareketlerinden olusur. Bu yiizden, bu

aletler fonksiyonellik bakimindan uygun degildir (Sever, 2016: 35).

1.3.1.3. Futbolda Kuvvet Antrenmam Uygulamalari

Futbolcular miisabaka sirasinda gergeklestirdikleri her harekette kuvvete
gereksinim duyarlar. Ayrica, giiniimiizde bir yillik siire¢ igerisinde 6nceki senelere
nazaran daha c¢ok miisabaka oynadiklarindan ve bu miisabakalarin da temposu daha
yiiksek siddette gerceklestiginden, daha fazla fiziksel gereksinim igerisine girerler.
Bunun sonucunda da, kuvvetin 6nemi daha g¢ok ortaya g¢ikar (Geng, 2015: 30-32).
Gereksinim duyulan ve istenilen bu motor becerilerin gelistirilebilmesi i¢in de, futbol
antrenmanlarinin yani sira, 6zel kuvvet ve diger nitelikleri de gelistirici egzersizlerin

yapilmasi gerekir (Sever, 2016: 37).

Oyuncunun mevkisi, yasi, ozellikleri ve taktiksel anlayis gibi parametrelere
gore farklilik gostermesine ragmen, temel kuvvet bi¢imleri (maksimal kuvvet, ¢abuk
kuvvet, kuvvette devamlilik) futbolda kompleks bir sekilde yer almaktadir (Weineck,
2011: 189).

Genel amaci, gecis sezonunda (off season) veya sezonun basinda uygulanarak
kas kitlesini ve adaptasyonunu, sonra yapilacak olan antrenmanlar i¢in korumak olan
hipertrofi antrenmanlarinin, kapsami genis tutuldugunda kassal yorgunlugu arttirip gii¢
ciktisin1 olumsuz etkilediginden, hafta i¢i miisabakaya yakin zamanlardaki antrenman

biriminde antrenmanin basinda yapilmamalidir (Sever, 2016: 39-41).

Futbolda 6zellikle alt ekstremite ve govdede olmak iizere biiylik 6nem tasiyan
maksimal kuvvet seviyesinin futbola 6zgii beceriler ile arasindaki iliski ytiksektir
(A.g.e.: 41). Bu yiizden, iist seviyedeki futbolcular bu tip antrenmanlarda, bilhassa

konsantrik fazdaki maksimal mobilizasyon tizerinde durarak, sigrama, sprint, ¢eviklik
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gibi becerilerini arttirabilirler (Wisloff, vd., 2004: 288). Ancak, yanlis varsayimlara
dayanarak antrenorler maksimal kuvvet antrenmanlarini futbol antrenmanlarina dahil
etmemekle birlikte, antrenman siirelerinin kisithiligi, bu antrenmanlarin sporcular
yavaslatacag1 diisiincesi, maksimal kuvvet ile ¢abuk kuvvet iliskisinin bilinmemesi,
futbolcularin toplu antrenman disindaki antrenmanlara konsantre olamayislari gibi

sebeplerden dolay1 da programlara dahil edilmemektedir (Weineck, 2011: 190).

Cabuk kuvvet, yani gii¢, futbolcular i¢in en onemli kondisyonel 6zelliklerden
birisidir (Ates ve Atesoglu, 2007: 22). Futbolda kuvvet artimina yonelik yapilan
antrenmanlar, bu tip antrenmanlarin da 6nemli bir basamagini ve sinirsel uyumunu
olusturmakta ve giic c¢iktisina bagli olan hareketlerin verimini ylikseltmektedir. Giig
antrenmanlarinda, hareket yapilarinin bransa 6zgli olmasi, dikkat edilmesi gereken
onemli bir husustur (Sever, 2016: 43). Gii¢ antrenmanlarinin, diger bir boliimiinii
pliometrik antrenmanlar olusturur. Bu antrenmanlar, iist diizey ¢abuk kuvvet antrenmani
yapmis olan bu futbolcularin, ¢abuk kuvvet seviyelerini daha da arttirmalarini saglar ve
stirat ve geviklik gibi becerilerde gelisim goriilmesine neden olur (Rimmer ve Sleivert,
2000: 295; Thomas, French ve Hayes, 2009: 1). Ayrica sporcular bu yontemi, sigrama
etkinliklerini ve bacak gii¢lerini gelistirmek i¢in de kullanmaktadirlar (Ates ve
Atesoglu, 2007: 22).

Futbolcular i¢in 6nemli antrenman bilesenlerinden birisi de kuvvette
devamlilik antrenmanlaridir (Weineck, 2011: 190). Kuvvetin, miisabaka siiresince
stirdiiriilebilmesi futbolcu i¢in hayati durumlardan biridir (Sever, 2016: 44). Ayrica,
kassal dayaniklilik futbolcunun gii¢ ve kuvvet igeren hareketlerinin niteligi ile iliskili
oldugu gibi, sakatliktan koruma noktasinda da 6nem arz eder (Rahnama, Reilly ve Lees,
2002: 358). Ayn1 zamanda, optimum diizeyde gelismis kuvvette devamlilik, gévde ve
diger stabilizor kaslar i¢in de olduk¢a Onemlidir. Bu antrenmanlar, hem sezon
baslangicina yakin zamanlarda futbolcunun 6zel kuvvet antrenmanlarinda hem de sezon

igerisinde antrenman birimlerinde uygulanmalidir (Sever, 2016: 44-45).

Kasilma tipleri bakimindan bakildiginda, futbol magi igerisinde izokinetik
kasilmalar hari¢ diger kasilma ¢esitlerinin tiimii yasanmaktadir. Bu anlamda futbolcuya
farkli eklem acilarinda ve Ozellikle cabuk ve patlayict nitelikte olan hizlarda, tiim

kasilmalara yonelik antrenmanlar yaptirilmalidir (Sever, 2016: 43). Futbolcular igin
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O6nem arz eden biitiin bu kuvvet bicimleri en {ist diizeyde degil, optimum bir diizeyde
gelistirilmelidir (Weinecek, 2011: 193). Bu dogrultuda uygulanacak olan kasilma tipi,
kasilma kuvveti, kasilma yonii, hareket hiz1 gibi kuvvet gelistirme yontemlerinin ise,
miisabaka sartlarina uygun sekilde fizyolojik uyumlar yaratmali (Behm ve Sale, 1993:

366) ve planlama da sporcuda bulunan 6zelliklere gore yapilmalidir (Bompa ve Haff,
2009).

Bangsbo, futbolcunun miisabaka esnasinda bransina 6zgii olan aksiyonlari
koordine edemediginde, st diizeydeki temel kuvvetlerini etkin bigimde
kullanamayacagindan dolayi, futbolda fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin 6zellikle
sezon devam ederken daha fazla uygulanmasi gerektigini savunmaktadir. Bu diisiinceye
paralel olarak Weineck de, miisabaka sartlarina gore diizenlenmis kuvvet
antrenmanlarinin, futbolcularin  kuvvet egitimlerinin en Onemli parcast olarak

gormektedir (Sever, 2016: 38).

Genele vuruldugunda, futbolda uygulanan kuvvet antrenmanlari ile; sporcunun
teknigi istenilen sekilde uygulamasi ve siirdiirebilmesi; futbolcuda bransin ihtiyag
duydugu sigrama, doniis, giic iiretme, kosu hiz1 gibi aksiyonlar1 gerceklestirebilecek
fiziksel uygunlugun saglamasi; sonradan yapilacak olan siddeti yiiksek yiiklenmelere
uyum saglamasi; agonist, antagonist, zayif veya 6zellikle core kaslar1 gibi az kullanilan
kaslarin kuvvetlendirilmesi amaglanmaktadir (Weinecek, 2011: 192). Bir kisim kuvvet
antrenmanlar1 temel kuvvet antrenmanlarini tamamlama 06zelligindedir. Bu tip
egzersizler, ana antrenman i¢inde uygulanmasinin yani sira, sporcuyu koruma,
gelistirme ve terapi etme amaciyla ge¢is sezonunda da uygulanabilmektedir (Sever,
2016: 39). Bu egzersizler igerisinde, noromuskiiler kontrolii saglamayr amag¢ edinen
eklem stabilizasyon egzersizleri, kasilma tiiriine 6zgii egzersizler, denge, proprioseption,
pliometrik ve spora 0zgli yetenek egzersizleri sayilabilir. Ancak, tiim bu bilgilerin
yaninda, onem verilmesi gereken bir konu daha vardir. Yukarida sayillan kuvvet
antrenmanlari, core bolgesine onem verilmeden yapildiginda, sporcunun sakatlanma
riskini arttiracak ve teknik becerilerini kisitlayacaktir (Egesoy, Alptekin ve Yapici,
2018: 10-11). Bu ylizden, hemen hemen biitiin spor branslarinin ve egzersiz yapan
kisilerin antrenman programlarina core antrenman uygulamalarinin eklenmesinin yararl

olacag diistiniilmektedir.
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Sekil 1.1: Kuvvet Antrenman Y ntemleri

Kuvvet Antrenmani

Yontemleri
|
[ l '
Pliyometrik
Lokal Fonksiyonel )-/Dﬁsﬁk Siddetli
- Agirlik Calismas - Orta Siddetli
- Agirlik Caligmasi - Core - Yiiksek Siddetli
* Statik Ortam
* Dinamik Orta

1.3.2. Siirat

Bompa'ya gore siirat, ¢ok cabuk olarak hareket etme veya tasinma yetenegidir
(Akdeniz, 2014: 25). Ayrica, hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla
uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanir (Muratli, 1997: 173).

Siirat, sporun ihtiya¢ duydugu en temel motorik &zelliklerden biridir (Unveren,
2015: 361). Miisabaka sirasinda genellikle oyunun gidisatin1 degistiren motor
becerilerdendir (Sever, 2016: 45). Bu yiizden futbol i¢in olduk¢a 6nemlidir. Futbolcu
icin ¢abuk hareket etmenin yani sira, algilama, sezinleme, karar verme, tepki ve hareket
stirati gibi psikofizyolojik birgok yetenegi kapsar (Weineck, 2011: 357). Cogunlukla
kisinin genetik oOzellikleri yoluyla getirdigi fizyolojik potansiyel iizerine c¢alisilip
tyilestirilebilen ve diger motorik 6zellikler ile karsilastirildiginda gelisim diizeyi en
kisith olan 6zelliktir (Ak¢inar, 2014: 30). Bu yiizden siirat antrenmanlarinin, belirlenmis
olan ama¢ dogrultusunda, miimkiin mertebede alt yapmin en alt kademelerinden
baglanilarak yapilmas: ve sporcularin egitilmesi gerekmektedir (Akg¢mar, 2014: 30;
Alpsahin, 2018: 20).

Futbolcunun siiratini etkileyen parametrelerden biri de biligsel faktorlerdir.
Oyle ki, sezgi, karar verme ve alg1 bakimindan becerisi olan futbolcular, yiiksek hizda
bir is yapamiyor olsalar da, ¢ogu pozisyonda fiziksel anlamda kendisinden hizli olan
sporculardan bu 6zellikleri sayesinde daha avantajli konuma gelebilirler (Sever, 2016:
47). Bu yiizden, siirat ve reaksiyon antrenmanlarinin yani sira, bu becerileri

gelistirebilmek i¢in 6zel ¢aligmalar da yapilmalidir. Ayrica, kuvvet eksikligi yasayan bir
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kas sistemi ile optimal bir siirat olusmaz (Akginar, 2014: 30). Kuvveti yetersiz olan
bacak, kalca ve ayak bilegi fleksor ve ekstansorleri siirati olumsuz etkileyen faktorlerin
en basinda gelmektedir (Tirker, 2018: 18). Bu gibi sebepler, kuvvet antrenmanlarinin

stirat ¢caligmalari igin gerekli oldugunu gostermektedir (Hadi, 2015: 11).

1.3.3. Esneklik

Bir eklemdeki miimkiin olan maksimum seviyedeki normal olan eklem
hareketidir (Geng, 2015: 47). Bu motorik 6zelligin futbolun ihtiya¢ duydugu durumlarin
optimum seviyede gelistirilmesi ve kuvvet, hiz gibi fiziksel verim faktorlerinin ya da
teknik gibi sporsal becerilerin gelistirilmesinde olumlu bir etkisi bulunmaktadir. Ayrica,
sporcularin sakatlanma riskini azaltir, koordinasyonun gelismesine katki saglar ve
futbolcuya ait olan kassal dengesizliklerin ve kas boylarindaki kisalmalarin Oniine
gecebilir (Weineck, 2011: 465-466). Esneklik antrenmanlarinin yani sira, kuvvet
caligmalar1 da esnekligi gelistirmektedir (Tiirker, 2018: 21).

1.3.4. Ceviklik

Sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak kabul
goren ceviklik, dikey veya yatay yondeki motor kontrolii korur, yon degistirme, aniden
durma ve hizlanmanin istenilen bi¢imde kombinlenmesi olarak tanimlanir (Okudur ve

Sanioglu, 2012: 166).

Futbolda da bir¢ok spor dalinda oldugu gibi, sporcularin basarili bir
performans gosterebilmeleri adina ihtiya¢ duyduklart 6nemli bir fiziksel bilesendir
(Hadi, 2015: 12; Hazir, Mahir ve Agikada, 2010: 147). Futbol yapisindan kaynakli
olarak, dogrusal sprintlerden ziyade, yavaslama ve hizlanma, ani yon degistirme
hareketlerini i¢inde barindirir. Bu yiizden ceviklik, futbolcu igin avantaj saglayan
becerilerdendir (Sever, 2016: 46-47) ve oyun igerisindeki bir¢ok pozisyonda siiratli
olmaktan daha yararli olabilir (Sever, 2013: 25). Bu beceride, basta denge olmak {izere

kuvvet ve koordinasyon isbirligi bulunmaktadir (Caglayan, 2015: 22).



IKiNCi BOLUM

10-12 YAS GRUBU COCUKLARIN GELISIM OZELLIiKLERI, 10-12 YAS
GRUBU COCUKLARDA FUTBOL VE KUVVET ANTRENMANI
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2.1.10-12 YAS GRUBU COCUKLARIN GELISIM OZELLIKLERI

Cocuklarda anatomik ve fizyolojik nitelikler yasa gore degisiklik
gosterdiginden, gelisim, yas donemlerine gore incelenir (Ozer, 2005: 63). Bu
incelemeler sonucunda da goriiliir ki; her ¢ocuk farkli 6zellik gosterse de, her bir beceri

belli bir sirayla digerini takip eder.

Sekil 2.1: Gelisim ve Antrenman Evreleri ile Onemli Fizyolojik Degisimler

(2)  (3) ZBH

Genel dayaniklilik | )
Kuvvet geligimi ¢

M "Motor geli@im[ Kas dayanikhligi | (6)
Kadin [ Hiz/ Gag
Bebeklik Gocukiuk evresi b.ﬂrﬂe El:';? Ergenlik evresi ‘ Yetiskinlik evresi |

I I I I I I I | I I | I I I I I | I I I I
o1 2 3 4 5 6 7 & 9 10 ‘I1|12|13 14|15|16 1?|18|19|20|2‘I|22 23

! . Hizh Bulug . ) Yetigkin
ocukluk evres s -
Bebeklik G evresi biyOme cag) ‘ Ergenlik evresi avte
Erkek [THz/Gig
1) [Motor gelisim| ~ Kas dayanikiihgi | ®) 6
1. Hareketliligin azalmasi. ["Kuvvet geligimi |
2. Gorece VO maks'in azalmaya baglamasi. :
3. Ostrojen diizeyinin hizla arimasi. Genel
4. Androjen dizeyinin hizla artmasi. dayaniklilik
5. Aerobik ve anaerobik glg:
BlyUmenin durmasina bagl gelisme.
6. iskeletin olgunlasmasi. ZBH
7. ZBH: Zirve boy hiz1.
Baslama evresi Genel hazirlik Ozel hazirlik Verim evresi

A
Y

[
S~

A

[ [
F 3 -

Kaynak: Aksoy, 2018: 29.

Boy: Boy, yasamin ilk iki senesinde, dogumdaki boyun yaris1 kadar daha uzar.
Cocuklar 4 yasinda, dogduklar1 boyun iki katina erigirler. Daha sonra yavas sekilde artig
gosteren boy uzamasi, birinci ergenlik doneminde hizlanir. En hizli gelisim, 11-12
yaslar1 arasinda olur (Eler, 2013: 10). Lise baslangicina kadar kizlar, erkeklerden daha
uzundur ancak erkekler bu farki birkac yil icerisinde kapayarak kizlar1 gegerler

(Unveren, 2013: 156).

Viicut Agirligi: Viicut agirlig, kiz ve erkek ¢ocuklarda 10 yasa kadar aym

orandadir. 11. yastan sonra kizlarda erkeklere oranla bir artig goriiliir (Yildirim, 2012:
24). 12-13 yaslarda kizlar erkeklerden yaklasik olarak 2 kilo fazla olsa da, 14. yasin
sonlarma dogru erkekler kizlarla ayni seviyeye erisir (Eler, 2013: 11).
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Motor Gelisim: Bu yas grubu, "Sportif Hareketler Donemi"nin "Genel Evre (7-

10 yas)" ve "Ozel Hareket Becerileri Evresi (11-13 yas)" igerisinde yer almaktadir
(Sentiirk, t.y.: 72). Bu ¢ag, motor becerilerin genel anlamda en fazla degisim gosterdigi
cagdir (Eler, 2013: 14). 7-14 yas araligindaki ¢ocuklarin performanslarinda 6nemli
ilerlemeye bu yas grubunda rastlanir (Diker, 2013: 12). Ayrica, hareket becerilerinin
ogrenilmesi igin ideal yas olarak adlandirilmaktadir. Kizlarda 10 ile 11-12 yas arasi,
erkeklerde 10-13 yas aras1, motorik 6grenmenin en iyi oldugu donemdir (Inan, 2012: 6-
7).

Bu donemde performansin arttirilmasi diigiincesi yavas yavas One ¢ikmaya
baslar (Aksoy, 2018: 31). Bilhassa siirat, aerobik dayaniklilik ve ¢eviklik gelisir (Diker,
2013: 13). Reaksiyon zamani, Kuvvet, hareket siirati ve denge gibi o6zelliklerin
gelismesiyle de performansin artmasi beklenir (Aksoy, 2018: 31; Cerrah, 2013: 11).
Ayrica, bu cag, kondisyonu g6z ardi etmeden koordinasyon ve teknigin gelistirilmesi

i¢in de uygun bir gagdir (Inan, 2012: 11).

10-12 yasindaki ¢ocugun reaksiyon hizi bir yetigkinin seviyesine gelmistir.
Sinir sisteminin gelisiminin yani sira, kuvvet gelisimine de ihtiya¢ duydugu i¢in, ¢ikis
ve pozitif ivmelenme siiratinde ise, ergenlik donemine kadar ¢ok biiyiik gelisme
goriilmese de, 12-13 yasindan sonra yasla beraber ¢ikis ve pozitif ivmelenme siiratinde

gelismeler goriilmektedir (Geng, 2015: 45).

Kas Kuvveti: Cocuklarda kas kuvveti, yasla beraber artis gosterir (Eler, 2013:
13; Sarag, 2012: 10; Yildirim, 2012: 22). Yapilan gézlemler sonucunda; 8-9 yaslarinda
cocuklarin, ortalama olarak kendi viicut agirliklarinin 1/3’ini tek kolla kaldirip bir kag
adim atabildikleri, bu degerin 12-13 yaslarinda iki katina yiikseldigi tespit edilmistir
(Eler, 2013: 13). Bu konuda en hizli gelisme 12 yaslarinda baslar (Sarag, 2012: 10).

Cocuk Fizyolojisi: Cocuklarin fizyolojik sistemleri, agir egzersizlerin yapilmasi

sonucu ortaya ¢ikan yiikleri karsilayacak seviyede degildir. 12 yas altindaki ¢ocuklar,
yiikksek KAH yani sira, yiiksek bir sempatik sistem aktivitesine de sahip olduklarindan,
uzun siiren dayaniklilik aktiviteleri kapasitelerinin kolaylikla tiikenmesine neden olur

(Sarag, 2012: 8).

9-13 yas ¢ocuklar, her bir kalp atiminda yetiskinlerin aldig1 oksijenin 1/3’{i ile
1/2’sine yakin O alabilirler (Karabulak, 2013: 6). Yasin ilerlemesi ile beraber aradaki



25

bu fark azalir (Yildinm, 2012: 22). Ergenlik Oncesinde kandaki hemoglobin
konsantrasyonunun diisiik olmasi, maksimal oksijen kullaniminin diisiik olmasina neden

olur (Karabulak, 2013: 9).

Cocuklarin dinlenme halindeki kalp atim sayisi yetiskinlere gore daha
yiiksektir (Yildirim, 2012: 22). Bu durum KAHmax degerlerinde de goriilmekle birlikte
(maksimal nabiz = 220-yas), ¢ocuklarin KAHmax'lar1 195 ile 215 arasinda degisim
gostermektedir. Anaerobik esik (AnE) kan laktat seviyesi ise, 2,5 mmol/l civarindayken,
yetiskinlerde bu, 4 mmol/l civarindadir. Bu, ¢ocuklarin anaerobik metabolizmasinin
heniiz gelismedigini gosteren bir durumdur. 10-11 yasta AnE nabzi 180-185 atim/dk
arasindayken, 12-13 yasta 170-175 atim/dk arasindadir (Karabulak, 2013: 10).

Teknik Gelisim: Bu doénemde koordinasyondaki artis teknik gelisimini

kolaylastirir. Cocuklarin taklit yeteneginin gelismesi, zor ve karmagsik tekniklerin
denenmesine olanak saglar. Bu donem, futbola ait 6zellesmenin basladigi donemdir
(Cerrah, 2013: 11).

2.2.10-12 YAS GRUBU COCUKLARDA FUTBOL ANTRENMANI

Futbol, uzun siireli sporcu gelisim programlari ile agiklanan yetenek
programlari icerisinde, erken yaslarda baslanilsa da, ge¢ 6zellesme goOsteren bir spor
yapist Ozelligindedir. Ancak bu durum, kiigiik yastaki ¢ocuklarmin antrenmanlarinin
biiyiik bir kisminin futbol agirlikli olacagi anlamina gelmemelidir (Aksoy, 2018: 27).
Sistematik ve ¢ok yonlii saglam bir temel insa ederek, cocugun sporsal verimini bu
temel iizerinde gelistirmek, bu dénemlerde yaptirilacak futbol antrenmanlarinin amaci
olmahdir (Gilinay ve Yiice, 2008: 353). Bu antrenmanlar ayni zamanda, kisa siireli
basarilarinin aksine uzun vadeli ve kalict olan basarilar1 da amag¢ edinmelidir (Ercan,
2012: 40). Alt yapilardaki futbol planlamalar1 igerisinde bulunan egitim asamalar1 da bu
amag¢ dogrultusunda uzun donemli ve siireklilik gerektiren antrenman programlarindan
olusmakla beraber, sporcularin yetenek ve ihtiyaglarina yonelik antrenmanlar1 da kendi

igerisinde barindirmaktadir.

Cocugun biliylime ve gelisme siirecleri igerisinde, herhangi bir biyomotor
0zelliginin nasil gelistigini anlayabilmek gerekir. Bu 6zelliklerin gelisimiyle biiylime ve

gelisme arasindaki iligkiyi kurabilmek, c¢ocugun hangi 0&zelliklerinin  erken
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gelistirilmesi, hangilerinin daha sonra ele alinmas1 gerektiginin anlagilmasina yardime1

olur (Aksoy, 2018: 28-30).

10 YAS GRUBU COCUKLARDA FUTBOL ANTRENMANI
Amaclar

Temel hareket gelisimi devresinde, futbol teknigine yatkinlik kazandirilan tiim
parametrelerin temel tekniklerinin egitimi bu yasta devam eder.

10 yasinda, bireysel futbol tekniklerinde isabet ve Kkalitelerinde verimlilik
artmas1 hedeflenir. Ayrica zorluk derecesi yiiksek teknik hareketlerin egitimi
devam eder. Gelisimi saglanmis temel teknik hareketlerin 2'li ve 3'li
birlestirilerek yapilmasi, pekistirilmesi ve oyunsal formda kullanilmasi saglanir.
Futbolun temel prensiplerinin uygulanmasi kazandirilir.

Topa sahip olma, topu kontrol altinda uzun siireli tutabilme ve yonlendirmeyi
devam ettirme planlanan amaglar i¢inde olmalidir.

Bu yas grubunda fiziksel hazirlik olarak ¢ocuk oyuncularin top ile ve topsuz hiz,
ceviklik, koordinasyon ve dengelerini iyilestirecek ve gelistirecek egitsel
oyunlar amag edinilmelidir (TFF, 2016a: 11).

Cocuklara patlayicit kuvvet ve aerobik kapasite ¢alismalar1 ¢ok diisiik seviyede

yaptirilmaya baglanir (A.g.e.: 23).

Bu yag grubunun antrenman siiresi,80-90 dakika arasinda olmakla beraber,

haftalik antrenman sayisi 3 olmali ve mutlaka hafta sonu 1 ma¢ oynanmalidir (A.g.e.).

Ozetle antrenman planlamalarinda; temel ve bilesik teknik, beceri ve siirat,

koordinasyon, denge, hareketlilik, futbola O6zgii kiigiik alan oyunlari ve fiziksel

hazirliklar igslenmelidir (A.g.e.: 25).

11-12 YAS GRUBU COCUKLARDA FUTBOL ANTRENMANI
Amaclar

Futbol teknigine yatkinlik kazandiran tiim parametrelerin temel tekniklerinin
zorluk altinda kalitelerinin korunarak kullanilmasi ve pekistirilmesi (beceri)
caligmalarina 11 yas grubu ile baglanilir (A.g.e.: 12) ve 12 yas grubunda devam
ettirilir (TFF, 2016b: 12).
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e 11 yas grubunda yiiksek hareket hizinda bireysel futbol tekniklerinin kalitesi ve
isabetindeki verimliligin ayni1 verimlilikte kullanimi saglanarak beceri gelisimi
hedeflenir. Daha sonra ayni teknigin rakip Karsisinda yine yiiksek kalitede
uygulanmasi ve bunu mag ortamina taginmasinin temelleri de atilir (A.g.e.). 12
yasinda teknigin degisen siirat, ritim ve hiz altinda aymi kusursuzlukta
uygulanmasini saglayacak ¢alismalar gittikce yogunlastirilir. Ayrica, yine zorluk
derecesi yiiksek bilesik tekniklerin egitimi devam eder (TFF, 2016c: 12).

e 11 yas grubunda gelisimi saglanmis temel teknik hareketlerin 2'li, 3'li, hatta 4'li
gruplar halinde birlestirilerek yapilmasi, pekistirilmesi ve oyunsal formda
kullanilmasi saglanir (TFF, 2016b: 12). 12 yasta ise, ayni seyler yapilmakla
beraber, oyunsal formda rakip karsisinda kullanilmasi saglanir ve topla yapilan
tiim ¢aligmalarla bireysel giiven arttirtlir (TFF, 2016¢: 12).

e 11 yasta futbolun temel (hiicum ve savunma) prensiplerinin uygulanmasina
baglanir. Gegis lizerine odakli maga hazirlik yapilir. (TFF, 2016b: 12). 12 yasta
ise, hiicum ve savunma prensipleri bireysel ve grup olarak gelistirilir. Kombine
oyunlar oynatilarak problem ¢6zme ve grup uyumu gelistirilir (TFF, 2016c: 12).

e 11 yasta topa sahip olma, topu kontrol altinda uzun siireli tutabilme ve
yonlendirmeyi devam ettirme planlanan amaglar i¢inde olmalidir (TFF, 2016b:
12). 12 yasta ise, tim bunlar1 devam ettirme, bireysel ve grup olarak savunmay1
iyilestirme ve gegis odakli oyunsal formda calismalar yaptirilir (TFF, 2016c:
12).

e 11 yasta fiziksel hazirlik olarak c¢ocuk oyuncularin top ile ve topsuz hiz,
ceviklik, koordinasyon ve dengelerini iyilestirecek ve gelistirecek egitsel
oyunlar amag edinilirken (TFF, 2016b: 12), 12 yasta bu parametreler yarigma
formatinda oyunlar oynatilarak gelistirilmeye ¢alisilmalidir (TFF, 2016¢: 12).

Bu yas grubunun antrenman siiresi,85-95 dakika arasinda olmakla beraber,
haftalik antrenman sayis1 3 olmali ve mutlaka hafta sonu 1 ma¢ oynanmahdir (TFF,

2016h: 26; TFF, 2016c¢: 26).

Bu yas araligindaki ¢ocuklara patlayic1 kuvvet, aerobik giic, aerobik kapasite
ile aerobik dayaniklilik, tepki, hizlanma ve maksimal hiz ile siirat ¢alismalar1 kademeli
ve sistemli olarak yaptirilir. Topsuz tur kosular1 ve ceza kosular1 yaptirilmaz. Esneklik

calismalarina, koordinasyon c¢alismalarina, topa yatkinlik ¢alismalarina Onem
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verilmelidir. Top ile ve topsuz koordinasyon calismalar1 yaptirilmahdir (A.g.e.: 27,

A.g.e.: 27).

Ozetle antrenman planlamalarinda; temel ve bilesik teknik, beceri ve siirat,
bireysel ve grup taktigi, koordinasyon, denge, hareketlilik, hiz ve ¢eviklik, futbola 6zgii
kiiglik alan oyunlari ve fiziksel hazirliklar islenmelidir (A.g.e.: 25; A.g.e.: 29).

2.3.10-12 YAS GRUBU COCUKLARDA KUVVET ANTRENMANI

Agikada (2004: 22), ergenlik oncesi ve srasindaki cocuklarin kuvvet
ozelliklerinin antrene edilebildigini bildirmistir. "Yasa gore dogru diizenlenmis kuvvet
antrenman programlari"nin ¢ocuklarin biiyiime siire¢lerine olumlu yonde etki edecegi
diistiniilmektedir (Bryikli, 2018b: 83; Eniseler, 2009: 40). Yalnizca fiziksel performans
icin degil, sakatliklardan korunmak adina da bu antrenmanlar1 uygulamak cocuk
futbolcular i¢in 6nem arz etmektedir (Eniseler, 2009: 40; Hekim ve Hekim, 2015: 113).
Tiim bunlardan hareketle, son donemlerde ¢ocuk ve ergenlerde kuvvet antrenmanlarinin
uygulanmasi popiiler hale gelmistir (Bagci1, 2016: 15). Literatiirde bu konuyla alakali
birgok ¢alisma, yukarida bahsedilen sonuglari ortaya koymustur (Boyaci ve Tutar, 2018:
52; Biyikli, 2018b: 81; Suman, vd., 2001: 1171). Ancak, farkli yaslarda, degisik
bliyiime hizlarinda gelisen c¢ocuklar i¢in planlanan antrenman programlari, ¢ocuklar
arasindaki bireysel farkliliklar1 ve potansiyelleri goz oniine almak zorundadir (Geng,
2015: 37). Zaten, bu yas gruplarinda basarili bir kuvvet antrenmani igin, her gocugun
fiziksel olarak beceri seviyesine gore, bireysel antrenman programlart diizenlenmesi ilk
Oneri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Hekim ve Hekim, 2015: 112). Cocuklarda kuvvet
antrenmani sonucu gelisen kuvvet, kas kitlesindeki artistan ziyade, sinir sistemindeki

iyilesme ve koordinasyondaki artisin bir sonucudur (Eniseler, 2009: 41).

Kuvvet antrenman ge¢misi olmayan ya da kuvvet antrenmanlarina yeni
baslayacak olan sporcuya, Oncelikle genel kuvvet ozelligini gelistirebilmek adina
antrenman programi diizenlenir (Hekim ve Hekim, 2015: 112). 7-11 yas ¢ocuklarda bu
antrenmanlar, kendi viicut agirliklar1 ile tim viicut kaslarma yonelik yapilir (Polat
Cimen, 2016: 9). Ayrica, Yiklenebilirlik 6zelliginin gelistirilebilmesi igin, kuvvette
devamlilik ve sonrasinda ¢abuk kuvvet ¢alismalart programlara dahil edilmelidir. Bu

dogrultuda, en basta temel duruslar i¢in 6nem arz eden sirt, bacak ve kol kaslariyla bu
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kas gruplarinin kirigleri ve karin kaslar1 kuvvetlendirilir (Hekim ve Hekim, 2015: 112-

113). Ancak, uygulanacak yiik konusunda dikkatli davranilmalidir (Tung, 2018: 8).

Maksimal kuvvet gelisimi 10-13 yaslarinda yavagken, bu yas itibariyle
hizlanmaya baslamaktadir. Kuvvette devamlilik gelisiminde ise, kiz ve erkek ¢ocuklari
ayni seviyede gelisim gostermesine ragmen, yalnizca erkeklerde 10 yasindan itibaren
gelisimin biraz daha hizli oldugu goriilmektedir (Geng, 2015: 35-36). Kassal
dayanikliligr gelistiren c¢aligmalara 10-12 yas c¢ocuklarin kuvvet antrenmani
programlarinda yer verilmesi uygundur. Postiiriin devamliligi igin, ¢ocukluk doneminde
bolgesel kas caligmalarina 6nem verilmesi, kassal zayifliligin giderilmesi bakimindan

oldukg¢a 6nem arz etmektedir (Sarag, 2012: 10).

15 yas ve altindaki c¢ocuklarda, maksimal kuvvet ve gili¢ antrenmanlarinin
yapilmasinin uygun olmamasi dolayisiyla, bu c¢ocuklarin kuvvet gelisimlerini core
antrenmanlar ile saglamak miimkiin olabilmektedir (Egesoy, Alptekin ve Yapici, 2018:
17).



UCUNCU BOLUM

CORE KAVRAMI
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3.1. CORE KAVRAMI

3.1.1. Core Nedir?

Willardson’a (2007: 979) gore core terimi, govdeye veya lumbopelvik bolgeye
atifta bulunmak i¢in kullanilmaktadir. Fig (2005: 40) ise, sternum (gogus kafesi kemigi)

ile dizler arasinda kalan bolge olarak tanimlamaktadir.

Omurga, kalca, pelvis, abdominal yapilar, proksimal iist ve alt
ekstremitelerden, ¢at1 olarak diyafram ve alt kisimda da pelvik tabandan meydana gelir
(Akuthota, vd., 2008: 39; Basandag, 2014: 10; Boyaci ve Tutar, 2018: 50). Kas, sinir ve
diger bag dokulardan olusur ve viicudun merkezi olarak adlandirilir (Boyact ve Tutar,
2018: 50; Sever, 2016: 55). Bu bolge, sportif aktivitelerde daha iyi stabilite ve kontrol
saglamak i¢in abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin stabilizasyonuna odaklanan
kritik noktadir (Nadler, vd., 2002: 10). Bu yapi, iist ve alt viicutta hareket kabiliyeti
saglar, giici uzuvlara etkili bir sekilde yonlendirir ve hareketlerin temelini olusturur
(DK, 2013: 10). Kinetik zincirin merkezi olarak islev gordiigiinden, tiim ekstremite
hareketlerinin tetikleyicisi ve gii¢ evi (powerhouse) olarak adlandirilmaktadir (Akuthota
ve Nadler, 2004: 86; Asgharifar, 2009: 3; Faries ve Greenwood, 2007: 10; Handzel,
2003: 26; Sever, 2016: 55).

3.1.2. Core Anatomisi ve Fizyolojisi

Literatiirdeki arastirmalara bakildiginda, core anatomisinin tanimi, yazarlarin
bakis acilarmin ve c¢aligma alanlarmin farkliligindan kaynakli olarak karisiktir
(Willardson, 2014: 5). Core anatomik yapisinin tam anlamiyla hangi dokulardan
olustugu netlesmemekle birlikte, literatiirde farkli smiflandirmalar bulunmaktadir
(Dedecan, 2016: 11; Giir, 2015: 3). Willardson (2014: 3) core anatomisini, "Iskeletin bir
bolumiinii (gogis kafesi, vertebral kolon, pelvik kemeri, omuz kemeri), pasif dokulari
(kikirdak, baglar) ve viicudun bu bdlgesini kontrol eden ya da hareketi koruyan aktif

kaslar1 kapsayan govde bolgesi" olarak tanimlandirmistir.
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Resim 3.1: Core Bélgesinde Bulunan iskelet Sistemi Elemanlari

|— servikal 7
Intervertedral
disk
torakal 12
= lumbal 3
—  sakeal 5
§ T koksis

Kaynak: Willardson, 2014: 6-7.

Resim 3.2: Core Bolgesinin Anterior ve Posterior Kaslari

Kaynak: DK, 2013: 14-16.

Core bolgesinin, hem pasif iskelet bilesenleri hem de aktif kas ve sinirsel
bilesenleri barindirdigini géz ardi etmemek gerekir (Willardson, 2014: ix). Panjabi'nin
spinal sistemin stabilizasyonuna iligkin derledigi anatomik yapilar da bu 3 bilesenden

olusmaktadir (Panjabi, 1992a: 384).
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Resim 3.3: Panjabi Modeli

Kontrol

Noral
bolim

Omurganin
Stabilitesi

Kaynak: Aktiire, vd., 2020.

3.1.2.1. Pasif Alt Sistem

Pasif alt sistem, vertebral disklerden, ligamentlerden, faset eklemlerden ve
eklem kapsiiliinden olusur (Basandag, 2014: 11; Gibbson ve Comerford, 2001: 22,
Kalaycioglu, 2012: 6; Kir, 2017: 35; Panjabi, 1992a: 384; Seving, 2016: 8; Willardson,
2007: 979; Yildizer, 2014: 16). Teorik olarak kuvvet iiretimine etkisi yoktur
(Kalaycioglu, 2012: 6). Ancak, noral sistemle beraber c¢alisan bu sistemin pargalart,
spinal kolonun nétral pozisyonundaki degisimlerinin ilk etki ettigi noktalar olarak

onemli bir gorevi listlenmektedirler (Panjabi, 1992a: 385).

3.1.2.2. Aktif Alt Sistem

Vertebral kolonu saran kaslardan ve torakolomber fasyadan olusur
(Kalaycioglu, 2012: 6; Seving, 2016: 8; Yildizer, 2014: 17). Bu bolgede, lomber omurga
veya pelvise baglanan, 29 ile 35 arasinda kas bulunur (Clarck ve Lucett, 2010: 290). Bu
kaslar 6nde abdominaller, arkada paraspinaller ve gluteal kaslar, ¢at1 olarak diyafram,
taban olarak ise pelvik floor ve kalca kemer kaslarindan meydana gelmektedir
(Akuthota ve Nadler, 2004: 86; Fredericson ve Moore, 2005: 670) ve omurga ve pelvisi
kinetik zincirin fonksiyonel hareketlerinde stabilize etmektedirler (Akuthota, vd., 2008:
39; Fredericson ve Moore, 2005: 670; Kalaycioglu, 2012: 6; Tan, vd., 2013: 46). Ay
zamanda, bircok spor aktivitesi esnasinda viicudun biiyilk parcalarindan, kiiclik

parcalarina dogru enerji transferine de yardimci olurlar (Borghuis, Hof ve Lemmink,
2008: 896).



34

3.1.2.2.1. Torakolomber Fasya

Torakolomber fasya alt ekstremiteyi gluteus maksimus ile iist ekstremiteyi ise
latissimus dorsi ile baglar (Kalaycioglu, 2012: 8; Kir, 2017: 42; Kibler, Press ve
Sciascia, 2006: 191). Posteriorda erektor spinealar, multifiduslar ve quadratus
lumborum (QL) kaslarin1 ¢evreleyerek gévdenin derin kaslarini sarip dogal bir kemer
gorevi goren Onemli bir yapidir (Basandag, 2014: 20). Alt ve ist ekstremitenin
birlesmesindeki etkisinden dolay1, core bolgesi igerisinde yer alir (Kibler, Press ve
Sciascia, 2006: 191; Vleeming, vd., 1995: 754) ve Kinetik zincirin olusmasinda temel
olusturur (Sever, 2016: 59; Seving, 2016: 14). Abdominal kaslara destek saglar ve bu
kaslarin  kontraksiyonu sonucu fasyada olusan gerilimle stabilizasyon saglanir
(Basandag, 2014: 20; Eris, 2018: 32; Kir, 2017: 42; Seving, 2016: 14; Young, vd., 1996:
12). Giiglii bir torakolumbar fasya yiik transferi i¢in kullanilabilir (Vleeming, vd., 1995:
753) ve spor becerilerinin performansi sirasinda tork ve agisal hizin transferine katkida
bulunan harici bir kaldirma kemeri (agirlik kemeri) gibi islev goriir (Willardson, 2014:
13). Aym1 zamanda, proprioseptor olarak gorev yapar (Akuthota ve Nadler, 2004: 87).
Kendisine baglanan kaslarin kasilmasi ve gévde pozisyonu ile ilgili bildirimleri MSS'ne
iletir (Akuthota, vd., 2008: 40; Sever, 2016: 59). Uc tabakadan olusur. Bunlar; anterior,
orta ve posterior tabakalardir (Akuthota ve Nadler, 2004: 87). Bu tabakalardan ¢oklu
baglantilara sahip olan posterior tabaka, lomber omurga ve karin kas sistemini
desteklemede en 6nemli goreve sahiptir (Akuthota ve Nadler, 2004: 87; Vleeming, vd.,
1995: 754).

Resim 3.4: Torakolumbar Fasya

' 4\ thoracblumbar
fascia
| 3

Kaynak: Seving, 2016: 14.
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3.1.2.2.2. Core Bolgesi Kaslari

Lumbopelvik-kalga kompleksine baglanan 20'den fazla kas, core temelini
olusturmaktadir (Biyikli, 2018b: 83; Clark ve Lucett, 2010: 290). Karin kaslarmin yani
sira, diger bir takim kaslar da core'un parcasi olarak diistiniilmektedir (Willardson,
2014: 9). Bazi arastirmalarda, diyafram ve pelvis tabaninin da core bolgesi kaslari
arasinda sayildigr goriilmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004: 88; Dale ve Lawrence,
2005: 14; Kibler, Press ve Sciascia, 2006: 190). Bu kaslarin yan1 sira, ekstremitelere
enerji transfer etmeleri ve atletik becerilerdeki 6nemlerinden dolayi, omuz kaslarinin da
core bolgesi igerisinde olmasi gerektigi bazi ¢alismalarda one siiriilmektedir (Sever,

2016: 56).

Core bolgesi kaslari, iist ve alt gdvde kuvveti arasindaki hayati baglantidir
(Boyle, 2019: 118) ve postiirii desteklemek, kas hareketlerini koordine etmek, stabilite
ve hareketi olusturmak, kuvveti emmek ve tiretmek, ayrica viicut boyunca giicii iletmek
gibi gorevler tstlenir (Fredericson ve Moore, 2005: 670; Handzel, 2003: 26; Rivera,
2016: 320). Ayrica bu kaslar, mekanoreseptorler vasitasiyla fonksiyonel eylemlerde
gereken optimal noromiiskiiler girdi ve kontrolii saglayarak, kaslardaki uzunluk-
gerginlik iligkilerini MSS'ne iletirler (Aktiire, vd., 2020). Ancak, fonksiyonel anatomi,
core kaslar1 sisteminin birincil amaciin hareketi Onleme oldugunu gdstermistir.
Fizyoterapist Shirley Sahrmann, "Bir¢ok faaliyet sirasinda karin kaslarmin roli,
izometrik destek ve govde rotasyon derecesini smirlamaktir" demistir. Burada Kilit
nokta, tiim bu eylemlerde, bu islevleri yerine getiren tek bir onemli core kasinin
bulunmamasidir (Willardson, 2014: 9). Cholewicki ve McGill; Cholewicki ve Van Vliet
yaptiklar1 ¢aligmalar sonucunda da bu diisiinceyi destekler sonuglar bulmuslar ve bu
kaslarin  ¢ogunun, aktiviteye bagli olarak farkli Onemlere sahip olduklarini
sOoylemislerdir (Borghuis, Hof ve Lemmink, 2008: 897). Bu onem de kasin kesit
alanina, fibril siralamasina, anlik stabilize etme veya dinamik fonksiyonlarma bagli

olarak degisim gostermektedir (Willardson, 2014: 9).

Literatiirde, core bolgesinde gorev alan kaslar ve ozellikleriyle alakali farkli
fonksiyonel ve anatomik smiflandirmalar bulunmaktadir (Sever, 2016: 57; Seving,
2016: 9). Bergmark (1989: 20), kaslar1 global ve lokal olmak iizere iki alt gruba ayiran

bir siniflandirma modeli kullanmistir. Comerford ve Mottram (2001: 4), lokal stabilite
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kaslari, global stabilite kaslar1 ve global mobilite kaslar1 seklinde 3 gruba ayrilan bir

simiflandirma yapmistir. Faries ve Greenwood (2007: 12) ise kaslari, global ve lokal

olarak ayirirken, lokal kaslar1 birincil ve ikincil lokal kaslar olarak siniflandirmistir

(Tablo 3.1).

Tablo 3.1: Lokal ve Global Core Kaslari

CORE KASLARI

LOKAL KASLAR

Birincil

ikincil

GLOBAL KASLAR

- Transversus Abdominis
- Multifidi

- Internal Oblik

- Eksternal Obligin Medial
Lifleri

- Quadratus Lumborum

- Diyafram

- Pelvik Taban Kaslari

- [liocostalis ve Longissimus

- Rektus Abdominis

- Eksternal Obligin Lateral
Lifleri

- Psoas Major

- Erektor Omurga

- Tliocostalis

Bu siniflandirmalarin yani sira; core kaslari; global core stabilizatorler, lokal

core stabilizatorler ile tist ve alt ekstremite core-ekstremite transfer kaslari olmak tizere

3 genel siniflandirma ile de ayrilabilir (Tablo 3.2) (Willardson, 2014: 10).
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Tablo 3.2: Core Bolgesi Kas Kategorileri ve Birincil Fonksiyonlari

GLOBAL CORE STABILIiZORLERIi

Kaslar

Birincil Dinamik Fonksiyon(lar)

Erector Spinae Grubu
Quadratus Lumborum

Rectus Abdominis

External Oblique
Abdominis
Internal Oblique
Abdominis

Transversus Abdominis

Govde Ekstansiyonu

Govde Lateral Fleksiyonu

Govde Fleksiyonu
Posterior Pelvik Tilt
Govde Lateral Fleksiyonu
Govde Rotasyonu

Govde Lateral Fleksiyonu
Govde Rotasyonu

Karin i¢i basincini arttirmak i¢in karin duvarini igeriye dogru ¢eker

LOKAL KAS STABILiZORLERI

Kaslar Birincil Dinamik Fonksiyon(lar)
Multifidus Govde Ekstansiyonu
Rotatorlar Govde Rotasyonu

Intertransversalis
Interspinalis
Diyafram

Pelvik Floor Grubu

Govde Lateral Fleksiyonu
Govde Ekstansiyonu
Karin i¢i basincin arttirmak icin asagtya dogru hareket gergeklestirir

Karin i¢i basincini arttirmak i¢in yukariya dogru hareket gerceklestirir

UST EKSTREMITE CORE-UZUV TRANSFER KASLARI

Kaslar

Pectoralis Major

Latissimus Dorsi

Pectoralis Minor
Serratus Anterior

Rhomboidler

Trapezius

Birincil Dinamik Fonksiyon(lar)
Omuz Fleksiyonu

Omzun Horizontal Addiiksiyonu
Omzun Diyagonal Addiiksiyonu
Omuz Ekstansiyonu

Omzun Horizontal Addiiksiyonu
Omzun Diyagonal Addiiksiyonu

Skapulalari Asag indirilmesi
Skapulalarin Birbirinden Uzaklastirilmasi

Skapulalarin Birbirine Yaklagmast

Skapulalarin Yiikseltilmesi (iist fibriller)
Skapulalarin Birbirine Yaklastirilmasi (orta hatta bulunan fibriller)
Skapulalarin Asag1 Cekilmesi (alt fibriller)

ALT EKSTREMITE CORE-UZUV TRANSFER KASLARI

Kaslar

Birincil Dinamik Fonksiyon(lar)

lliopsoas Grubu
Gluteus Maximus
Hamstring Grubu

Gluteus Medius

Kalga Fleksiyonu
Anterior Pelvik Tilt
Kalga Ekstansiyonu
Posterior Pelvik Tilt
Kalga Ekstansiyonu
Posterior Pelvik Tilt
Kalga Abdiiksiyonu
Lateral Pelvik Tilt
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Lokal kaslar, omurgaya yerlestirilmis veya baslangi¢ noktas: omurga olan derin
kaslardir (Asgharifar, 2009: 6; Faries ve Greenwood, 2007: 11; Fredericson ve Moore,
2005: 671; Gibbson ve Comerford, 2001: 23; Johnson, 2002: 53; Richardson, vd., 2002:
399; Willardson, 2007: 979; Willardson, 2014: 19). Genel olarak boylar1 kisadir
(Akuthota, vd., 2008: 40; Parkhouse ve Ball, 2011: 518; Seving, 2016: 10; Yildiz, 2012:
5) ve ¢ogunlukla yavas kasilan kaslardan meydana gelir (Aktiire ve ark., 2020; Eris,
2018: 35; Sever, 2016: 64). Intersegmental hareketi kontrol ederler (Akuthota, vd.,
2008: 40; Asgharifar, 2009: 6; Faries ve Greenwood, 2007: 11; Parkhouse ve Ball,
2011: 518; Willardson, 2007: 979; Yildizer, 2014: 15). Hareket esnasinda antagonist
olarak calisarak spinal segmenentler arasinda da stabilizasyonu gergeklestirirler
(Fredericson ve Moore, 2005: 671). Ayrica, segmental bilgi akisindan
(propreosepsiyon) da sorumludurlar (Basandag, 2014: 15; Gamble, 2007: 60). Hareketin
yoniinden etkilenmedikleri gibi, her yondeki harekete karsi da cevap olustururlar

(Basandag, 2014: 14; Fredericson ve Moore, 2005: 671; Seving, 2016: 10).

Global kaslar ise, kalga ve pelvise baglanir (Seving, 2016: 10). Biiyiik kuvvet
tireten kaslardir (Aktiire ve ark., 2020; Akuthota, vd., 2008: 40; 2020; Asgharifar, 2009:
6; Gibbson ve Comerford, 2001: 23; Johnson, 2002: 53; Yildiz, 2012: 5). Kuvvetlerin
aktarilmasinda, karin i¢i basincinin arttirilmasinda ve kaba govde hareketlerinin
saglanmasinda gorev alirlar (Faries ve Greenwood, 2007: 12; Kir, 2017: 35; Willardson,
2007: 979; Yildiz, 2012: 5; Yildizer, 2014: 15). Lokal kaslarin aksine, vertebral
oryantasyonun kontrolii i¢in yon 6zelligine sahiptirler (Eris, 2018: 35; Sever, 2016: 64;
Seving, 2016: 10) ve daha hizli kasilan kaslar olarak bilinirler (Aktiire ve ark., 2020;
Akuthota, vd., 2008: 40; Eris, 2018: 36; Fredericson ve Moore, 2005: 671; Yildiz, 2012:
5). Ayrica, omurgadaki dig kuvvetleri kontrol ederek lokal kaslar tizerindeki gerilimi

azaltirlar.

Uygulama esnasinda lokal core stabilizatorleri global core stabilizatorlerinden
bagimsiz olarak c¢alistirilamazlar (Willardson, 2014: 12-19). Her iki gruptaki core
kaslarinin da, karmasik hareket gorevleri i¢in optimum diizeyde omurga stabilitesi
olusturmasi oldukg¢a 6nem arz etmektedir (Akuthota, vd., 2008: 40; Willardson, 2014:
12). Bu nedenle, lokal core kaslarinin omurganin stabilitesi i¢in en 6nemli kas grubu

oldugu fikri dogru degildir (Willardson, 2014: 12). Ekstremite hareketlerinin istenilen
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sekilde yapilabilmesi igin, iKi sistem de diizgiin bir sekilde gorevini gergeklestirmelidir
(Basandag, 2014: 15).

Resim 3.5: Global ve Lokal Stabilize Edici Kaslar

Kaynak: Basandag, 2014: 15.

Abdominal Kaslar: Karin kaslart tasarimlart geregi stabilizordiir, hareket
ettirici degildir (Boyle, 2019: 118; Eris, 2018: 32; Kibler, Press ve Sciascia, 2006: 190).
Abdominal kaslar core'un hayati bir bileseni olarak gorev yaparlar (Akuthota ve Nadler,
2004: 87; Borghuis, Hof ve Lemmink, 2008: 898). Bu bdlge kaslari, Transversus
abdominus (TrA), internal ve eksternal oblik ve rektus abdominus kaslarindan
olusmaktadir (Eris, 2018: 32; Gamble, 2007: 60; Hodges, 1999: 74; Kibler, Press ve
Sciascia, 2006: 190; Norris, 1993: 19; Willardson, 2014: 13; Yildizer, 2014: 17). Biiyiik
ve yiizeysel olan bu kaslar, 6nde anterior abdominal fasyaya, arkada posterior
lumbodorsal fasyaya yapisirlar ve boylelikle abdomen ¢evresinde bir korse olustururlar
(Seving, 2016: 10). Bu korseye onden yapisan pectoralis major ve arkadan yapisan
latissimus dorsi gibi kaslarin da katkisiyla aktivite esnasinda eksternal yiikii karsilayan

bir mekanizma meydana getirirler (Gamble, 2007: 60).
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Resim 3.6: Abdominal Kaslar
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Kaynak: Seving, 2016: 11.

Estetik goriintiisiinden dolay1 core bolgesinin en gézde kaslarindan biri olan
rectus abdominis kasi, crista pubica ve symphysis pubisten baslar (Eris, 2018: 34). 5.
ve 7. kaburgalar arasi ile sternumun xiphoid ¢ikintisinda sonlanir (Asgharifar, 2009: 7;
Eris, 2018: 34; Kur, 2017: 39). iki parcali bir kastir. Dikey olarak uzanir ve linea albanin
bag dokusu ile ayrilir (Asgharifar, 2009: 7; Eris, 2018: 34). Kasin ateslenme esigi
yiiksektir (Seving, 2016: 11). Agir yiikleri itme veya kaldirma gibi omurgaya asir1 yiik
bindiren yiiksek siddetli aktivitelerde bu yapiyr destekleme noktasinda Onemlidir
(Basandag, 2014: 16; Sever, 2016: 63). Pelvisin dengeli durusunda ve omurga
stitununun lumbar kavisinin korunmasinda gorev alir (Eris, 2018: 36; Sever, 2016: 63).
Ayrica, torakal ve lumbar omurganin birincil fleksoriidiir (Akuthota ve Nadler, 2004:
87; Asgharifar, 2009: 7; Dale ve Lawrence, 2005: 14; DK, 2013: 15; Eris, 2018: 34;
Kir, 2017: 39; Sever, 2016: 63). Unilateral sekilde lateral fleksiyona da yardimei olabilir
(Asgharifar, 2009: 7; Kir, 2017: 39) ve posterior pelvik tilte katkida bulunabilir (Eris,
2018: 34; Kir, 2017: 39; Norris, 1993: 20). Zayifligi durumunda pelvis 6ne egilir (Eris,
2018: 36; Sever, 2016: 63).

Transversus abdominus (TrA), en derinde yerlesmis olan gévde stabilizasyon
kasidir (Akuthota, vd., 2008: 40; Asgharifar, 2009: 10; Basandag, 2014: 16; Dale ve
Lawrence, 2005: 14; Faries ve Greenwood, 2007: 11; Hodges, 1999: 74; Hodges ve
Richardson, 1997b: 363; Peterson, 2003: 41). Genelde bu kastan goévde

stabilizasyonunun anterior komponenti olarak bahsedilmektedir (Lederman, 2009: 2).
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Aktivasyonuyla torakalomber fasya ve karin igi basinci artar (Borghuis, Hof ve
Lemmink, 2008: 898; Hodges ve Richardson, 1997b: 363; Kibler, Press ve Sciascia,
2006: 190; Sapsford, vd., 2001: 32). Boylece lumbar omurga ile sakroiliak eklemlerde
stabiliteyi arttirmis olur (Barr, Griggs ve Cadby, 2005: 476; Dale ve Lawrence, 2005:
14; O'Sullivan, vd., 1997: 2961). Sonu¢ olarak, ekstremite hareketiyle beraber
istenmeyen govde hareketlerini onler ve fonksiyonel stabilite saglar (Barr, Griggs ve
Cadby, 2005: 476; MacKenzie, vd., 2014: 454). Bu stabilizasyon sirasinda solunum ile
koordine i¢indedir (Basandag, 2014: 16; Peterson, 2003: 41). Govdenin izometrik hem
fleksiyonunda hem de ekstansiyonunda aktive olan tek kas konumundaki TrA, pelvik
taban kaslariyla da yakin bir iligki igerisindedir (Basandag, 2014: 16; Sever, 2016: 60).
Bunun yani sira, diger kaslarla beraber belin sekillenmesine de katki saglar (Dedecan,
2016: 13) ve internal obliklerle aktif olarak rotasyonun limitlerini belirlerler (Dale ve
Lawrence, 2005: 14). TrA, ekstremite hangi yone dogru hareket ederse etsin aktive olan
ilk kastir (Barr, Griggs ve Cadby, 2005: 476; Hodges ve Richardson, 1997b: 363;
Hodges ve Richardson, 1999: 91; Willardson, 2007: 980) ve yiiklenme boyunca da bu
aktivitesini devam ettirdigi belirtilmistir (Basandag, 2014: 16; Gibbson ve Comerford,
2001: 24; Johnson, 2002: 53; Willardson, 2007: 980). Saglikli insanlar iizerinde yapilan
reaksiyon testlerinde de, multifidius kasi ile beraber, omuz hareketinden 30 ms ve
bacagin hareketinden 110 ms 6nce, lomber omurgay: stabilize ettigi gosterilmistir
(Akuthota, vd., 2008: 40; Fredericson ve Moore, 2005: 674; Yildiz, 2012: 6). iki kasmn
bu fonksiyonlarindan dolay:r lokal kaslar, birincil ve ikincil stabilizorler olarak ikiye
ayrilmaktadir (Tablo 3.1) (Faries ve Greenwood, 2007: 12). Ancak, Willardson'a (2014:
9) gore, bu kasin en 6nemli omurga stabilizorii oldugu diislincesi yanlistir. Ciinkii;
karmasik hareketlerde postiire, harici yliklere ve solunum modellerine bagli olarak core
kaslar1 i¢in farkli aktivasyon modelleri ortaya ¢ikmakta ve bu yiizden, herhangi bir core
kasmin 6nemi ve aktivasyonu goreve 6zgili olarak diisliniilmelidir. Core kaslarinin bu

goreceli 6nemi hareket esnasinda her an degisiklik gosterebilmektedir.

En biiylik ve en yiizeysel karin kasidir (Akuthota ve Nadler, 2004: 87,
Asgharifar, 2009: 8; Yildiz, 2012: 6). Gogiis kafesinin yanindan 5. ile 12. costalardan
baslay1p iliak ¢ikinti, inguinal bag ve linea albaya tutunan eksternal oblikler, ¢ift tarafli
uyarildiklarinda gévdenin one fleksiyonu sirasinda rectus abdominis kasina destek olur.

Tek tarafli kasildiginda ise, kasilma yoniine dogru gdévdeye rotasyon ve fleksiyon
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yaptirir (Dale ve Lawrence, 2005: 14; DK, 2013: 15; Eris, 2018: 36; Sever, 2016: 63).
Omurganin birincil rotatériidiir ve anterior pelvik tilti kontrol eder (Akuthota ve Nadler,
2004: 87; Akuthota, vd., 2008: 40; Basandag, 2014: 17; Kur, 2017: 40; Yildiz, 2012: 6).
Atma ve atlamaya benzeyen aktivitelerde govdenin donme hareketinin son evresinde
devreye girer (Eris, 2018: 36; Sever, 2016: 63).

Internal oblikler, TrA benzer lif yonelimine sahiptir (Akuthota ve Nadler,
2004: 87). Baslangi¢ noktasi torakalomber fasyanin derin katmanlari, iliak krest ve
inguinal baglar olan bu kaslar, pubik kemigi, pektineal ¢izginin medial kism1 ve 10-12.
kaburgalarin medial sinirlarinda sonlanir. Bu kas, omurgaya ipsilateral rotasyon yaptirir
(Dale ve Lawrence, 2005: 14). Posterior pelvik tilte ve lateral fleksiyona katkida
bulunur. Ayrica, gogiis kafesini geri ¢ekerek ve abdominal bolgeyi sikistirarak giiglii bir
solunuma yardimei olur (Kir, 2017: 40). Bunun disinda, kontralateral fleksiyon yapar ve
govdenin ipsilateral fleksiyonunu da kontrol ederler (Dale ve Lawrence, 2005: 14). TrA
ile ayn1 yonde ¢alisarak torakolumbar fasyanin gerilimini arttirip, abdominal bélgenin i¢
basincini yiikselterek, spinal kolonun stabilitesini olusturur (Akuthota, vd., 2008: 40;
Dale ve Lawrence, 2005: 14).

Posterior Kaslar (Paraspinaller): Omurganin her iki tarafinda derinlemesine
bulunan, omurga dik pozisyondayken destek saglayan ve omurgay1 saga sola dondiirtip,
ayn1 zamanda arkaya ve 6ne hareketini gerceklestiren kaslardir (Dedecan, 2016: 14). iki
grupta ele aliir. Bunlar; longissimus, iliocostalis, spinalis kaslarindan olusan erektor
spinaelar ve rotatores, intertransversi, multifidius kaslarindan olusan intrinsik (lokal)
kaslardir (Akuthota ve Nadler, 2004: 87; Basandag, 2014: 17). Ayn1 zamanda bu kas
gruplari, yapilan aktivitelerde lumbar ekstansiyonu olusturan iki ana kas grubudur
(Akuthota ve Nadler, 2004: 87; Eris, 2018: 36; Sever, 2016: 63). Ancak, bu kas
gruplarinin innervasyonunda biiyiik farkliliklar vardir ve bu da onemli fonksiyonel

farkliliklar ortaya ¢ikarir (Borghuis, Hof ve Lemmink, 2008: 899).
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Resim 3.7: Posterior Kaslar

Intertransversarii

Interspinalis

Kaynak: Basandag, 2014: 18.

Lumbar bodlgede bulunan ve uzun bir tendon araciligiyla pelvise tutunan
erektor spinaelar uzun moment kolu sayesinde, omurgada lumbar ekstansor ve posterior
kaymanin meydana gelmesi i¢in lumbar fleksor kuvvet agiga cikarirlar (Akuthota ve
Nadler, 2004: 87; Basandag, 2014: 17; Gamble, 2007: 60). Omurga esnetildiginde (6ne
dogru biikiildiigiinde) ve uzatildiginda (geriye dogru biikiildiigiinde) destek gorevi goriir
ve ayrica yanal hareketlere kars: stabilize edicidir (DK, 2013: 16). Intrinsik kaslarm
fonksiyonlart ise, erektor spinaelardan farklidir. Moment kollar1 kisa olan bu kaslar
genellikle, postiiral stabiliteyi saglamak ve aktiviteler sirasinda ortaya ¢ikan internal

kuvvetlere karsi lumbar omurgay1 korumakta rol oynarlar (Seving, 2016: 12).

Erektor spinaeyi olusturan kaslardan biri olan, M. longissimus, bu yapinin en
biiyiik pargasidir ve spinal kolona lateral fleksiyon ve dorsal ekstansiyon hareketlerini
yaptirir (Sever, 2016: 63). M. illiocostalis ise, govde ekstansiyonu ve lateral fleksiyona
yardim eder (Eris, 2018: 36; Kir, 2017: 41). Ayrica, kostalar1 da hareket ettirerek
ekspirasyon hareketine de katilir (Eris, 2018: 36; Sever, 2016: 63). Her iki kas birlikte
ayni yone rotasyon i¢in gii¢ Uretirler (Asgharifar, 2009: 12).

Intrinsik kaslardan Multifidus kasi, vertabral kolon boyunca uzanan iki komsu
ya da daha fazla vertabraya tutunur (Akuthota ve Nadler, 2004: 87; Eris, 2018: 32).
Vertabralara bu sekilde tutunmalari sonucu farkli boyutlarda ortaya c¢ikardiklar
kopriiler, segmentler arasindaki bag sayesinde postiir ve stabilizasyona onemli katki

saglar (Akuthota ve Nadler, 2004: 87; Dale ve Lawrence, 2005: 15; Hides, Richardson



44

ve Jull, 1996: 2763; Hodges ve Richardson, 1997a: 133; Kur, 2017: 41; Kibler, Press ve
Sciascia, 2006: 190; MacKenzie, vd., 2014: 454). Tonik bir sekilde aktive olmasi
bakimindan TrA kasina benzemektedir (Basandag, 2014: 17; Johnson, 2002: 53; Seving,
2016: 12). Derin ve yiizeysel lifleri ve segmental innervasyonu vardir (Barr, Griggs ve
Cadby, 2005: 475; Dedecan, 2016: 12). Uzerinde bulundurdugu kas igcikleri sayesinde
spinal segmentlerin viicut pozisyonunu algilanmasinda énemli role sahiptir (Basandag,
2014: 17). Kisa moment kollarina sahip oldugundan dolayi, kaba harekete ¢ok fazla
dahil olmaz (Akuthota ve Nadler, 2004: 87). Lumber vertebranin ekstansiyonunu
gerceklestirir ve unilateral ¢alistiginda ise, lateral fleksiyon ve ipsilateral rotasyona

yardim edebilir (Kir, 2017: 41).

Rotatorlar ve intertransversarii kaslarinin biiyiik moment kollar1 yoktur. Daha
cok lokal postural stabilizasyondan sorumludurlar ve internal kuvvetler karsisinda
lumbar omurganin biitiinliiglinii korurlar (Basandag, 2014: 17). Zengin kas igciklerine
sahip olmalarindan dolay1, omuriligin pozisyon sensorii veya uzunluk transdiiserleri
olma gorevini de tstlenirler (Akuthota ve Nadler, 2004: 87). Ayrica, intertransversarii
ipsilateral govde fleksiyonunda goérev alir (Dale ve Lawrence, 2005: 14) ve lateral
fleksiyona yardimci olur (Kir, 2017: 40).

Quadratus lumborum (QL) ve Latissimus dorsi kaslari, bu biiyiik posterior kas
grubunu tamamlar (Gamble, 2007: 60). Bu kaslar, govde stabilizasyonunun biiyiik
kaslaridir (Basandag, 2014: 17). Latissimus dorsi kast, lumbodorsal fasyada gerim
yaratarak korsenin posterior stabilizasyonunu saglamis olur (Gamble, 2007: 60). QL
kasinin ise, omurganin 6nemli bir lateral stabilizorii oldugu belirtilmektedir (McGill,
2001: 29). Tipik olarak izometrik ¢aligmaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004: 87). Aslen,
frontal planda gerceklesen fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerinde stabilize edicidir
(Andersson, Oddsson ve Grundstrom, 1996: 393; Kibler, Press ve Sciascia, 2006: 190).
Fakat, transvers cikint1 ve 12. kostadan baglayarak iliak kanata yapisan diziliminden
kaynakli olarak lateral fleksiyon hareketlerinde de omurgaya destek olur (Kibler, Press
ve Sciascia, 2006: 190; Seving, 2016: 13). Lumber bolgenin ekstansiyonuna etkisi
diisik olmakla beraber, nefes alirken bilateral calisarak, diyaframin verimliligini

artirmak i¢in son 2 kaburgay1 diizeltir (Kir, 2017: 40).
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Resim 3.8: Abdominal Kemer
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Kaynak: Yildiz, 2012: 8.

Diyafram ve Pelvik Taban: Diyafram, core bélgesinin g¢atisini olusturur
(Akuthota ve Nadler, 2004: 88; Akuthota, vd., 2008: 40; Barr, Griggs ve Cadby, 2005:
476; Kibler, Press ve Sciascia, 2006: 190; Sever, 2016: 62; Seving, 2016: 13).
Kontraksiyonu sonrasinda intraabdominal basincin artmasiyla spinal stabilite saglanir
(Basandag, 2014: 18; Dale ve Lawrence, 2005: 14; Eris, 2018: 33; Hodges, vd., 2005:
1874; Kibler, Press ve Sciascia, 2006: 191). Solunumun birincil kasi olarak bilinir
(Aktiire ve ark., 2020; Ebenbichler, vd., 2001: 1891). Ancak, bu aktivasyon solunum
eylemlerinden bagimsiz olarak gergeklesir (Ebenbichler, vd., 2001: 1891; Kibler, Press
ve Sciascia, 2006: 191). Diyaframda yasanacak bir fonksiyon bozuklugu, lumbar
omurgaya binen kompresif yiiklerin artmasina neden olur (Akuthota ve Nadler, 2004:
88; Seving, 2016: 13).

Diyaframin karsisinda bulunan pelvik taban kaslari ise, core kaslarinin
tabanin1 meydana getirir (Barr, Griggs ve Cadby, 2005: 476; Basandag, 2014: 19;
Sapsford ve Hodges, 2001: 1081; Sever, 2016: 62). Pelvik tabanini, koksiks, pubik
kemik ve iskiyum (oturak kemigi) arasindaki bir kas tabakasi olusturmaktadir (Dedecan,

2016: 14). Bu kaslar, TrA kasinin kasilmasi ile aktive edilir (Akuthota ve Nadler, 2004:



46

88; Akuthota, vd., 2008: 40). Pelvik taban kaslarinin kasilmasi ile karin kas aktivitesi
iliskilidir (Sapsford ve Hodges, 2001: 1081). Istemli kontraksiyonu sonucu, tiim
abdominal kaslarin da aktive oldugu goriilmiistiir (Sapsford, vd., 2001: 32). Ayrica,
lomber stabilizasyon i¢in uygun kas aktivasyonunda onemli bir role sahiptir (Barr

Griggs ve Cadby, 2005: 476; Dale ve Lawrence, 2005: 14).

Resim 3.9: Diafragma ve Pelvik Taban
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Kaynak: Seving, 2016: 14.

Kal¢ca Kaslar1: Ayakta yapilan aktivitelerin tiimiinde kalca kaslar1 aktiftir
(Akuthota, vd., 2008: 40). Yiiriime esnasinda da govde ve pelvisi stabilize etmede
onemli bir rol oynar (Borghuis, Hof ve Lemmink, 2008: 899; Lyons, vd., 1983: 1597).
Genel olarak, bu kaslar alt ekstremitelerden pelvis ve vertebraya giiclin aktarilmasinda
onemli bir rol oynarlar ve kinetik zincir igerisinde bir baglant1 gorevi goriirler (Akuthota
ve Nadler, 2004: 88; Wagner, 2010: 13). Kalca bolgesindeki kaslar; iliopsoas grubu,
gluteus maksimus, gluteus medius ve gluteus minimus olarak siralanabilir (Eris, 2016:
36; Kir, 2017: 41; Willardson, 2014: 11).

M. iliopsoas, lumbalis alandaki ince ve uzun yapisiyla en kiicik kalga
fleksortidiir (Akuthota, vd., 2008: 40; Norris, 1993: 20; Sever, 2016: 63; Wagner, 2010:
13). Govde egzersizi sirasinda lomber omurga {iizerindeki O6nemli etkisi nedeniyle
dikkate alinmalidir (Norris, 1993: 19). Lumbar bélge ile olan baglantisindan dolayi,
spinal hareketlerde 6nemli bir yardimcidir (Akuthota ve Nadler, 2004: 88). Ilium
kemigiyle baglantisinin olmamasindan dolayi, lumbar vertebray1 etkileyerek sakral

fleksiyona neden olabilir, pelvisin posterior rotasyonuna etki edebilir (Kir, 2017: 41).
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Kal¢a fleksorlerinden rektus femoris, TFL ve adduktorler 90°nin iizerindeki
hareketlerde yetersiz kaldigindan, psoas ve iliacus kaslarinin aktivasyonu artar. Kalga
fleksiyonunun son 20-30°'nde de iliacus kasi aktif olarak yetersizlestiginden, psoas kasi
daha ¢ok aktif olabilir (Eris, 2018: 41; Kir, 2017: 41). Iliopsoas kas1, psoas major, psoas
mindr ve iliacus kaslarindan olusur (Eris, 2018: 36). Psoas major; lumber vertebranin
transvers cikintilarinin alt yiizeylerinden; psoas mindr (herkeste bulunmayabilir) ise,
T12 ve L1 vertebralarin yan yiizeylerinden baglar ve trokanter mindrde sonlanir (Kir,
2017: 41). Alt ekstremite sabitken govdeye fleksiyon (Akuthota ve Nadler, 2004: 88;
DK, 2013: 15; Kir, 2017: 41) ve ipsilateral rotasyon yaptirir (Dale ve Lawrence, 2005:
14). Uzun ve kalin bir kastir. Lomber omurgaya fazla stabilite saglamaz (Akuthota ve
Nadler, 2004: 88). Ancak, literatiir ve klinik ¢alismalar, kasin posterior fasikiillerinin

lokal stabiliteye katki sagladigini ortaya koymustur (Gibbson ve Comerford, 2001: 23).

Resim 3.10: liopsoas Kas Grubu
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M. gluteus, enine kesiti genis olan bir kastir. Sportif aktivitelerde yiliksek
kuvvet iiretme kapasitesiyle bacaklar tizerinde pelvisin ve govdenin stabilizasyonunu
saglayarak one dogru yapilan aktivitelerde gorev alir (Erig, 2018: 33; Kibler, Press ve
Sciascia, 2006: 191). Gluteus maximus, 3 gluteal kasin en biiyiigii ve ylizeysel olanidir.
Kalgalara sekil ve goriinim kazandirir. Kalganin abdiiksiyonu, rotasyonu ve
ekstansiyonuna karnisir (DK, 2013: 16). Ayni zamanda, pelvik bdlgenin tamamini
stabilize eder (Dale ve Lawrence, 2005: 14; DK, 2013: 16). Kalgalardaki ikinci en
bliyiik kas olan gluteus medius, gluteus minimus ve maximus arasinda yer alir. Kalca

abdiiksiyon ve rotasyonuna yardimci olur (DK, 2013: 16; Eris, 2018: 41; Wilson, 2005:
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21). Ayrica, pelvik bolgeye stabilite saglar. Kalgalardaki kaslarin en kiigigii olan
gluteus minimus ise, uylugu disart dogru kaldirmak i¢in ¢alisan gluteus mediusun
altinda yer alir. Kalca rotasyonunda rol oynar ve pelvisi sabit bir pozisyonda tutmaya

yardimci olur (DK, 2013: 16).

Resim 3.11: Gluteal Kaslar

Gluteus Maximus Gluteus Medius Giuteus Minimus

3.1.2.3. Noral Kontrol Sistemi

Bag, tendon ve kaslarda bulunan ¢esitli kuvvet ve hareket transdiiserlerinden
ve sinir kontrol merkezlerinden meydana gelir (Panjabi, 1992a: 384). Beklenen veya
beklenmeyen kuvvetlere kars1 verilecek kassal cevabi koordine eder (Barr, Griggs ve
Cadby, 2005: 474; Gamble, 2007: 61; Seving, 2016: 9). Kas igcikleri, golgi tendon
organ ve spinal ligamentlerin verdigi geri bildirimlere gore kas kuvvetini siirekli izleme
(monitoérleme) ve ayarlama gibi karigik bir rolii istlenir (Willardson, 2007: 980).
Zamanla veya aniden gelisebilecek eksiklikleri algilar ve aktif alt sistemde uygun
degisiklikleri baglatip, bu eksiklikleri telafi etmeye caligir (Panjabi, 1992a: 385). Ayrica,
vertebral kolonu yaralanmalardan korur. Bu sistemin istenilen hareketin yapilabilmesi
icin dogru kasi, dogru zamanda ve yeterli miktarda aktive etmesi gerekir (Barr, Griggs
ve Cadby, 2005: 474). Istenilen bu hareketin kontrolii ise, genellikle ileri ve geri
bildirim noromuskiiler kontrol mekanizmalariyla saglanir (Seving, 2016: 9; Van Vliet

ve Heneghan, 2006: 209; Willardson, 2014: 15).

fleri bildirim néromuskiiler kontrol mekanizmasi, ge¢misten gelen
deneyimlerden elde edilen duyusal bilgilere gére motor cevabi planlar ve motor cevabi
saglayacak kaslardan dnce, destek saglayacak kaslarin aktive olmasini saglar (Basandac,

2014: 12; Seving, 2016: 8). Bu kontrol mekanizmasi, hareketin baslamasindan once
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oldugu gibi hareket esnasinda da bu isleyisine devam eder (Van Vliet ve Heneghan,
2006: 209). Dengenin saglanmasinda ve postiiral degisiklikleri diizeltmede de gorev alir

(Basandag, 2014: 12; Seving, 2016: 9).

Geri bildirim néromuskiiler kontrol mekanizmalar1, bir¢ok kez tekrar edilen ve
islenen spor becerileri gibi rol oynar (Willardson, 2014: 15) ve refleks yollar vasitasiyla
motor kontrolii siirekli olarak diizenler (Basandag, 2014: 12). Geri bildirim negatif veya
pozitif olabilir. Pozitif oldugunda, kuvvet, yer degisimi ile ayn1 yonde oldugundan
dolayi, sistem stabil olmaz. Negatif oldugunda ise, yer degisimine zit yonde kuvvet
olustugundan stabilite saglanmis olur (Reeves, Narendra ve Cholewicki, 2007: 5). Bu
duyusal geri bildirim, sportif performans taleplerini karsilamak ic¢in core kaslarinin
spesifik sinirsel/ndral aktivitelerinin canlandirilmast nedeniyle c¢ok Onemlidir

(Willardson, 2014: 16).

Aktif, pasif ve noral alt sistemlerin uyum igerisinde ¢alismasi gerekir (Yildizer,
2014: 18). Bu gereklilik yalnizca spinal stabilizasyonun saglanmasi i¢in degil, ayni
zamanda istenilen eklem hareketlerinin ger¢eklesmesi bakimindan da énemlidir (Sever,
2016: 64). Yani, govde stabilizasyonu yalniz kassal kuvvet ile iliskili degildir. Bu ayni
zamanda, MSS'ne c¢evre ve viicut arasindaki iliski ile ilgili geri bildirim verip,
hareketlerin diizeltilmesini {istlenen duyu ve reseptdr hiicrelerini de kapsamaktadir

(Aktiire, vd., 2020; Hodges, 2003: 246).

3.1.3. Core Stabilitesi ve Core Kuvveti

Genellikle core kuvveti ve core stabilitesi birbirlerinin yerine kullanilsa da, bu

iki kavram ayni degildir (Willardson, 2014: 19).

Core stabilitesi, core etrafindaki kii¢iik derin ve diiz biiyiikk kaslarin
kasilmalarinin eszamanli koordinasyonudur (Yildizer, 2014: 15). Wilson, vd., (2005:
317) core stabilizasyonunun anlik oldugunu sdylemis ve bu kavrami, core kaslarin
koordine sekilde aksiyonlari ile alt ve iist ekstremite aktivitelerinde sportif performans
igin sabit bir zemin olusturmalar1 olarak tanimlamislardir. Kibler, Press ve Sciascia,
(2006: 190), asirt yiik igeren hareketlerden olusan aktivitelerde, kuvvet ve hareketi
optimum sekilde iiretmek, aktarmak ve kontrol etmek amaciyla, gévdenin legen kemigi

tizerindeki konumunu ve hareketini kontrol etme yetenegi olarak ifade etmislerdir.
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Panjabi (1992b: 394) ise core stabiliteyi, "intervertebral notr bolgelerin fizyolojik
limitler i¢inde tutma kapasitesi" seklinde tanimlamistir. Leetun ve ark. (2004), pasif
yapilarin 6nemini daha az derecede vurgulayarak, core stabilitesinin lumbo pelvik kalca
kompleksinin motor kontroliiniin ve kas kapasitesinin {iriinli olarak goriilebilecegini
belirtmislerdir (Asgharifar, 2009: 4). Birgok lokal ve global kas, bu stabilizasyonu
birlikte saglar (Akuthota ve Nadler, 2004: 86; Borghuis, Hof ve Lemmink, 2008: 897;
Willardson, 2007: 979; Willson, vd., 2005: 317). Ancak, stabilizasyon esnasinda en
etkin kas, hareketin bigimine gore anlik degismektedir (Sever, 2016: 69). Bu kaslarin
yant sira, dogru bir core stabilitesi, osteoligament6z yapilarin ve ndromiiskiiler sistemin
uyumlu c¢alismasin1 da gerektirir (Dale ve Lawrence, 2005: 13). Fonksiyonel
hareketlerin temelini olusturan stabil bir omurga atletik performans i¢in oldugu kadar,
postural kontrol i¢in de 6nemlidir (Kong, Cho ve Park, 2013: 1609; Mitchell, Johnson
ve Adamson, 2015: 1172).

Core kuvveti, kaslarin kasilabilir elemanlar1 ve karin i¢i basmcinin
arttirilmasiyla birlikte omurganin stabilize olma becerisidir (Faries ve Greenwood,
2007: 11). Fonksiyonel stabiliteyi korumak igin, spinal kas kontrolii olarak ifade
edilmektedir (Willardson, 2014: 19). Ayrica, core kaslarin kuvvet liretme ve siirdiirme
yetenegi olarak da tanimlanabilir (Reed, vd., 2012: 2). Bu kuvvet, en iyi core stabilitesi
igin bir gereklilik olarak tanimlanmistir. Yani, biri olmadan digeri olamaz; core kas

sistemi her ikisine de sahip olmalidir (Takatani, 2012: 48).

3.1.4. Core Antrenmam

Kas kuvveti artisinin, hemen hemen tiim branglarda Onemli bir avantaj
saglamasindan kaynakli olarak, kuvvetin arttirilmasi yoniinde yapilan bilimsel
aragtirmalar sonucunda birgok antrenman yontemi gelistirilmistir (Bilici ve Selcuk,
2018: 91). Bu yontemlerden biri, son zamanlarda sik¢a kullanilan core antrenman

yontemidir (Boyact, Tutar ve Biyikli, 2018: 51).

Abdominal, kalca ve skapulatorakik bolgelerin stabilizor kaslarini hedef alan
egzersizler core antrenmani olarak goriilebilir (Boyle, 2019: 117). Core antrenmanlari
hem kaslarda yapisal degisime hem de noral uyuma neden olur (lacono, vd., 2014: 197).
Omurgay1 ve kalgay1 dengede tutar (Atan, vd., 2013: 74; Dogan, vd., 2016: 2). Ayrica,

kuvvetlerin transferinde kritik rol iistlenen lumbo pelvik bolge c¢evresindeki kaslar
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giiclendirmeyi amagclar (Yildizer, 2014: 19). Core antrenmani, bir beyzbol veya golf
topunun daha uzaga gitmesi i¢in ya da bir hokey diski veya tenis topuna daha sert ve
daha hizli vurmak i¢in gereken giicii gelistirme konusundaki eksik baglantidir ve

hareket olusturma ile degil, hareketi 6nleme ile ilgilidir (Boyle, 2019: 117-118).

Core ¢alismalarma oncelik verilmesi ve uygun bir sekilde egzersiz programina
zekice yerlestirilmesi 6nemli noktalardan biridir. Gergeklestirilmesi gereken énemli bir
diger nokta ise, core ¢aligmalarinin maksimal kuvvet ¢alismasi gibi olmamasidir (Boyle,
2019: 122). Core antrenman yontemi, uygulama agisindan agirlik antrenmani
yonteminden farkliliklar gosterir (Dedecan, vd., 2016: 132). Bu yontem, motor kontrol
gelisimine odaklandigi kadar, maksimal kuvvet gelisimine odaklanmaz (Willardson,

2014: ix).

Iyi programlanmis bir core antrenmanmin saglik iizerinde, performansin tiim
alanlarinda ve yaralanmalarin azalmasinda olumlu bir etkisi olabilir (Boyle, 2019: 122-
152). Bu antrenman yontemi, dengeli bir gévde, sporcularin itis, ¢ekis, reaksiyon ve
firlatma hareketlerini daha fazla kuvvetle uygulamalarini saglamaktadir (Willardson,
2014: ix). Ayrica, yiiksek kinestetik duyuya ve propriyosepsiyona sahip olsa da, kesit
alanimin kiigiik olmasi sebebiyle diislik oranda kuvvet iireten postiiral kaslarinin kuvvet
performanslarini arttirmasi, hareket esnasinda lokal destegi arttirarak, hem hareketin
akiciligint hem de hareketler arasi gegislerde verimliligin artmasina sebep olur (Egesoy,

Alptekin ve Yapici, 2018: 12).

Core antrenman programinda statik veya dinamik egzersizler bulunmaktadir
(Biyikli, 2018a: 254; Boyaci, Tutar ve Biyikli, 2018: 51) ve bu dogrultuda core
antrenman programi; anti-rotasyon ve anti-lateral fleksiyon egzersizlerini, diyagonal
modelleri ve saglik topu firlatiglarini igerecek sekilde tasarlanmalidir (Boyle, 2019:
152).
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Sekil 3.1: Core Antrenman Uygulamast

Kor Antrenman Uygulamasi

Kor Antrenmani

!

Bel omurunu stabilize eden kaslar.
Abdominal kaslar,
Sirt ve bel kaslan,
Kalca ve bacak kaslar
/ TN
Dinamik Kasilma Statik Kasilma
N - / Sabit olmayan ortamda
Sabit Ortam uygulanan hareketler:
-Uzun genlim siiresi ve diisiik
Sabit Olmayan Ortam hiz icermekte

Kaynak: Egesoy, Alptekin ve Yapici, 2018: 15.

Core Egzersiz Kategorileri

Core egzersizleri 3 temel sinifa ayrilir:

1. Anti-ekstansiyon Core Egzersizleri: Anterior core kaslarinin birincil
fonksiyonudur ve biitlin programlarin ilk iki veya ii¢ asamasinda ele alinmalidir. Bu
kaslar, stabil bir gogiis kafesi altinda pelvisi stabilize etmek i¢in tasarlanmis
stabilizorlerdir ve govde fleksor kaslar1 olarak degil, stabilizor kaslar olarak antrene
edilmesi gerekir (Boyle, 2019: 121).

2. Anti-lateral Fleksiyon Core Egzersizleri: Hem quadratus lumborum hem de
oblik kaslar1 gdvdenin lateral fleksorleri olarak degil, pelvis ve kalganin stabilizorleri
olarak gelistirilmelidir. Anti-ekstansiyon kavramina benzer sekilde lateral stabilizorleri
calistirmak i¢in de degisik zorluklarda izometrik ¢aligsmalar kullanilir (A.g.e).

3. Anti-rotasyon Core Egzersizleri: Core antrenmaninin anahtar noktasi
olabilir. Anti-rotasyon kuvveti, anti-ekstansiyon egzersizi ilerlemeleri, diyagonal

hareketler rotasyon kuvvetler kullanilarak gelistirilmistir (A.g.e.).
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3.1.5. Futbolda Core Gelisiminin Onemi

Futbol kendi i¢inde ii¢ diizlemde de gergeklesen bir dizi farkli hareketler
barindirir. Bu hareketler olduk¢a koordineli olup, alt viicuttan {ist viicuda kadar ytiksek
miktarda enerji transferi gerektirir (Willardson, 2014: 160). Ayrica, sporcu sprint,
sicrama ve keskin dontislerden sonra hizli bir sekilde toparlanmak icin ve sut, dripling,
pas gibi eforlar sirasinda iyi bir postural kontrole ihtiyag duyar (Pau, vd., 2014: 3).
Stabil bir gévde, miisabaka sirasinda kollarin ve bacaklarin gii¢lii hareketleri etkili
sekilde uygulamasmna destek olmakla birlikte, futbolcularin dik duruslarim
siirdiirmelerini saglar ve optimum performansa katkida bulunan maksimum oksijen

tiiketimi i¢in gerekli hava akigini saglayan solunum sistemine yardime1 olur.

Futbol igin iyi bir core gelisimi, omurga stabilitesi ile kalga mobilitesini
saglayan dengeli bir yaklagimi gerektirir. Bu yaklagim, futbolcularin bransin
ihtiyaclarma kars1 hazirlanmasia yardimer olur. Ayrica, iyi gelistirilmis core kaslari,
futbolcularin etkili bir sekilde hareket etmesine ve yaralanma risklerinin azalmasina
yardimc1 olur, oyuncularin dis kuvvetleri absorbe etme yetenegini gelistirir (Willardson,
2014: 150-160-161) ve sporcuya hem daha fazla yiiklenme imkani tanirken, hem de
teknik becerilerini daha verimli sekilde sergilemesini saglar (Egesoy, Alptekin ve
Yapici, 2018: 11). Bu nedenle, core antrenman yontemi futbolcularin kuvvet
gelisimlerinin saglanmasinda kullanilabilecek bir yontemdir (Afyon ve Boyaci, 2016:

4596).



DORDUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM
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4.1. EVREN VE ORNEKLEM

4.1.1. Evren

Arastirmanin evrenini, Kiitahya ili amator futbol liglerinin Ul1, U12 ve Ul13
kategorilerinde aktif olarak miicadele eden ve antrenman planina uygun haftalik

toplamda en az 3 saat antrenman ve bir miisabaka yapan sporcular olusturmaktadir.

4.1.2. Orneklem

Arastirma, Kiitahya ili amatér futbol liglerinin Ull, Ul2 ve UI3
kategorilerinde miicadele eden ve antrenman planina uygun haftalik toplamda en az 3
saat antrenman ve bir miisabaka yapan toplam 60 futbolcu iizerinde uygulanmistir.
Sporcularin ¢alisma esnasinda veya oncesinde c¢alismayi etkileyebilecek herhangi bir
sakatliklarinin olmadigi, kendilerinin ve antrendrlerinin onaylar1 alinarak belirlenmis,
sporcularin tamami bu calismaya velilerinin izni dogrultusunda (EK-2 Veli Izin Formu)

ve gonilli olarak katilmiglardir.

4.2. PROTOKOL

Arastirmaya baslamadan &nce, Kiitahya Dumlupmar Universitesi, Sosyal ve
Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu'ndan etik kurul onayi
almmistir (Ek-1 Etik Kurulu Karar1). Sonrasinda arastirma igin veri formu, "1. Giin
Olgiimleri ve 2. Giin Olgiimleri Veri Formu" olarak hazirlanmustir. 1. giin dl¢iimleri veri
formunun (Ek-3 1. Giin Olgiimleri Veri Formu), birinci boliimiinde, sporcularin
demografik ve fiziksel 6zellikleri (sporcularin yasi, antrenman yasi, viicut agirligi, boy
uzunlugu degerleri); ikinci boliimiinde, baz1 motorik ozellikler (esneklik, el-kavrama
kuvveti, 10m ivmelenme, 30m siirat, ¢eviklik); ti¢lincii boliimiinde ise, bazi core
performans testleri (mekik testi ve sirt izometrik dayaniklilik testi) ile ilgili basliklar yer
almistir. 2. giin Slgiimleri veri formunun (Ek-4 2. Giin Olgiimleri Veri Formu) birinci
boliimiinde, diger motorik ozellikler (dikey sigrama, durarak uzun atlama); ikinci
boliimiinde diger core performans testleri (bacak kaldirma ve agirlik topu firlatma testi);
ticlincii boliimiinde ise, futbola 6zgii beceri (top siirme, pas ve sut isabeti, sag ve sol sut

hiz1) 6l¢limii ile ilgili basliklar yer almistir.
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Test i¢in gerekli malzemeler, kriterlere uygun olacak sekilde Kiitahya

Dumlupmar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nden temin edilmistir.

Sporcularla ilgili bilgileri derleme ve sahada yapilacak 6l¢timlerle ilgili olarak
DPU Spor Bilimleri Fakiiltesi ogrencilerinden 10 kisilik goniilli  bir ekip
olusturulmustur. Olgiimlerde gorev alan Ogretim elemanlart ve &grenciler ile
bilgilendirme toplantis1 yapilmistir. Olgiimlerde yardimci olacak 6gretim elemanlarina

ve dgrencilere dlgiimlerle ilgili ayrintili agiklama ve uygulama yaptirilmistir.

Calismada yer alacak kuliipler ve sporcular belirlendikten sonra, 6rneklemi
olusturan 60 kisilik sporcu grubundan 20 sporcu dinamik core grubu (DCG), 20 sporcu
statik core grubu (SCG) ve 20 sporcu da kontrol grubu (KG) olarak rastgele 6rneklem
yontemi ile 3 farkl gruba ayrilmistir. Kontrol grubu dahil tiim sporcular, antrenérler ve
veliler bir hafta 6ncesinden core antrenmanin 6nemi, test prosediirii ve dinamik ve statik
gruplara ait antrenman programi hakkinda tez sahibi tarafindan bilgilendirilmis ve

sporcularin velilerinden gerekli izinler alinmistir (EK-2 Veli Izin Formu).

Calisma, sporcularin devam eden sezonlarinin sondan ikinci ayma girilirken
baslayacak sekilde planlanmis, boylece sezon i¢i kuvvet, dayaniklilik, siirat gibi temel
motorik Ozelliklerin degisimlerinin denge durumda oldugu bir donemde, ¢alismaya en

az etki edecek halde olmasi hedeflenmistir.

Ilgili formun imzalanmasinin ardindan, ¢alismaya katilacak sporcular on test
dl¢iimleri icin, DPU SBF tesislerine getirilmistir. Tesisin laboratuarinda éncelikli olarak
sporcularla ilgili genel bilgiler veri formuna girildikten sonra olgiim parkuru
olusturularak, sirasi ile, viicut agirligi, boy uzunlugu 6l¢iimleri alinmis ve veri formuna
kaydedilmistir. Daha sonra ayni giin tesisin sahasina gidilerek, futbolcularin sirasi ile;
esneklik, sag ve sol el kavrama kuvveti, mekik testi, sirt izometrik dayaniklilik testi, 10-
30 m siirat ve ceviklik testi Ol¢limleri alinarak veri formuna kaydedilmistir. Diger
Olgtimler 48 saat sonra yapilmak suretiyle (sirasiyla futbola 6zgii beceri testlerinden top
siirme, pas ve sut isabeti testleri, bacak kaldirma testi, agirlik topu firlatma testi, dikey
sigrama, durarak uzun atlama testi ve sut hizi dl¢timleri) sporculara uygulanmistir. Veri
formuna kaydedilen ©n test Olgiimleri MS, Excel tablolama programinda

diizenlenmistir.
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4.2.1. Antrenman Plam

Katilimcilarin yas grubuna uygun, uygulamasi kolay ve karmasik olmayan 12
(6's1 dinamik, 6's1 statik) core kuvvet gelistirici hareketler se¢ilmistir (Boyaci, Tutar ve
Biyikli, 2018: 54).

Deney grubundaki katilimcilara ilk antrenman biriminin 1 hafta 6ncesinde;
aragtirmact tarafindan 10 hafta boyunca uygulayacaklari ve kendi gruplarina ait
planlanmis core antrenman modelindeki 6 farkli egzersiz tek tek uygulatilmis, hatalar
diizeltilmis, hareketi istenilen sekilde yapmasi saglanmis (omurganin yiikiinii en aza
indirme, dogru nefes alip verme) ve hareketi 6grenme etkisi en aza indirgenmeye
calisilmigtir. Her antrenman biriminin baslangicinda sporculara viicut isisinin ve kan
dolasiminin arttirilmasi amagh 15 dakikalik 1sinma (5 dakika jog, 10 dakika hareketlilik
ve dinamik esnetme egzersizleri) hareketleri yaptirilmistir. Ozellikle lumbo-pelvik
bolgeyi ilgilendiren kaslarin gerilme ve esnemesi saglanarak omurga sakatligi ve alt sirt
agrilart ile ilgili riskler ortadan kaldirilmaya c¢alisilmistir. Yiiklenme; sporcularin
adaptasyonu saglandikg¢a, sonraki uyumlar i¢in artan yiiklenme ilkesi kapsaminda

egzersizin siddeti ve siiresi gibi degiskenler oynatilarak arttirilmistir.

Dinamik Core Grubu (DCG): 20 denekten olusan dinamik g¢alisma grubu,
teknik ¢alismalar, aerobik ve anaerobik egzersizler igeren geleneksel futbol
antrenmanlarinin yaninda, 10 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli olarak artan 6
farkli core egzersizini (plank + push up, lying twist trunk, deep squat, mountain
climber, crunch, burpee) haftada 3 giin olmak iizere uygulanmistir. Egzersiz kapsamiu,
hareket siiresi ve set sayisi ile belirlenmistir. Yiik artigi; hareket siiresinin ve set
sayisinin artisi ile saglanmistir. Set sayisi ilk haftalarda 2, sonraki haftalarda 3 olarak
belirlenmistir. ik hafta, egzersizlere gore degismekle beraber, hareket siiresi 20-35 sn
arasinda baglayarak, 10. hafta sonunda 30-45 sn seviyesine ilerletilmistir. Hareketler
arasi dinlenme tam, setler arasi1 dinlenme siiresi ise, 1-2 dakika olarak belirlenmistir.
Core antrenman programinin uygulamasi, isinma ile beraber 30-35 dakika arasinda
stirmiistiir. TFF'nun antrenman planlamasina gore toplam antrenman siiresi ise, 85-95

dakika arasinda belirlenmistir (TFF, 2016b: 26; TFF, 2016c¢: 26).
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Tablo 4.1: Dinamik Core Grubu Antrenman Programi

10 HAFTALIK DINAMIK CORE ANTRENMAN PROGRAMI

EGZERSIZLER 1 - 4 Hafta 5 - 8 Hafta 9 - 10 Hafta
Zaman / Set Zaman / Set Zaman / Set
Plank + Push up 25snx2 30snx3 40snx3
Lying Twist Trunk 25snx2 30snx3 35snx3
Deep Squat 30snx2 35snx3 40snx 3
Mountain Climber 20snx 2 25snx3 30snx3
Crunch 35snx2 40snx3 45snx 3
Burpee 30snx2 35snx3 40snx 3

Kaynak: Boyaci, Tutar ve Bryikli, 2018: 54.

Resim 4.1: Dinamik Core Egzersizleri

=

——

Plank + Push Up Lying Twist Trunk Deep Squat

{4

Mountain Climber Crunch Burpee

Statik Core Grubu (SCG): 20 denekten olusan statik ¢alisma grubu, teknik
calismalar, aerobik ve anaerobik egzersizler iceren geleneksel futbol antrenmanlarinin
yaninda, 10 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli olarak artan 6 farkli core

egzersizini (front plank, side plank (sag), side plank (sol), back plank, crunch (statik),
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leg raise (statik)) haftada 3 giin olmak iizere uygulamistir. Egzersiz kapsami, hareket
stiresi ve set sayist olarak belirlenmistir. Yiik artisi; hareket siiresinin ve set sayisinin
artis1 ile saglanmistir. Set sayist ilk haftalarda 2, sonraki haftalarda 3 olarak
belirlenmistir. ilk hafta, egzersizlere gore degismekle beraber, hareket siiresi 20-40 sn
arasinda baslayarak, 10. hafta sonunda 30-50 sn seviyesine ilerletilmistir. Hareketler
arasi dinlenme tam, setler arasi dinlenme siiresi iSe, 1-2 dakika olarak belirlenmistir.
Core antrenman programinin uygulamasi, 1sinma ile beraber 30-35 dakika arasinda
stirmiistiir. TFF'nun antrenman planlamasia gore toplam antrenman siiresi ise, 85-95

dakika arasinda belirlenmistir (TFF, 2016b: 26; TFF, 2016c¢: 26).

Tablo 4.2: Statik Core Grubu Antrenman Programi

10 HAFTALIK STATIK CORE ANTRENMAN PROGRAMI

., 1 - 4 Hafta 5 - 8 Hafta 9 - 10 Hafta
Zaman / Set Zaman / Set Zaman / Set
Front Plank 30snx?2 35snx3 40snx3
Side Plank (Sag) 25snx2 30snx3 35snx3
Side Plank (Sol) 25snx2 30snx3 35snx3
Back Plank 20snx 2 25snx 3 30snx3
Crunch (Statik) 35snx?2 40snx3 45snx 3
Leg Raise (Statik) 40snx?2 45snx 3 50snx 3

Kaynak: Boyaci, Tutar ve Bryikli, 2018: 54.
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Resim 4.2: Statik Core Egzersizleri

Front Plank Side Plank (R) Side Plank (L)

Back Plank Crunch (Statik) Leg Raise (Statik)

Kontrol Grubu (KG): Kontrol grubuna ait denekler ekstra herhangi bir core
egzersiz programina katilmamistir. Calismaya dahil edilen tiim sporcular, 10 hafta
sliresince haftada toplamda en az 3 saat, genel olarak deney gruplarinin da uyguladigi,
teknik ¢alismalar, aerobik ve anaerobik egzersizler iceren mevcut Klasik futbol

antrenmanlarina devam etmistir.

Antrenman planlamasinin 6, 8 ve 10. haftalarinda katilimcilara belirlenen siire
ve setlerde antrenman programlari uygulatildiktan sonra, bu haftalar1 takip eden
giinlerde, 6, 8 ve 10. hafta 6l¢iimleri ayn1 protokolde alinmistir. Bu 6lgtim verileri de
veri formuna kaydedilerek, 2., 3. ve son Olgiimler olarak MS Excel tablolama

programinda diizenlenmistir.
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Sekil 4.1: Calismanin Dizayni

Denelderin Gruplannm Rastgele Yontemle Belirlemmes
Dinamik Core Grubu (n=20), Statilz Care Grubu {(n=20) Kontrol Grubu (n=20)

ON TESTLER
* Core Performans Olcamleri
* Performans Olciimleri
* Futbola Ozgii Becerilerin Olciimleri

P -

10. HAFTA SONUNDA UYGULANACAK TESTLER

"~

4.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Sporcularin fiziksel, motorik ve teknik beceri parametrelerine iligkin 6l¢iimler

yapilmustir.
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4.3.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari, 0.01 ¢cm hassaslikta Holtain
marka stadiometre ile olgiilmiistiir. Denekler anatomik durusta, ¢iplak ayakla, ayak
topuklar1 birlesik sekilde, baslarinin arkasi, sirt ve topuklar1 duvara bitisik durumdayken
ve nefesini tutmusken oOlglimler alimmis ve degerler cm cinsinden kaydedilmistir.
Deneklerin agirlik dlgiimleri 0.01 kg hassasligina sahip tartida yapilmistir. Deneklerin
tizerlerinde Ol¢limii etkilemeyecek kiyafetlerin kalmasina dikkat edilmistir. Denek tarti
iistiinde dik ve viicut agirligr iki ayagina esit dagilmis durumdayken 6l¢tim alinmis ve

kg cinsinden kaydedilmistir (Gtiler, 2018: 29).
4.3.2. Psikomotor Olgiimler

4.3.2.1. Esneklik Testi

Esneklik olgiimiinde, uzan-eris esneklik sehpasi kullanilmigtir. Sporcularin
ayaklari ¢iplak sekilde sehpanin altina yerlestirilmis ve dizlerini bilkkmeden, govdelerini
miimkiin oldugu kadar ileri iterek, elleriyle sehpanin {izerine dogru uzanabildikleri
noktaya kadar uzanmalar1 istenmistir. 1-2 sn uzanabildigi mesafede sabit kalmasi
saglanan denegin, dlgiim degeri cm cinsinden kaydedilmistir. Olgiim iki kez yapilmis ve

en iyi sonu¢ kaydedilmistir (A.g.e. : 31).

Resim 4.3: Uzan-Eris Esneklik Testi

4.3.2.2. El - Kavrama Kuvveti Testi

Kavrama kuvveti dl¢iimleri Takei marka el dinamometresi ile sporcu ayakta

iken, 6l¢iim yapilan kol tam ekstansiyonda ve viicuda temas etmeden kol, viicuda 45
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derecelik a¢1 yapar durumdayken &lgiilmiistiir. Olgiimler her el icin ii¢ tekrar yapilmis

ve en iyi derece kaydedilmistir (Kamis, 2017: 58).

Resim 4.4: El Kavrama Kuvveti Testi

‘.

4.3.2.3. 10 Metre ivmelenme - 30 Metre Siirat Testi

Olgiimde 0.01 sn hassasiyetli fotosel, Newtest Powertimer kullanilmistir.
Sahada 10 m ve 30 m'lik alanlarda c¢ikis ve varis cizgileri onceden belirlendi ve
fotoseller bu noktalara yerlestirilmistir. Sporcular, bu mesafeleri maksimal hizda
kosmalar1 konusunda uyarilmistir. Sporcular teker teker kosturulmustur. Test her sporcu
icin 2 kez uygulanmis ve en iyi derece kaydedilmistir. Testler arasinda yeterli dinlenme

araligi verilmesine dikkat edilmistir (Tamer, 2000: 36).

Resim 4.5: Newtest Powertimer

4.3.2.4. Illinois Ceviklik Testi

Test, her 10 m'de bir 180° dontisler iceren, 40 m'si diiz, 20 m'si koniler arasinda

slalom kosusundan olusmaktadir. Denekler test parkurunun baslangi¢c c¢izgisinden,
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yiiziistli yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken c¢ikis
yapmuistir. Test i¢in, eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat
tizerine dizilmis 3 koniden olusan test parkuru spor salonuna kurulmustur. Test parkuru
hazirlandiktan sonra baglangi¢ ve bitimine 0,01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan (Newtest
Powertimer) iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilmistir. Test her
sporcu igin 2 kez tekrarlanmig ve iyi olan derece sn cinsinden kaydedilmistir (Hazir,

Mahir ve Agikada, 2010: 149).

Resim 4.6: Illinois Ceviklik Test Alani

2.5m 2.5m
£ N
A A 4
A~ __‘+:

10m

la 4 I

Starting me\ 2 _ Einish Line

4.3.2.5. Dikey Sicrama Testi

Test, sporcularin vertikal yonde patlayict kuvvetlerini belirlemek amaciyla
uygulanmistir. Sporcuya, ayaklar1 bitisik ve viicudu dik olarak o6l¢lim panosunun
oniinde durmasi ve iki kolunu gergin sekilde ayak tabanlar1 yerle temas halinde iken el
parmak uglarin1 maksimum noktaya uzatmasi sdylenmistir. Bu halde uzandig1 en son
nokta panoda isaretlenmis, sonrasinda panoya 90° yan dénmesi ve dnceden isaretlenmis
20 cm uzakliktaki noktaya gelmesi sdylenmistir. Sporcuya, bulundugu yerde once
comelmesi ve sonra yukariya dogru maksimum bir sigrayis yaparak pano tarafindaki
elini pano iizerine dokunmasi istenmis, sigrayistan onceki isaretlenen nokta ile sonraki
nokta arasindaki mesafe tespit edilmis ve arastirmaci tarafindan cm cinsinden
kaydedilmistir. Olgiimiin daha belirgin yapilabilmesi i¢in &grencinin parmaklarini
tebesir tozuna batirmasi saglanmistir. Ug deneme yaptirilmis, en iyi derece sonug puan

olarak kaydedilmistir (Dedecan, 2016: 29).
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Resim 4.7: Dikey Sigrama Testi Uygulamasi

4.3.2.6. Durarak Uzun Atlama Testi

Test, alt ekstremite fonksiyonel kuvvetini belirlemek amaciyla uygulanmstir.
Sporcudan, iki ayak parmak uglari 6nceden belirlenmis, bir ¢izginin hemen arkasina
gelecek sekilde durmasi istenmistir. Cizginin arkasindan adim almadan oldugu yerde
comelerek ve hemen akabinde maksimum bir sicramayla ileriye dogru sigramasi
istenmis ve diistiigli yerde ayak topuk kisminin temas ettigi son nokta ile sigrama ¢izgisi
arasindaki ucus mesafesi kaydedilmistir. U¢ kez deneme yapilmasina izin verilmis ve

yaptigi en iyi sigrama kaydedilmistir (Baechle ve Earle, 2008: 255).

Resim 4.8: Durarak Uzun Atlama Testi Uygulamasi

4.3.3. Core Performans Testleri

4.3.3.1. Bacak Kaldirma Testi

Katilimcilardan sirtlar1 mata gelecek sekilde uzanmis vaziyette bacaklarini 5-

10 cm yukartya kaldirip diiz bir sekilde hareketsiz tutmalar1 istenmistir. Eller hareket
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esnasinda sirt ve kalca arasinda viicudun altinda tutulmus, bdylece sirt kaslarina binen
yiik hafifletilirken, abdominal bolge kaslarina binen yiik arttirtlmistir. Deneklerin viicut
pozisyonlarini belirgin bi¢imde bozmalar1 ve/veya bacaklarimi yere degdirmeleri
durumunda test sonlandirilmistir. Olgiim kronometre ile yapilmus, skorlar saniye olarak
kaydedilmistir (Parkhouse ve Ball, 2011: 519).

Resim 4.9: Bacak Kaldirma Testi

4.3.3.2. Mekik Testi (Sit-Up Test)

Deneklerin abdominal dayanikliliklar1t YMCA 1 dakika yarim mekik (partial
curl-up) testi ile olgtilmiistiir. Katilimcilar mat {izerinde sirt istii, dizleri yaklasik 90
derece biukiilii vaziyette, eller avug igleri yerde olacak sekilde yatirilmis ve elleri, ilk
bant pargasina dokunacak sekilde yerlestirilmistir (bant parcalari aras1 3.5" = 8.9 cm).
"Bagla" uyarisi ile beraber, katilimer bandin ilk parcasindan ikinci pargasina degmek
icin yar1 oturur pozisyona gelmis ve bu hareketi 1 dakika boyunca tekrarlamistir.
Tekrarlar sirasinda ellerin mattan ayrilmamasina ve geri doniiste omuzlarin mata temas
etmesine dikkat edilmistir. 1 dakika igerisindeki dogru yapilan tekrarlar maksimum
mekik sayisi olarak kaydedilmistir (Fitness Testleri, t.y.).

Resim 4.10: YMCA Yarim Mekik (Partial Curl-Up) Testi
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4.3.3.3. Agirhik Topu Firlatma Testi

Denekler baglangi¢ ¢izgisinin hemen gerisinde dizlerinin {izerinde durmustur.
Test i¢in 2 kg'lik saglik topu kullanilmistir. Top, her iki el ile tutulduktan sonra hafif
geriye biikiilerek, bas iistiinden en uzak noktaya atilmistir (modifiye tac atis1). Birkag

dakika ara ile iki deneme alinmis ve en iyi deger kaydedilmistir (Kir, 2017: 56).

Resim 4.11: Agirlik Topu Firlatma Testi

4.3.3.4. Sirt izometrik Dayamkhlik Testi

Bu olgiimde, “Biering Sorenson Testi” kullanilmistir. Bu test i¢in sporcu
yiiziistli, govdesi spina iliaka anterior superiordan itibaren yataktan sarkacak sekilde
yatirilmistir.  Sporcu  gastrocnemius kasi seviyesinden bacaklardan sabitlenmistir.
Sporcudan eller gogiiste kenetlenmis olarak yergekimine karsi govdesini yere paralel
tutmasi istenmistir. Sporcunun durusu bozuldugunda, yorgunluk veya agri sebebiyle
sporcu testi biraktiginda siire durdurulup, saniye cinsinden skor olarak kaydedilmistir
(Moreau, vd., 2001: 111; Yildiz, 2012: 21).

Resim 4.12: Sirt Izometrik Dayaniklilik Testi Uygulamasi
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4.3.4. Futbola Ozgii Beceri Testi

4.3.4.1. Mor - Christian Genel Futbol Yetenek Testi

Mor-Christian tarafindan 1979'da gelistirilmis futbol beceri seviyesini dlgen ve
3 bataryadan olusan bir testtir. Amag; futbolda top siirme, pas verme ve sut atmay1
degerlendirmektir. Gegerlilik ve giivenirlilik; top slirme i¢in 0,73; pas verme i¢in 0,78
ve sut atma i¢in 0,91 gecerlilik katsayilar1 ortaya konulmustur. Olgiim ii¢ futbol uzmani
tarafindan gelistirilen ve kullanilan oranlama 6lgegidir. Test etme ve testin saglamasi
yaklagimini kullanarak top siirme icin 0,80; pas verme i¢in 0,96 ve sut atma icin 0,98

giivenilirlik katsayilart elde edilmistir (Karavelioglu, 2012: 54).

4.3.4.1.1. Top Siirme Testi

"Basla" komutu ile sporcu, baslangi¢ ¢izgisinde duran topla istedigi yonden
baglayarak koniler arasinda miimkiin oldugu kadar hizli top siirerek baslangi¢ ¢izgisine
doner. Sporcunun konileri atlayarak kendine avantaj saglayacak bicimde top siirmesine

izin verilmez. ki denemeden en iyi olan zaman, testin sonuc skoru olarak kaydedilir
(A.g.e.).

Resim 4.13: Top Siirme Test Alan1

Baslangic 1.m.

Kaynak: Karavelioglu, 2012: 54.
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4.3.4.1.2. Pas Verme Testi

Ug koninin de bulundugu yerden kaleye 4'er vurus yapilir (toplam 12 pas).
Sporcu vurusu istedigi ayagi ile istedigi koniden vurus yapmaya baslayabilir. Fakat her
koniden 4 vurus yapmak zorundadir. Her basarili pas i¢in, 1 puan verilir. Kale
konilerine c¢arpan toplar basarili olarak kaydedilir. Sonu¢ skoru 12 pas vurusunun

toplamidir (A.g.e.: 55).

Resim 4.14: Pas Verme Test Alani

1.21m.
Huni Yiiksekligi
91 em. 45cm.

Uzaklik :13.5 m.

Kaynak: Karavelioglu, 2012: 55.

4.3.4.1.3. Sut Atma Testi

Vurus cizgisinin gerisinden sporcu hedefe dogru duran toplara vurur. Istenilen
ayak kullanilabilir ve top vurus ¢izgisinin gerisinde herhangi bir yere yerlestirilebilir. 4
adet olan ¢ember hedeflerin her birine 4'er kez vurus yapilir (toplam 16 kez). Dogru
hedefe giden sutlara 10 puan verilir ve yanlis hedefe giden sutlara 4 puan verilir. Hedefe
dogrudan giren toplar basarili sayilir, fakat yuvarlanarak veya yerde ziplayarak hedefe

giren toplar basarisiz sayilir. Sonu¢ skoru 16 denemenin toplami olarak kaydedilir

(A.g.e.).
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Resim 4.15: Sut Atma Test Alani

N
Cap: 1.2 1m.

14.5m.

Vurug Cizgisi

Kaynak: Karavelioglu, 2012: 55.

4.3.4.2. Sut Hiz Testi

Sut hizinin belirlenmesinde Bushnell, USA marka tabanca radar aleti ile tespit
edilmistir. Futbolculara kaleye 6 m uzakliktan, hem 6n testte hem de son testte S'er kez
olmak tizere toplam 6 vurus yaptirtlmistir. Sut hizlarinin dis faktérlerden etkilenmemesi
icin Ol¢iimler kapali spor salonunda yaptirilmistir. Vuruglarin tamami ayakiistii sut atigi
teknigi ile gergeklestirilmistir. Her futbolcu vuruslar arasinda kendini en iyi hissettigi
zaman sonraki vurusu gerceklestirmistir. 5 isabetli vurusun ortalama hiz1 istatistiksel

analize alinmistir (Yildiz, 2015: 34).

Resim 4.16: Bushnell, USA EIl Tipi Radar
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4.4, VERILERIN ANALIZI

Aragtirmada katilimcilara ait veriler IBM SPSS 23 paket programi kullanilarak
analiz edilmistir. Gruplardaki katilimcilara ait tanimlayict bilgiler tablolastirilmustir.
Degiskenlerin gruplara gore antrenman dncesi, antrenmanin 6, 8 ve 10. haftasindaki test
dagilimlart incelendi, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly'
Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmistir. Grup i¢i antrenmanin etkisine iligskin
analizleri Repeated Measures ANOVA ile, gruplar arasi antrenmanin etkisine iliskin
farklarin analizleri ise, ¢ok degiskenli varyans analizi (MANOVA) ile incelenmistir.
Anlamli olan iligkilerde Post Hoc karsilagtirmalara Bonferroni Testi ile devam edilmis,

anlamlilik derecesi p<0.05 kabul edilmistir.



BESINCi BOLUM

BULGULAR
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Calismanin bu bolimiinde, aragtirmaya katilan katilimcilara, uygulanan
testlerden elde edilen verilerin analizi sonucunda ortaya ¢ikan bulgular yer almaktadir.
Bu bulgular dogrultusunda gerekli agiklamalar yapilarak degerlendirmelerde

bulunulmustur.

5.1. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERI

Tablo 5.1: Katilimcilara Ait Tanimlayici Bilgiler

- DCG SCG KG
Degiskenler N (X £ s5) (X £ 55) (X £ 55)
Yas (y1l) 11.40 + .82 11.55+ .61 11.35+ .49
Ant. Yas1 (y1l) 20 3.95+1.19 3.15+1.48 3.05+ .95
Boy U. (cm) 155.30 £ 8.54 151.15+7.71 148.85 £ 6.25
Viicut Agirhg (kg) 44.56 + 8.04 40.90 + 6.21 41.88 + 8.28

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu

Tablo 5.1°de katilimcilara ait tamimlayict bilgiler verilmektedir. Calismaya
katilan dinamik core grubunun (n=20) yas, antrenman yasi, boy uzunlugu ve viicut
agirligr ortalamalari sirastyla 11.40+.82 wyil; 3.95+1.19 wyil; 155.304+8.54 cm ve
44.56+8.04 kg; statik core grubunun (n=20) yas, antrenman yasi, boy uzunlugu ve viicut
agirhgr ortalamalar swrasiyla 11.55+.61 yil; 3.15+1.48 yil; 151.15£7.71 cm ve
40.90+6.21 kg ve kontrol grubun (n=20) ise yas, antrenman yasi, boy uzunlugu ve viicut
agirligr ortalamalart sirastyla 11.35+.49 wil; 3.05+.95 wyil; 148.85+6.25 cm ve
41.88+8.28 kg olarak tespit edilmistir.
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5.2. ANTRENMAN ETKIiSINE ILISKIN GRUP ICi KARSILASTIRMALAR

Tablo 5.2: DCG On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Psikomotor Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Hafta N Ortalama + ss F p
Psikomotor Ol¢iimler
On Test 16.65 +2.74
Esneklik 6. Hafta 20 19.10+£2.90 9.77 .000*
(cm) 8. Hafta 19.25+5.71 ' (1-4, 2-4, 3-4)
10. Hafta 22.95+4.16
On Test 18.55 + 4.66
Sag El Kavrama 6. Hafta 20 21.12+4.72 11.12 .000*
Kuvveti (kg) 8. Hafta 21.33+4.35 ' (1-4, 2-4, 3-4)
10. Hafta 24.83 £4.92
On Test 18.09 + 4.48
Sol ElI Kavrama 6. Hafta 20 20.64 £4.25 10.05 .000*
Kuvveti (kg) 8. Hafta 21.04 +4.22 ' (1-4, 2-4, 3-4)
10. Hafta 23.61+£4.42
On Test 2.12 + .14
10m 6. Hafta 20 2.10+ .13 741 .001*
(m/sn) 8. Hafta 2.03+ .11 ' (1-4, 2-4)
10. Hafta 1.98 £ .06
On Test 5.27 + .39
30m 6. Hafta 20 5.24 £ .19 6.61 .003*
(m/sn) 8. Hafta 5.20+.31 ' (1-4, 2-4, 3-4)
10. Hafta 498+ .21
On Test 17.91 + .80
Ceviklik 6. Hafta 20 17.48 + .81 8.52 .000*
(m/sn) 8. Hafta 17.18 + .72 ' (1-3, 1-4, 2-4)
10. Hafta 17.06 £ .40
On Test 29.65 + 6.03
Dikey 6. Hafta 20 30.70 + 5.68 12 50 .000*
Sicrama (cm) 8. Hafta 34.10+ 3.28 ’ (1-4, 2-4, 3-4)
10. Hafta 37.55+3.22
On Test 158.70 + 18.10
Durarak Uzun 6. Hafta 20 178.45+20.63 11.22 .000*
Atlama(cm) 8. Hafta 181.15 +18.49 ' (1-2,1-3, 1-4)
10. Hafta 182.75+21.46
1: On Test, 2: 6. Hafta, 3: 8. Hafta, 4: 10. Hafta

*p<0.05

Tablo 5.2’de, dinamik core grubunun psikomotor Olgiimlerinin zamansal
degisiminin istatistiksel analizi sunulmustur. Analizler sonucunda, esneklik on test
16.65+2.74 cm, 6. hafta sonunda 19.10+2.90 cm, 8. hafta sonunda 19.25+5.71 cm ve 10.
hafta sonunda 22.95+4.16 c¢cm; sag el kavrama kuvveti 6n test 18.55+4.66 kg, 6. hafta
sonunda 21.12+4.72 kg, 8. hafta sonunda 21.33+4.35 kg ve 10. hafta sonunda
24.83+4.92 kg; sol el kavrama kuvveti on test 18.09+4.48 kg, 6. hafta sonunda
20.64+4.25 kg, 8. hafta sonunda 21.04+4.22 kg ve 10. hafta sonunda 23.61+4.42 kg; 10
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m on test 2.12+.14 m/sn, 6. hafta sonunda 2.10+.13 m/sn, 8. hafta sonunda 2.03+.11
m/sn ve 10. hafta sonunda 1.98+.06 m/sn; 30 m 6n test 5.27+.39 m/sn, 6. hafta sonunda
5.24+.19 m/sn, 8. hafta sonunda 5.20+.31 m/sn ve 10. hafta sonunda 4.98+.21 m/sn;
ceviklik on test 17.91+.80 m/sn, 6. hafta sonunda 17.48+.81 m/sn, 8. hafta sonunda
17.18+.72 m/sn ve 10. hafta sonunda 17.06+.40 m/sn; dikey sigrama 6n test 29.65+6.03
cm, 6. hafta sonunda 30.70+5.68 cm, 8. hafta sonunda 34.10+3.28 cm ve 10. hafta
sonunda 37.55+3.22 cm; durarak uzun atlama o6n test 158.70+18.10 cm, 6. hafta
sonunda 178.45+20.63 cm, 8. hafta sonunda 181.15+18.49 cm ve 10. hafta sonunda
182.75+21.46 cm olarak bulunmus ve tiim parametrelerde haftalik dl¢iimler arasindaki
farklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglara
gore, 6, 8 ve 10. haftalarda da bir 6nceki haftalara gore gelisim gozlenmis olsa da, tim

parametrelerde en etkili sonuglarin 10. hafta sonunda oldugu gozlenmistir.



76

Grafik 5.1: DCG Psikomotor Testlerine Ait On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Test Degisim
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Tablo 5.3: DCG On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Core Performans Test Degerlerinin

Karsilagtirilmasi
Hafta N Ortalama = ss F p
Core Olciimleri
On Test 30.80 + 9.07 000*
Mekik 6. Hafta 37.75+£8.02 '
(tekrar) 8. Hafta 20 40.15 + 10.44 1549 (1_22_’ 41_3_’ 41)'4’
10. Hafta 43.25+8.12 '
. On Test 69.00 + 13.46
Sirt Izometrik .000*
Dayaniklilik 6. Hafta 9941 = 16.08 5521 (1-2,1-3, 1-4,
(sn) 8. Hafta 123.64 + 29.60 2.3, 2-4, 3-4)
10. Hafta 144.08 £ 26.22 ' '
On Test 38.36+ 17.15 000*
Bacak 6. Hafta 77.17 £ 28.54 '
Kaldirma (sn) 8 Hafta 20 93.30+35.73 26.089 (1'22_’ 41'5’_’ 41)'4'
10. Hafta 106.03 + 29.83 '
0 20 +73.
Agirhik Topu On Test 364.20 + 73.87 000
Firlat 6. Hafta 20 401.05 £ 67.67 13.30 (1-3, 1-4, 2-4
( C‘;];' - 8. Hafta 440.45 = 56.34 ' P
10. Hafta 468.60 + 51.64
1: On Test, 2: 6. Hafta, 3: 8. Hafta, 4: 10. Hafta
* p<0.05

Tablo 5.3’te, dinamik core grubunun core performans oOlgiimlerinin zamansal
degisiminin istatistiksel analizi sunulmustur. Analizler sonucunda, mekik ©On test
30.80+9.07 tekrar, 6. hafta sonunda 37.75+8.02 tekrar, 8. hafta sonunda 40.15+10.44
tekrar ve 10. hafta sonunda 43.25+8.12 tekrar; sirt izometrik dayaniklilik 6n test
69.00+13.46 sn, 6. hafta sonunda 99.41+16.08 sn, 8. hafta sonunda 123.64+29.60 sn ve
10. hafta sonunda 144.084+26.22 sn; bacak kaldirma 6n test 38.36+17.15 sn, 6. hafta
sonunda 77.17+28.54 sn, 8. hafta sonunda 93.30+35.73 sn ve 10. hafta sonunda
106.03+£29.83 sn; agirlik topu firlatma 6n test 364.20+73.87 cm, 6. hafta sonunda
401.05£67.67 cm, 8. hafta sonunda 440.45+56.34 cm ve 10. hafta sonunda
468.60+£51.64 cm olarak bulunmus ve tiim parametrelerde haftalik 6l¢iimler arasindaki
farklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglara
gore, katilimcilarin core performans diizeylerinin 6, 8 ve 10. haftalarda da bir dnceki
haftalara gore gelisimleri gozlenmis olsa da, tiim parametrelerde sonuglarin 10. hafta

sonunda daha etkili oldugu goriilmiistiir.
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Grafik 5.2: DCG Core Performans Testlerine Ait On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Test
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Tablo 5.4: DCG On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Futbol Becerileri Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Hafta N Ortalama + ss F p
Teknik Olgiimler
On Test 63.96 + 9.60 001*
Sag Sut Hizi 6. Hafta 65.73 +9.03 '
(km.st) 8. Hafta 20 71.18 +5.03 948 (1'2'_ 41'34_;5'3’
10. Hafta 73.78 £4.71 ’
On Test 54.67 = 9.55
Sol Sut Hizi 6. Hafta 20 55.01 +6.54 3.40 .041*
(km.s?) 8. Hafta 55.82 + 8.31 ' (2-4)
10. Hafta 60.54 £ 5.99
On Test 18.11 + .51 000"
Top Siirme 6. Hafta 16.97 + .63 '
(sn) 8. Hafta 20 16.42 = .00 w304zl 5
10. Hafta 15.88 + .97 ’
On Test 3.40+1.60
Pas Isabeti 6. Hafta 20 3.50+1.19 19.05 .000*
(puan) 8. Hafta 3.80+1.32 ' (1-4, 2-4, 3-4)
10. Hafta 6.05+1.36
On Test 31.00 + 12.94 000"
Sut isabeti 6. Hafta 37.50 + 18.32 :
(puan) 8 Hafta 20 52.40 + 18.52 14.14 (1_3’31_;14)’ 2-4,
10. Hafta 60.00 + 16.54
1: On Test, 2: 6. Hafta, 3: 8. Hafta, 4: 10. Hafta

*p<0.05

Tablo 5.4'te, dinamik core grubunun futbola 6zgii beceri testi Glglimlerinin
zamansal degisiminin istatistiksel analizi sunulmustur. Analizler sonucunda, sag ayak
sut hiz1 &n test 63.96+9.60 km.s%, 6. hafta sonunda 65.73+9.03 km.s, 8. hafta sonunda
71.18+5.03 km.s! ve 10. hafta sonunda 73.78+4.71 km.s; sol ayak sut hiz1 6n test
54.67+9.55 km.s, 6. hafta sonunda 55.01+6.54 km.s?, 8. hafta sonunda 55.82+8.31
km.s™ ve 10. hafta sonunda 60.54+5.99 km.s™; top siirme &n test 18.11+.51 sn, 6. hafta
sonunda 16.97+.63 sn, 8. hafta sonunda 16.42 +.00 sn ve 10. hafta sonunda 15.88+.97
sn; pas isabeti on test 3.40+1.60 puan, 6. hafta sonunda 3.50+1.19 puan, 8. hafta
sonunda 3.80+1.32 puan ve 10. hafta sonunda 6.05+1.34 puan; sut isabeti On test
31.00+12.94 puan, 6. hafta sonunda 37.50+18.32 puan, 8. hafta sonunda 52.40+18.52
puan ve 10. hafta sonunda 60.00+16.54 puan olarak bulunmus ve tiim parametrelerde
haftalik 6l¢imler arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Bu sonuglara gore, katilimeilarin futbol becerileri diizeylerinin tiim haftalarda
(6, 8 ve 10. hafta) bir onceki haftalara gore gelisimleri gézlenmis olsa da, tiim

parametrelerde sonuglarin 10. hafta sonunda daha etkili oldugu gozlenmistir.
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Grafik 5.3: DCG Futbol Becerileri Testlerine Ait On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Test

Degisim Grafikleri
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Tablo 55: SCG On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Psikomotor Test Degerlerinin
Karsilastirilmasi
Hafta N Ortalama + ss F p
Psikomotor Olciimler
On Test 13.75+ 3.34
Esneklik 6. Hafta 20 15.80 £ 4.25 505 .018*
(cm) 8. Hafta 16.20 + 5.09 ' (1-4, 3-4)
10. Hafta 17.80 £ 4.92
On Test 18.38 +2.16
Sag El Kavrama 6. Hafta 20 22.02 +£3.95 16.89 .000*
Kuvveti (kg) 8. Hafta 23.12+4.13 ' (1-2, 1-3, 1-4)
10. Hafta 23.44 £ 4.34
On Test 18.88 + 4.51
Sol ElI Kavrama 6. Hafta 20.74 £ 4.39
Kuvveti (kg) 8. Hafta 20 21.59 +£5.23 3.38 064
10. Hafta 22.06 £5.37
On Test 2.14 + .16
10 m 6. Hafta 2.08 .11
(m/sn) 8. Hafta 2 2.08 +.12 2.33 136
10. Hafta 2.06 .13
On Test 5.26 + .43
30m 6. Hafta 5.22+.19
(m/sn) 8. Hafta 20 5.14 + 48 2.76 083
10. Hafta 5.07 + .36
On Test 18.28 +1.12
Ceviklik 6. Hafta 18.17 £ .99
(m/sn) 8. Hafta 28 18.01+1.08 S 364
10. Hafta 17.83 £ 1.04
On Test 26.90 + 4.62 000"
Dikey 6. Hafta 30.35+5.53 '
Sigrama (cm) 8. Hafta 20 34.25 +£5.17 16.38 (1_3’21_;14)' 2-3,
10. Hafta 35.55+4.19
On Test 154.15 + 17.98
Durarak Uzun 6. Hafta 20 167.20 + 20.96 11.31 .000*
Atlama(cm) 8. Hafta 169.40 + 18.32 ' (1-4, 2-4, 3-4)
10. Hafta 181.40 + 17.28

1: On Test, 2: 6. Hafta, 3: 8. Hafta, 4: 10. Hafta

*p<0.05

Tablo 5.5'e,

statik core grubunun psikomotor Olgiimlerinin  zamansal

degisiminin istatistiksel analizi sunulmustur. Analizler sonucunda, esneklik on test
13.75+3.34 cm, 6. hafta sonunda 15.80+4.25 cm, 8. hafta sonunda 16.20+5.09 cm ve 10.
hafta sonunda 17.80+4.92 cm; sag el kavrama kuvveti 6n test 18.38+2.16 kg, 6. hafta
sonunda 22.02+3.95 kg, 8. hafta sonunda 23.12+4.13 kg ve 10. hafta sonunda
23.44+4.34 kg; sol el kavrama kuvveti on test 18.88+4.51 kg, 6. hafta sonunda
20.74+4.39 kg, 8. hafta sonunda 21.59+5.23 kg ve 10. hafta sonunda 22.06+5.37 kg; 10
m on test 2.14+.16 m/sn, 6. hafta sonunda 2.08+.11 m/sn, 8. hafta sonunda 2.08+.12
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m/sn ve 10. hafta sonunda 2.06+.13 m/sn; 30 m o6n test 5.26+.43 m/sn, 6. hafta sonunda
5.22+.19 m/sn, 8. hafta sonunda 5.14+.48 m/sn ve 10. hafta sonunda 5.07+.36 m/sn;
ceviklik on test 18.28+1.12 m/sn, 6. hafta sonunda 18.17+.99 m/sn, 8. hafta sonunda
18.01+1.08 m/sn ve 10. hafta sonunda 17.83+1.04 m/sn; dikey si¢grama On test
26.90+4.62 cm, 6. hafta sonunda 30.35+5.53 cm, 8. hafta sonunda 34.25+5.17 cm ve 10.
hafta sonunda 35.55+4.19 cm; durarak uzun atlama on test 154.15+17.98 cm, 6. hafta
sonunda 167.20+20.96 cm, 8. hafta sonunda 169.40+18.32 cm ve 10. hafta sonunda
181.40+17.28 cm olarak bulunmus ve yalnizca esneklik, sag el kavrama kuvveti, dikey
sigrama ve durarak uzun atlama parametrelerinde haftalik 6l¢timler arasindaki farklarin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglara gore,
katilimcilarin psikomotor test diizeylerinin 6, 8 ve 10. haftada da bir 6nceki haftalara
gore gelisimleri gozlenmis olsa da, tiim parametrelerde sonuglarin 10. hafta sonunda

daha etkili oldugu goriilmiistiir.
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Grafik 5.4: SCG Psikomotor Testlerine Ait On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Test Degisim
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Tablo 5.6: SCG On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Core Performans Test Degerlerinin

Karsilagtirilmasi
Hafta N Ortalama + ss F p
Core Olciimleri
On Test 25.25+9.14 000
Mekik 6. Hafta 30.80+7.21 '
(tekrar) 8. Hafta 20 35.35+ 7.16 R 5
10. Hafta 37.70 £5.90 ’
Sirt izometrik On Test 57.78 £ 16.15
6. Hafta 115.56 + 39.65 .000*
gl’j‘ga“‘“‘l‘k 8 Hafta 20 126.09 = 39.42 3453 (1.2,1-3,1-4)
10. Hafta 132.43 £40.40
On Test 36.14 + 16.38
Bacak 6. Hafta 20 105.12 + 26.65 43.24 .000*
Kaldirma (sn) 8. Hafta 113.27 + 39.07 ' (1-2,1-3,1-4)
10. Hafta 125.15 + 35.94
3 On Test 346.35 + 49.08
e T 6. Hafta 359.85 + 55.46 283 082
(cm) 8. Hafta 368.00 £ 72.70
10. Hafta 386.30 +55.03
1: On Test, 2: 6. Hafta, 3: 8. Hafta, 4: 10. Hafta
*p<0.05

Tablo 5.6'da, statik core grubunun core performans oOlglimlerinin zamansal
degisiminin istatistiksel analizi sunulmustur. Analizler sonucunda, mekik ©On test
25.25+9.14 tekrar, 6. hafta sonunda 30.80+7.21 tekrar, 8. hafta sonunda 35.35+7.16
tekrar ve 10. hafta sonunda 37.70+£5.90 tekrar; sirt izometrik dayaniklilik 6n test
57.78+16.15 sn, 6. hafta sonunda 115.56+39.65 sn, 8. hafta sonunda 126.09+39.42 sn ve
10. hafta sonunda 132.43+40.40 sn; bacak kaldirma 6n test 36.14+16.38 sn, 6. hafta
sonunda 105.12+26.65 sn, 8. hafta sonunda 113.27+39.07 sn ve 10. hafta sonunda
125.15+£35.94 sn; agirhik topu firlatma 6n test 346.35+49.08 cm, 6. hafta sonunda
359.85+55.46 cm, 8. hafta sonunda 368.00+72.70 cm ve 10. hafta sonunda
386.30+55.03 cm olarak bulunmus ve agirlik topu firlatma parametresi haric, diger
parametrelerde haftalik dl¢limler arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglara gore, katilimcilarin core performans
diizeylerinin tiim haftalarda (6, 8 ve 10. hafta) bir 6nceki haftalara gore gelisimleri
gbzlenmis olmasina ragmen, tiim parametrelerde sonuglarin 10. hafta sonunda daha

etkili oldugu ortaya konulmustur.
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Grafik 5.5: SCG Core Performans Testlerine Ait On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Test
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Tablo 5.7: SCG On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Futbol Becerileri Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Hafta N Ortalama =+ ss F p
Teknik Olgiimler
On Test 58.21 + 7.35
Sag Sut Hizi 6. Hafta 20 61.80+9.73 4.845 .017*
(km.s?) 8. Hafta 63.20 + 8.67 ' (1-4)
10. Hafta 65.30 £ 6.68
On Test 49.41 +5.64
Sol Sut Hizi 6. Hafta 20 53.54 +£9.30 519 .010*
(km.s?) 8. Hafta 55.09 = 5.03 ' (1-3, 1-4)
10. Hafta 56.65 £+ 3.78
On Test 18.79 + 1.66
Top Siirme 6. Hafta 18.36 + 2.42
(sn) 8. Hafta 20 18.23+1.75 L15 326
10. Hafta 17.93+1.21
On Test 3.20+1.36
Pas Isabeti 6. Hafta 20 3.35+1.14 8.83 .000*
(puan) 8. Hafta 4.15+1.50 ' (1-4, 2-4)
10. Hafta 5.35+1.60
On Test 32.60 + 15.63
Sut isabeti 6. Hafta 37.70 + 22.63
(puan) 8. Hafta 20 44.20 +17.33 2.71 050
10. Hafta 47.10 + 19.67
1: On Test, 2: 6. Hafta, 3: 8. Hafta, 4: 10. Hafta

*p<0.05

Tablo 5.7'de, statik core grubunun futbola 6zgii beceri testi Olglimlerinin
zamansal degisiminin istatistiksel analizi sunulmustur. Analizler sonucunda, sag ayak
sut hiz1 &n test 58.21+7.35 km.s?, 6. hafta sonunda 61.80+9.73 km.s™%, 8. hafta sonunda
63.20+8.67 km.s! ve 10. hafta sonunda 65.30+ 6.68 km.s; sol ayak sut hiz1 on test
49.41+5.64 km.s?, 6. hafta sonunda 53.54+9.30 km.s, 8. hafta sonunda 55.09+5.03
km.s™ ve 10. hafta sonunda 56.65+3.78 km.s™; top siirme 6n test 18.79+1.66 sn, 6. hafta
sonunda 18.36+2.42 sn, 8. hafta sonunda 18.23+1.75 sn ve 10. hafta sonunda
17.93+1.21 sn; pas isabeti on test 3.20+1.36 puan, 6. hafta sonunda 3.35+1.14 puan, 8.
hafta sonunda 4.15+1.50 puan ve 10. hafta sonunda 5.35+1.60 puan; sut isabeti On test
32.60+15.63 puan, 6. hafta sonunda 37.70+22.63 puan, 8. hafta sonunda 44.20+17.33
puan ve 10. hafta sonunda 47.10+19.67 puan olarak bulunmus ve top siirme ve sut
isabeti haricindeki tiim parametrelerde haftalik dl¢timler arasindaki farklarin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglara gére, katilimcilarin futbol

beceri diizeylerinin 6, 8 ve 10. haftada da bir Onceki haftalara gore gelisimleri
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gozlenmis olsa da, tiim parametrelerde sonuglarin 10. hafta sonunda daha etkili oldugu

belirlenmistir.

Grafik 5.6: SCG Futbol Becerileri Testlerine Ait On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Test
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Tablo 58: KG On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Psikomotor Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Hafta N Ortalama + ss F p
Psikomotor Olciimler
On Test 14.20 + 5.46
Esneklik 6. Hafta 14.50 + 4.94
(cm) 8. Hafta 20 14.85+5.77 60 617
10. Hafta 15.20 + 6.06
On Test 16.57 + 2.34
Sag El Kavrama 6. Hafta 20 17.72 £ 4.17 318 .031*
Kuvveti (kg) 8. Hafta 18.31+4.23 ' (1-4)
10. Hafta 18.75 + 3.69
On Test 16.50 + 3.27
Sol ElI Kavrama 6. Hafta 16.80 + 3.69
Kuvveti (kg) 8. Hafta 20 17.27 £ 3.24 95 384
10. Hafta 17.38 £ 3.53
On Test 2.09+ .11
10m 6. Hafta 20 2.10+.09 418 .023*
(m/sn) 8. Hafta 2.16 +.10 ' (1-4)
10. Hafta 2.19+.18
On Test 5.25 + .23
30m 6. Hafta 20 534+ .31 1235 .000*
(m/sn) 8. Hafta 5.54 + .23 (1-3, 1-4, 2-4)
10. Hafta 5,52+ .23
On Test 18.24 + .75
Ceviklik 6. Hafta 18.25+ .74
(m/sn) 8. Hafta 28 18.41 + 58 N 689
10. Hafta 18.34 + .93
On Test 26.70 + 3.42
Dikey 6. Hafta 20 28.65 + 2.46 8.57 .000*
Sicrama (cm) 8. Hafta 30.00 £ 4.17 ' (1-4, 2-4)
10. Hafta 31.10+3.01
On Test 147.70 + 11.09 000"
Durarak Uzun 6. Hafta 151.40 + 11.00 ’
Atlama(cm) 8 Hafta 20 158.00 + 13.76 2843 (13, 31_;14)' 24,
10. Hafta 172.25+15.24

1: On Test, 2: 6. Hafta, 3: 8. Hafta, 4: 10. Hafta

*p<0.05

Tablo 5.8’de, kontrol grubunun psikomotor dlgliimlerinin zamansal degisiminin

istatistiksel analizi sunulmustur. Analizler sonucunda, esneklik 6n test 14.20+5.46 cm,
6. hafta sonunda 14.50+4.94 cm, 8. hafta sonunda 14.85+5.77 cm ve 10. hafta sonunda
15.20+6.06 cm; sag el kavrama kuvveti on test 16.57+2.34 kg, 6. hafta sonunda
17.72+4.17 kg, 8. hafta sonunda 18.31+4.23 kg ve 10. hafta sonunda 18.75+3.69 kg; sol
el kavrama kuvveti on test 16.50+3.27 kg, 6. hafta sonunda 16.80+3.69 kg, 8. hafta
sonunda 17.27+3.24 kg ve 10. hafta sonunda 17.38+3.53 kg; 10 m 6n test 2.09+.11
m/sn, 6. hafta sonunda 2.10+.09 m/sn, 8. hafta sonunda 2.16+.10 m/sn ve 10. hafta
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sonunda 2.19+.18 m/sn; 30 m on test 5.25+.23 m/sn, 6. hafta sonunda 5.34+.31 m/sn, 8.
hafta sonunda 5.54+.23 m/sn ve 10. hafta sonunda 5.52+.23 m/sn; ¢eviklik On test
18.24+.75 m/sn, 6. hafta sonunda 18.25+.74 m/sn, 8. hafta sonunda 18.41+.58 m/sn ve
10. hafta sonunda 18.34+.93 m/sn; dikey sigrama on test 26.70+3.42 c¢cm, 6. hafta
sonunda 28.65+2.46 cm, 8. hafta sonunda 30.00+4.17 cm ve 10. hafta sonunda
31.10+3.01 cm; durarak uzun atlama on test 147.70+11.09 cm, 6. hafta sonunda
151.40+11.00 cm, 8. hafta sonunda 158.00+13.76 cm ve 10. hafta sonunda
172.25+15.24 cm olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore, esneklik, sol el kavrama
kuvveti ve geviklik parametreleri haricindeki tiim test parametrelerinde on test, 6, 8 ve
10. haftalar arasinda tespit edilen farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu ortaya
konmustur (p<0.05). Ancak, 10 m ve 30 m siirat parametrelerinde elde edilen anlamli
farkliligin, 6n test derecelerinin diger test derecelerinden daha iyi olmas1 dolayisiyla, bu

6lgtimden kaynakli oldugu gézlenmistir.
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Tablo 5.9: KG On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Core Performans Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Hafta N Ortalama =+ ss F P
Core Olciimleri
On Test 25.65 + 6.98
Mekik 6. Hafta 20 28.60 +7.28 4.42 .007*
(tekrar) 8. Hafta 29.80+6.79 ' (1-4)
10. Hafta 30.80+10.43
Sirt izometrik On Test 64.88 + 17.77
6. Hafta 67.68 + 22.56 .013*
gl’j‘ga“‘“‘l‘k 8. Hafta 20 78.63 + 30.41 5.30 (1-4, 2-4)
10. Hafta 96.72 +50.43
On Test 27.13+12.57
Bacak 6. Hafta 20 47.08 +28.79 1133 .000*
Kaldirma (sn) 8. Hafta 52.21 + 25.73 ' (1-2,1-3,1-4)
10. Hafta 68.77 £ 47.28
5 On Test 321.75 +40.13
‘l?lgr‘lglt‘;:‘)p” 6. Hafta 328.00 + 42.23 2 037*
(cm) 8. Hafta 347.10 + 65.93 ' (1-4)
10. Hafta 357.60 + 68.00
1: On Test, 2: 6. Hafta, 3: 8. Hafta, 4: 10. Hafta
*p<0,05

Tablo 5.9°da, kontrol grubunun core performans Ol¢limlerinin zamansal
degisiminin istatistiksel analizi sunulmustur. Analizler sonucunda, mekik 6n test
25.65+6.98 tekrar, 6. hafta sonunda 28.60+7.28 tekrar, 8. hafta sonunda 29.80+6.79
tekrar ve 10. hafta sonunda 30.80+10.43 tekrar; sirt izometrik dayaniklilik 6n test
64.88+17.77 sn, 6. hafta sonunda 67.68+22.56 sn, 8. hafta sonunda 78.63+30.41 sn ve
10. hafta sonunda 96.72+50.43 sn; bacak kaldirma o6n test 27.13+12.57 sn, 6. hafta
sonunda 47.08+28.79 sn, 8. hafta sonunda 52.21+25.73 sn ve 10. hafta sonunda
68.77+47.28 sn; agirlik topu firlatma 6n test 321.75+40.13 cm, 6. hafta sonunda
328.00+42.23 cm, 8. hafta sonunda 347.10+65.93 cm ve 10. hafta sonunda
357.60+£68.00 cm olarak bulunmus ve tiim parametrelerde haftalik 6l¢iimler arasindaki
farklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglara
gore, sporcularin core performans degerlerinde tiim haftalarda (6, 8 ve 10. hafta) bir
Onceki haftalara gore gelisim gozlenmis olsa da, tliim parametrelerde en iyi gelisme 10.

hafta sonunda elde edilmistir.
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Grafik 5.8: KG Core Performans Testlerine Ait On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Test
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Tablo 5.10: KG On Test, 6, 8 ve 10. Hafta Futbol Becerileri Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Hafta N Ortalama <+ ss F P
Teknik Olgiimler
On Test 59.91 + 7.55
Sag Sut Hizi 6. Hafta 62.75 + 8.29
(km.s?) 8. Hafta 20 62.97 +6.93 191 139
10. Hafta 63.02 + 8.33
On Test 48.92 + 9.46
Sol Sut Hiz1 6. Hafta 49.41 +13.16
(km.s?) 8. Hafta 20 49.62 +7.22 2.68 056
10. Hafta 53.55 + 8.47
On Test 19.22 +1.48
Top Siirme 6. Hafta 18.88 +1.41
(sn) 8. Hafta 20 18.85+1.37 65 584
10. Hafta 18.82+1.79
On Test 3.05+2.24
Pas isabeti 6. Hafta 325+1.71
(puan) 8. Hafta o 3.45+1.93 1.28 290
10. Hafta 4.05+1.88
On Test 26.30 + 16.52
Sut isabeti 6. Hafta 34.90 + 20.10
(puan) 8. Hafta ¥ 36.30 + 18.99 2.317 080
10. Hafta 38.30+13.48

Tablo 5.10'da, kontrol grubunun futbola 6zgii beceri testi 6l¢iimlerinin zamansal
degisiminin istatistiksel analizi sunulmustur. Analizler sonucunda, sag ayak sut hizi1 6n
test 59.91+7.55 km.s™, 6. hafta sonunda 62.75+8.29 km.s™, 8. hafta sonunda 62.97+6.93
km.s® ve 10. hafta sonunda 63.02+8.33 km.s%; sol ayak sut hiz1 6n test 48.92+9.46
km.s, 6. hafta sonunda 49.41+13.16 km.s™, 8. hafta sonunda 49.62+7.22 km.s™ ve 10.
hafta sonunda 53.55+8.47 km.s; top siirme 6n test 19.22+1.48 sn, 6. hafta sonunda
18.88+1.41 sn, 8. hafta sonunda 18.85+1.37 sn ve 10. hafta sonunda 18.82+1.79 sn; pas
isabeti 6n test 3.05+2.24 puan, 6. hafta sonunda 3.25+£1.71 puan, 8. hafta sonunda
3.45+1.93 puan ve 10. hafta sonunda 4.05+1.88 puan; sut isabeti on test 26.30+16.52
puan, 6. hafta sonunda 34.90+20.10 puan, 8. hafta sonunda 36.30+18.99 puan ve 10.
hafta sonunda 38.30+13.48 puan olarak bulunmus ve hi¢bir parametrede istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamasina ragmen, 6, 8 ve 10. haftalarda bir 6nceki haftalara gore pozitif gelisim
gbzlenmisg, tiim parametrelerde elde edilen sonuglarin 10. hafta sonunda daha etkili

oldugu goriilmiistiir.
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5.3. ANTRENMAN ETKISINE ILISKIN GRUPLAR  ARASI
KARSILASTIRMALAR

Tablo 5.11: Gruplara Ait Antrenman Oncesi Psikomotor Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Grup N Ortalama =+ ss F p
Psikomotor Olgiimler
Eenellik DCG 16.65+ 2.74
(Csm”;a : SCG 20 13.75 + 3.34 3.02 056
KG 14.25 + 5.39
Sas L K DCG 18.55 + 4.66
ag Ll tavrama SCG 20 18.38 +2.16 2.26 114
Kuvveti (kg) KG 16.57 + 2.34
Sol EI K DCG 18.00 + 4.48
ol El havrama SCG 20 18.88 + 4.51 1.73 187
jSLvvet (kg KG 16.50 + 3.27
. DCG 212+ 14
- /mn SCG 20 214+ 16 72 493
(m/sn) KG 209+ .11
om DCG 527 + .39
(misn) SCG 20 5.26 + .43 01 994
KG 5.25 + .23
o DCG 17.91+ 80
(Cne]/vs‘r'f)"k SCG 20 18.28 + 1.12 1.03 364
KG 18.24+ 75
Dik DCG 29.65 + 6.03
IKey SCG 20 26.90 + 4.62 2.35 105
Sigrama (cm) KG 26.70 + 3.42
Durarak Uzun DCG 158.70 + 18.10
A;’I;r‘ng(cm)“ SCG 20 154.15 +17.98 237 103
KG 147.70 £ 11.09

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu

Tablo 5.11’de gruplara ait 6n test psikomotor ol¢iimleri ile ilgili bilgiler
verilmektedir. Tim degiskenler i¢in dinamik ve statik core antrenman periyodu dncesi
yapilan Ol¢limlerden elde edilen degerler agisindan dinamik core grubu, statik core
grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 5.12: Gruplara Ait Antrenman Oncesi Core Performans Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Grup N Ortalama + ss F p
Core Olciimleri
. DCG 30.80+9.07

'(\t/leilfgr) SCG 20 25.25+9.14 2.68 077
KG 25.65 £ 6.98

Sirt izometrik DCG 69.00 + 13.46

Dayanmikhilik SCG 20 57.78 £ 16.15 2.55 .087

(sn) KG 64.88 +17.77

Bacak DCG 38.36 +17.15

K?lcl:glrma n) SCG 20 36.14 + 16.38 2.95 060
KG 27.13+£12.57

Agirhk Topu DCG 364.20 + 73.87

Firlatma SCG 20 346.35+49.08 2.88 .065

(cm) KG 321.75+£40.13

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu

Tablo 5.12°de gruplara ait 6n test core performans olgimleri ile ilgili bilgiler

verilmektedir. Tiim degiskenler i¢in dinamik ve statik core antrenman periyodu dncesi

yapilan Olciimlerden elde edilen degerler agisindan dinamik core grubu, statik core

grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya

koyulmamustir (p>0.05).

Tablo 5.13: Gruplara Ait Antrenman Oncesi Futbol Becerileri Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Grup N Ortalama + ss F p
Teknik Olgiimler
S5 Sut DCG 63.96 + 9.60
(;‘r% E‘;; 171 SCG 20 58.21 +7.35 2.57 085
' KG 59.91 + 7.55
DCG 54.67 9.55
(Sl?rlnssl-llt)HlZl SCG 20 49.41 +5.64 2.87 065
' KG 48.92 +9.46
__ DCG 18.11 + .51
(Ts,(:]I)) Siirme SCG 20 18.79 + 1.66 2.12 130
KG 18.88 + 1.41
Pas Isabeti beG 249190
SCG 20 3.20+1.36 20 822
(puan) KG 3.05+2.23
: . DCG 31.00 + 12.94
Sut Isabeti SCG 20 32.60 + 15.63 .94 397
(puan) KG 26.30 + 16.52

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu
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Tablo 5.13’te gruplara ait 6n test futbola 6zgii beceri Olgiimleri ile ilgili bilgiler
verilmektedir. Tiim degiskenler i¢in dinamik ve statik core antrenman periyodu dncesi
yapilan Ol¢limlerden elde edilen degerler agisindan dinamik core grubu, statik core
grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir
(p>0.05).

Tablo 5.14: Gruplara Ait 6. Hafta Psikomotor Test Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Grup N Ortalama =+ ss F p
Psikomotor Olgiimler
. DCG 19.10 + 2.90 .
(Ecsm”;’k“k SCG 20 15.80 + 4.25 660 5 1g
KG 14.50 + 4.94 ’
; DCG 2112+ 4.72 N
SKaugvfe‘tlf(“‘lz Y SCG 20 22.02+3.95 559 (1'_%02_3)
g KG 17.72 4+ 4.17 ’
DCG 20.64 = 4.25 )
SKOJVELE?ﬁr;"ma SCG 20 20.74+ 4.39 593 % os
g KG 16.80 + 3.69 ’
10 DCG 210+ .13
m /rs“n) SCG 20 208+ .14 33 721
KG 210+ .09
20 DCG 524+ .19
m /rsnn) SCG 20 522+ .19 1.43 247
KG 534+ 31
o DCG 1748+ 81 .
(Cn‘:/vs‘r'f)"k SCG 20 18.17 + .99 495 (1'_(;13_3)
KG 18.25 + 74 !
i DCG 30.70 £ 5.68
S reym (cm) SCG 20 30.35 + 5.53 1.05 357
grama (¢ KG 28.65 + 2.46
DCG 178.45 £ 20.63 .
23;?;:&%“” SCG 20 167.20 + 20.96 n2 95
KG 151.40 + 11.00 '

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu; 1: DCG, 2: SCG, 3: KG

*p<0.05

Tablo 5.14°te gruplara ait 6. hafta sonundaki psikomotor testler ile ilgili bilgiler
verilmektedir. 6 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core antrenman sonrasi
yapilan Ol¢limlerden elde edilen degerler agisindan esneklik (DCG: 19.10+2.90 cm;
SCG: 15.80+4.25 cm; KG: 14.50+4.94 cm), sag el kavrama kuvveti (DCG: 21.12+4.72
kg; SCG: 22.02+3.95 kg; KG: 17.72+4.17 kg); sol el kavrama kuvveti (DCG:
20.64+4.25 kg; SCG: 20.74+4.39 kg; KG: 16.80+3.69 kg); ¢eviklik (DCG: 17.48+.81
m/sn; SCG: 18.17+.99 m/sn; KG: 18.25+.74 m/sn) ve durarak uzun atlama (DCG:
178.45+20.63 cm; SCG: 167.20+20.96 cm; KG: 151.40+11.00 cm) degerleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Anlamli farkliliklar
icinde, esneklik, ¢eviklik ve durarak uzun atlama parametrelerinde dinamik core grubu
lehine, sag el ve sol el kavrama kuvveti parametrelerinde ise statik core grubu lehine
olan sonuglar elde edilmistir. Diger parametrelerde de dinamik ve statik core
gruplarinda, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli fark goriilmese de, pozitif

yonde degisimlerin oldugu goriilmiistiir.
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Grafik 5.10: 6. Hafta Sonunda Gruplar Arasi Psikomotor Testlerine Ait Degisim
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Tablo 5.15: Gruplara Ait 6. Hafta Core Performans Test Degerlerinin Karsilagtiritlmasi

Grup N Ortalama £ ss F p
Core Olgiimleri
: DCG 37.75+ 8.02 .
'(\t/'eikr':r) SCG 20 30.80 £ 7.21 8.09 (2 13
KG 28.60 +7.28 '
Sirt izometrik DCG 99.41 + 16.08 000
Dayamkhhk SCG 20 115.56 + 39.65 15.22 (1'_3 2-3)
(sn) KG 67.68 +22.56 '
DCG 7117 + 28.54 .
pacek o) SCG 20 105.12 + 26.65 21.48 (1_2'0192 23)
KG 47.08 +28.79 T
Agirhk Topu DCG 401.05 + 67.67 001*
Firlatma SCG 20 359.85 £55.46 8.53 '(1_3)
(cm) KG 328.00 +42.23

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu; 1: DCG, 2: SCG, 3: KG

*p<0.05

Tablo 5.15°te gruplara ait 6. hafta sonundaki core performans testleri ile ilgili
bilgiler verilmektedir. 6 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core antrenman
sonras1 yapilan olglimlerden elde edilen degerler agisindan mekik (DCG: 37.75+8.02
tekrar; SCG: 30.80+7.21 tekrar; KG: 28.60+7.28 tekrar), sirt izometrik dayaniklilik
(DCG: 99.41+16.08 sn; SCG: 115.564+39.65 sn; KG: 67.68+22.56 sn); bacak kaldirma
(DCG: 71.17+28.54 sn; SCG: 105.12+26.65 sn; KG: 47.08+28.79 sn) ve agirlik topu
firlatma (DCG: 401.05+67.67 cm; SCG: 359.85+55.46 cm; KG: 328.00+42.23 cm)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Bu
farkliliklarda, mekik ve agirlik topu firlatma parametrelerinde dinamik core grubu
lehine, sirt izometrik dayaniklilik ve bacak kaldirma parametrelerinde ise, statik core

grubu lehine olan sonuglar elde edilmistir.
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Grafik 5.11: 6. Hafta Sonunda Gruplar Arasi Core Performans Testlerine Ait Degisim
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Tablo 5.16: Gruplara Ait 6. Hafta Futbol Becerileri Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N Ortalama £ ss F p
Teknik Olgiimler
) DCG 65.73+9.03
(Sli‘rgn 2‘;; Hz SCG 20 61.80 +9.73 1.03 364
' KG 62.75 + 8.29
DCG 55.01 £ 6.54
(Sli’;qss'_‘f)ﬂlll SCG 20 53.54 4 9.30 1.67 197
- KG 49.41+13.16
- DCG 16.97 + .63 R
(];?11)) Siirme SCG 20 18.36 + 2.42 9.16 (1'_%0‘1_3)
KG 19.22 + 1.48 '
o DCG 350+ 1.19
E’paj;rj;‘be“ SCG 20 3.35+ 1.14 17 846
KG 3.25+1.71
. ] DCG 37.50+18.32
(S“J;ri?be“ SCG 20 37.70 + 22.63 12 890
P KG 34.90 + 20.10

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu; 1: DCG, 2: SCG, 3: KG

*p<0.05

Tablo 5.16’da gruplara ait 6. hafta sonundaki futbola 6zgii beceri testleri ile ilgili
bilgiler verilmektedir. 6 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core antrenman
sonrast yapilan dlgiimlerden elde edilen degerler agisindan top siirme (DCG: 16.97+.63
sn; SCG: 18.36+2.42 sn; KG: 19.22+1.48 sn) degerinde dinamik core grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Diger parametrelerde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamasina ragmen, sag sut hizinda, sol sut
hizinda ve pas isabetinde dinamik core grubunda, sut isabetinde ise, statik core

grubunda diger gruplara gore daha yiiksek seviyede gelisim goriilmiistir.
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Grafik 5.12: 6. Hafta Sonunda Gruplar Arasi Futbol Becerileri Testlerine Ait Degisim
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Tablo 5.17: Gruplara Ait 8. Hafta Psikomotor Test Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Grup N Ortalama =+ ss F P
Psikomotor Olgiimler
) DCG 1925571
(E;;‘)e"“k SCG 20 16.20 + 5.09 3.32 (0143;
KG 14.85 + 5.7
} DCG 2133 £ 435
Sag El Kavrama SCG 20 2312+ 4.13 6.59 003*
Kuvveti (kg) KG 18.31 +423 (2-3)
DCG 2104422
Sol El Kavrama SCG 20 2159 = 5.26 5.94 005%
Kuvveti (kg) KG 1727 £324 (1-3,2-3)
DCG 203+ 11
(12] o SCG 20 2.08+.12 6.62 (0103;;
KG 216+ .10
DCG 520+ 31 N
?r?] o SCG 20 5.14+ 48 7.38 (1'_03012_3)
KG 5.54 + 23 :
- DCG 1718+ 72
fn‘:/vs':l‘)"k SCG 20 18.01 = 1.08 11.61 (1'_%02’_‘3)
KG 1841 + 58 :
: DCG 3410 328
Dikey SCG 20 34.25+5.17 6.37 003~
Sigrama (cm) KG 30.00 + 4.17 (1-3,2-3)
DCG 181.15 = 18.49
Durar g'(‘cr%”” SCG 20 169.40 + 18.32 9.28 (olog;
KG 158.00 = 13.76

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu; 1: DCG, 2: SCG, 3: KG

*p<0.05

Tablo 5.17'de gruplara ait 8. hafta sonundaki psikomotor testler ile ilgili bilgiler
verilmektedir. 8 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core antrenman sonrasi
yapilan Olclimlerden elde edilen degerler agisindan esneklik (DCG: 19.25+5.71 cm;
SCG: 16.20£5.09 cm; KG: 14.85+5.77 cm), sag el kavrama kuvveti (DCG: 21.33+4.35
kg; SCG: 23.12+4.13 kg; KG: 18.31+4.23 kg); sol el kavrama kuvveti (DCG:
21.04+4.22 kg; SCG: 21.59+5.26 kg; KG: 17.27+3.24 kg); 10 m (DCG: 2.03+.11 m/sn;
SCG: 2.08+.12 m/sn; KG: 2.16+.10 m/sn); 30 m (DCG: 5.20+.31 m/sn; SCG: 5.14+.48
m/sn; KG: 5.54+.23 m/sn); ¢eviklik (DCG: 17.18+.72 m/sn; SCG: 18.01+1.08 m/sn;
KG: 18.41+.58 m/sn); dikey sigrama (DCG: 34.10+3.28cm; SCG: 34.25+5.17 cm; KG:
30.00+4.17 cm) ve durarak uzun atlama (DCG: 181.15+18.49 cm; SCG: 169.40+18.32
cm; KG: 158.00+£13.76 c¢cm) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<0.05). Bu farkliliklara bakildiginda, esneklik, 10 m ivmelenme,
ceviklik ve durarak uzun atlama parametrelerinin dinamik core grubu lehine, sag el ve
sol el kavrama kuvveti, 30 m siirat ve dikey sigrama parametrelerinin ise statik core

grubu lehine oldugu gozlemlenmistir.
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Tablo 5.18: Gruplara Ait 8. Hafta Core Performans Test Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Grup N Ortalama £ ss F P
Core Olgiimleri
: DCG 40.15 % 10.44 .
'(\t/'eikr':r) SCG 20 35.35+7.16 8 g
KG 29.80+ 6.79
Sirt izometrik DCG 123.64 + 29.60 000*
Dayamkhhk SCG 20 126.09 +39.42 12.77 (1'_3 2.3)
(sn) KG 78.63 + 30.41 '
DCG 9330+ 35.73 -
pacek o) SCG 20 113.27 £39.07 1678 (1353
KG 52.21+£25.73 '
Agirhik Topu DCG 440.45 + 56.34 000*
Firlatma SCG 20 368.00 + 72.70 11.24 (1'_2 1-3)
(cm) KG 347.10 + 65.93 !

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu; 1: DCG, 2: SCG, 3: KG

*p<0.05

Tablo 5.18'de gruplara ait 8. hafta sonundaki core performans testleri ile ilgili
bilgiler verilmektedir. 8 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core antrenman
sonrast yapilan ol¢iimlerden elde edilen degerler agisindan mekik (DCG: 40.15+10.44
tekrar; SCG: 35.35+7.16 tekrar; KG: 29.80+6.79 tekrar), sirt izometrik dayaniklilik
(DCG: 123.64429.60 sn; SCG: 126.09+39.42 sn; KG: 78.63+£30.41 sn); bacak kaldirma
(DCG: 93.30+35.73 sn; SCG: 113.27+39.07 sn; KG: 52.214+25.73 sn) ve agirlik topu
firlatma (DCG: 440.45+56.34 cm; SCG: 368.00+72.70 cm; KG: 347.10+£65.93 cm)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Bu
farkliliklar incelendiginde, mekik ve agirlik topu firlatma testi parametrelerinin dinamik
core grubu lehine, sirt izometrik dayaniklilik ve bacak kaldirma testi parametrelerinin

ise, statik core grubu lehine oldugu ortaya koyulmustur.
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Grafik 5.14: 8. Hafta Sonunda Gruplar Aras1 Core Performans Testlerine Ait Degisim
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Tablo 5.19: Gruplara Ait 8. Hafta Futbol Becerileri Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N Ortalama £ ss F p
Teknik Olgiimler
i DCG 71182 5.03 .
(S;rgn 2‘}; Hiz SCG 20 63.20 + 8.67 8.83 (1'_%0‘1_3)
' KG 62.97 + 6.93 /
DCG 55,82+ 8.31 N
(Sli’;qss'_‘f)ﬂll‘ SCG 20 55.00 + 5.03 471 (1'_%12_3)
' KG 49.62+7.22 '
] DCG 16.42 % .00
(];?11)) Siirme SCG 20 18.23+ 1.75 16.36 (1'_%0%’53)
KG 18.85 = 1.37 '
oas Isabeti DCG 380+ 1.32
( ajarf;‘ et SCG 20 415+ 150 95 392
P KG 3.45 + 1.93
_ DCG 52.40 % 18.52 .
(S“J;rﬁ?be“ SCG 20 44.20+17.33 3.87 '(012_3)
: KG 36.30 + 18.99

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu; 1: DCG, 2: SCG, 3: KG

*p<0.05

Tablo 5.19°da gruplara ait 8. hafta sonundaki futbola 6zgii beceri testleri ile ilgili
bilgiler verilmektedir. 8 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core antrenman
sonras1 yapilan Ol¢iimlerden elde edilen degerler agisindan sag sut hizi (DCG:
71.18+5.03 km.st; SCG: 63.20+8.67 km.s!; KG: 62.97+6.93 km.s?); sol sut hiz1
(DCG: 55.82+8.31 km.s; SCG: 55.09+5.03 km.s; KG: 49.62+7.22 km.s™2); top siirme
(DCG: 16.42+.00 sn; SCG: 18.23£1.75 sn; KG: 18.85+1.37 sn) ve sut isabeti (DCG:
52.40+18.52 puan; SCG: 44.20+17.33 puan; KG: 36.30+18.99 puan) degerlerinde
dinamik core grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmigtir
(p<0.05). Istatistiksel olarak anlamli farklilik olmamasina ragmen, pas isabeti testi

skorunda statik core grubu lehine bir gelisim gézlenmistir.
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Grafik 5.15: 8. Hafta Sonunda Gruplar Aras1 Futbol Becerileri Testlerine Ait Degisim
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Tablo 5.20: Gruplara Ait 10. Hafta Psikomotor Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N Ortalama = ss F D
Psikomotor Olgiimler
: DCG 22,95 4.16
(Iismn)e ik SCG 20 17.80 + 4.92 1194 1-_‘;0‘1’_*3)
KG 15.20 + 6.06 !
} DCG 2483 4.92
SKZgﬁéff?.Z b SCG 20 23.44 + 4.34 1075 1-_%0‘;’_*3)
’ KG 18.75 + 3.69 !
DCG 2361+ 4.42
SKOJVE,LE ?ﬁr?ma SCG 20 22.06 +5.37 1039 1-_%0%’_*3)
J KG 17.38 +3.53 !
DCG 1,98+ .06 N
(lr?vr:n) SCG 20 2.06+.13 1871 1-_%"%_3)
KG 219+ 18 !
DCG 498+ 21 N
?r%/r:n) SCG 20 5.07 + .36 2259 (1-_%0% 3
KG 552+ 23 !
. DCG 17.06 = 40 N
(Cnevvsl,lf)hk SCG 20 17.83+ 1.04 1186 1'202_ 3
KG 18.34 + .93 :
: DCG 37.55+3.22 N
gnlkreym (cm) SCG 20 3555+ 4.19 v 1-_%0%_3)
ram KG 31,10+ 3.01 !
Burarak U DCG 182.75 = 21.46
Aﬁ;ﬂg(cmjun SCG 20 181.40 £ 17.28 1.98 148
KG 172.25 = 15.24

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu; 1: DCG, 2: SCG, 3: KG

*p<0.05

Tablo 5.20°de gruplara ait 10. hafta sonundaki psikomotor testler ile ilgili
bilgiler verilmektedir. 10 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core antrenman
sonrast yapilan 6l¢iimlerden elde edilen degerler acisindan esneklik (DCG: 22.95+4.16
cm; SCG: 17.80+4.92 c¢cm; KG: 15.20+6.06 cm), sag el kavrama kuvveti (DCG:
24.83+4.92 kg; SCG: 23.44+4.34 kg; KG: 18.75+3.69 kg); sol el kavrama kuvveti
(DCG: 23.61+4.42 kg; SCG: 22.0645.37 kg; KG: 17.38+£3.53 kg); 10 m (DCG:
1.98+.06 m/sn; SCG: 2.06+.13 m/sn; KG: 2.19+.18 m/sn); 30 m (DCG: 4.98+.21 m/sn;
SCG: 5.07+.36 m/sn; KG: 5.52+.23 m/sn); ¢eviklik (DCG: 17.06+.40 m/sn; SCG:
17.83+1.04 m/sn; KG: 18.34+.93 m/sn) ve dikey sigrama (DCG: 37.55+3.22 cm; SCG:
35.55+4.19 cm; KG: 31.104+3.01 cm) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Istatistiksel olarak anlamli farkliliklar arasinda,
tiim parametrelerde dinamik core grubu lehine sonuglar elde edilmistir. Ayn1 zamanda,
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamasina ragmen, durarak uzun atlama

parametresinde de dinamik core grubunun daha iyi bir gelisim gosterdigi gézlenmistir.



111

Grafik 5.16: 10. Hafta Sonunda Gruplar Arasi Psikomotor Testlerine Ait Degisim
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Tablo 5.21: Gruplara Ait 10. Hafta Core Performans Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N Ortalama £ ss F P
Core Olgiimleri
. DCG 1325+8.12 N
'(\t/'eikr':r) SCG 20 37.70 + 5.90 1113 (1'_%0%_3)
KG 30.80 £ 10.43 '
Sirt izometrik DCG 144.08 +26.22 001*
Dayamkhhk SCG 20 132.43 +40.40 7.52 (1'_3 2-3)
(sn) KG 96.72 + 50.43 '
DCG 106.03 = 29.83 N
pacek o) SCG 20 125.15 + 35.94 11.17 (1'_%0%_3)
KG 68.77 £ 47.28 '
Agirhk Topu DCG 468.60 + 51.64 000*
Firlatma SCG 20 386.30 £55.03 19.30 (1'_2 1-3)
(cm) KG 357.60 + 68.00 ’

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu; 1: DCG, 2: SCG, 3: KG

*p<0.05

Tablo 5.21°de gruplara ait 10. hafta sonundaki core performans testleri ile ilgili
bilgiler verilmektedir. 10 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core antrenman
sonrast yapilan Ol¢iimlerden elde edilen degerler acisindan mekik (DCG: 43.25+8.12
tekrar; SCG: 37.70+5.90 tekrar; KG: 30.80+10.43 tekrar), sirt izometrik dayaniklilik
(DCG: 144.08426.22 sn; SCG: 132.43+40.40 sn; KG: 96.72+50.43 sn); bacak kaldirma
(DCG: 106.03+29.83 sn; SCG: 125.15+35.94 sn; KG: 68.77+47.28 sn) ve agirlik topu
firlatma (DCG: 468.60+£51.64 cm; SCG: 386.30+£55.03 cm; KG: 357.60+68.00 cm)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Bu
farkliliklara bakildiginda, mekik, sirt izometrik dayaniklilhik ve agirlik topu firlatma
parametrelerinin dinamik core grubu lehine, bacak kaldirma parametresinin ise, statik

core grubu lehine oldugu belirlenmistir.
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Grafik 5.17: 10. Hafta Sonunda Gruplar Arasi1 Core Performans Testlerine Ait Degisim
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Tablo 5.22: Gruplara Ait 10. Hafta Futbol Becerileri Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N Ortalama + ss F p
Teknik Olgiimler
i DCG 7378 4.71 N
(S;r% 2‘}; Hiz SCG 20 65.30 + 6.68 14.18 (1'_%0‘1_3)
' KG 63.02 - 8.33 '
DCG 60.54  5.99 .
(Sli’;qss'_‘f)ﬂll‘ SCG 20 56.65 + 3.78 6.05 '?10_‘3‘))
' KG 53.55 + 8.47
] DCG 1588+ .97
o S SCG 20 17.93+ 121 235 1514
KG 18.82 = 1.79 '
—_ DCG 6.05 < 1.36 N
E’aj;rj;‘be“ SCG 20 5.35+ 1.60 7581 (1'_%012_3)
P KG 4.05+ 1.88 ’
— DCG 60.00 = 16.54 *
(S“J;rﬁ?be“ SCG 20 47.10 + 19.67 8.49 .(olcg)
: KG 38.30 + 13.48

DCG: Dinamik Core Grubu, SCG: Statik Core Grubu, KG: Kontrol Grubu; 1: DCG, 2: SCG, 3: KG

*p<0.05

Tablo 5.22°de gruplara ait 10. hafta sonundaki futbola 6zgii beceri testleri ile
ilgili bilgiler verilmektedir. 10 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core
antrenman sonrasi yapilan Ol¢limlerden elde edilen degerler agisindan sag sut hizi
(DCG: 73.78+4.71 km.s*; SCG: 65.30+6.68 km.s!; KG: 63.02+8.33 km.s?); sol sut
hiz1 (DCG: 60.54+5.99 km.s; SCG: 56.65+3.78 km.s?; KG: 53.55+8.47 km.s?); top
stirme (DCG: 15.88+.97 sn; SCG: 17.93+1.21 sn; KG: 18.82+1.79 sn); pas isabeti
(DCG: 6.05+1.36 puan; SCG: 5.35+1.60 puan; KG: 4.05+1.88 puan) ve sut isabeti
(DCG: 60.00+16.54 puan; SCG: 47.10+19.67 puan; KG: 38.30+13.48 puan)
degerlerinde dinamik core grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit

edilmistir (p<0.05).
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Grafik 5.18: 10. Hafta Sonunda Gruplar Arasi Futbol Becerileri Testlerine Ait Degisim
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TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Core antrenmanin ¢ocuk futbolcularin futbol becerileri ve motorik 6zelliklerine
etkisinin incelendigi bu ¢alismada, toplam 60 ¢ocuk futbolcudan 20'si dinamik, 20'si
statik core egzersizlerini geleneksel futbol antrenmanlarina ek olarak 10 hafta (3
giin/hafta) boyunca uygularken, 20 sporcu ise, kontrol grubu olarak yalnizca sezon igi
futbol antrenmanlarina devam etmislerdir. Core antrenmaninin 6, 8 ve 10. haftalarin
sonunda sporcularin psikomotor, core performans ve futbol becerileri iizerine etkileri,

grup ici ve gruplar arasinda karsilastirilma yapilarak analiz edilmistir.

Tablo 5.1’de dinamik, statik ve kontrol grubuna ait sporcularin yas, antrenman
yas1, boy uzunlugu ve viicut agirlig: verileri verilmistir. Bulgular kisminda oldugu gibi,
tartisma kisminda da psikomotor Olclimler, core performans ve futbola 6zgli beceri

Olctim sonugclart ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.
Psikomotor Olciimler

Calismada psikomotor performans Olglimleri olarak, esneklik, sag ve sol el
kavrama kuvveti testlerinin yam sira, futbolda oldukca Onemli olan alt ekstremite
anaerobik gii¢c ve kuvveti (10 m ivmelenme, 30 m siirat, illinois geviklik, dikey sigrama
ve durarak uzun atlama testleri) hakkinda bilgi veren testler kullanilmistir. Gruplarin, 10
haftalik siire¢ igerisindeki grup i¢i degisimlerine bakildiginda, dinamik core grubunun
her o6lglimii igin tiim test parametreleri arasinda (esneklik on test 16.65+2.74 cm, 6.
hafta 19.10+£2.90 cm, 8. hafta 19.25+5.71 cm; 10. hafta 22.95+4.16 cm; sag el kavrama
kuvveti on test 18.55+4.66 kg, 6. hafta 21.12+4.72 kg, 8. hafta 21.33+4.35 kg, 10. hafta
24.83+4.92 kg; sol el kavrama kuvveti On test 18.09+4.48 kg, 6. hafta 20.64+4.25 kg, 8.
hafta 21.04+4.22 kg, 10. hafta 23.61+4.42 kg; 10 m 6n test 2.12+.14 m/sn, 6. hafta
2.10+.13 m/sn, 8. hafta 2.03+.11 m/sn, 10. hafta 1.98+.06 m/sn; 30 m On test 5.27+.39
m/sn, 6. hafta 5.24+.19 m/sn, 8. hafta 5.20+.31 m/sn, 10. hafta 4.98+.21 m/sn; ¢eviklik
on test 17.91+.80 m/sn, 6. hafta 17.48+.81 m/sn, 8. hafta 17.18+.72 m/sn, 10. hafta
17.06+.40 m/sn; dikey sigrama on test 29.65+6.03 cm, 6. hafta 30.70+£5.68 cm, 8. hafta
34.10+£3.28 cm, 10. hafta 37.55+3.22 cm; durarak uzun atlama on test 158.70+18.10 cm,
6. hafta 178.45+20.63 cm, 8. hafta 181.15+18.49 cm, 10. hafta 182.75+21.46 cm)
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gozlenmis (p<0.05) ve en etkili sonuglar 10. hafta

sonunda elde edilmistir (Tablo 5.2). Statik core grubunun her Olgiimi igin tim
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parametrelerde gelismeler gézlenmis, ancak, esneklik (6n test 13.75+3.34 cm, 6. hafta
15.80+4.25 cm, 8. hafta 16.20+£5.09 cm, 10. hafta 17.80+4.92 cm), sag el kavrama
kuvveti (0n test 18.38+2.16 kg, 6. hafta 22.02+3.95 kg, 8. hafta 23.12+4.13 kg, 10. hafta
23.44+4 .34 kg), dikey si¢grama (6n test 26.90+4.62 cm, 6. hafta 30.35+5.53 c¢m, 8. hafta
34.25+5.17 cm, 10. hafta 35.55+4.19 c¢m) ve durarak uzun atlama (6n test 154.15+17.98
cm, 6. hafta 167.20+20.96 cm, 8. hafta 169.40+18.32 cm, 10. hafta 181.40+17.28 cm)
test degerleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmus (p<0.05) ve en
etkili sonuglar 10. hafta sonunda ortaya koyulmustur (Tablo 5.5). Kontrol grubunda ise,
sag el kavrama kuvveti (6n test 16.57+2.34 kg, 6. hafta 17.72+4.17 kg, 8. hafta
18.31+4.23 kg, 10. hafta 18.75+3.69 kg), dikey sigrama (6n test 26.70+3.42 cm, 6. hafta
28.65+2.46 cm, 8. hafta 30.00+4.17 cm, 10. hafta 31.10+3.01 c¢cm) ve durarak uzun
atlama degerlerinin (6n test 147.70+11.09 cm, 6. hafta 151.40+£11.00 cm, 8. hafta
158.00+13.76 cm, 10. hafta 172.25+15.24 cm) 10. hafta sonunda diger 6l¢iimlere gore
istatistiksel olarak anlamli yonde farkli oldugu (p<0.05), 10 m ivmelenme (6n test
2.09+.11 m/sn, 6. hafta 2.10+.09 m/sn, 8. hafta 2.174+.00 m/sn, 10. hafta 2.19+.18 m/sn)
ve 30 m siirat (0n test 5.25+.23 m/sn, 6. hafta 5.34+.31 m/sn, 8. hafta 5.54+.23 m/sn, 10.
hafta 5.52+.23 m/sn) degerlerinde ise, 6n teste gore gerilemenin oldugu ve haftalar
arasinda ortaya koyulan anlamli farkliligin 6n test derecelerinden kaynaklandig: tespit
edilmistir (Tablo 5.8). Ayrica, gruplar arasi farkliliga bakildiginda da, her bir 6l¢iim
icin, statik ve Ozellikle dinamik core gruplarindaki sporcularin performanslarinin,
kontrol grubundakilere gore bazi parametrelerde istatistiksel olarak anlamli yonde
gelistigi ortaya koyulmus (p<0.05), diger parametrelerde ise sayisal olarak farkliliklarin
oldugu gbzlemlenmistir (Tablo 5.14, Tablo 5.17, Tablo 5.20).

Literatiirde core antrenmanlarinin rehabilite amag¢lh kullanildigi ve bunun
etkisinin arastirildigi birgok bilimsel bulgu yer alirken, performansa dair antrenman
uygulamalar1 nispeten daha azdir. Bunun sebebi olarak, core antrenmanlarinin
genellikle motor Ozellikleri gelistiren antrenmanlarin ana kismini olusturmamasi ve
cogunlukla tedavi edici, koruyucu ya da yardimei antrenmanlar olarak uygulanmasi
diistintilebilir (Egesoy, Alptekin ve Yapici, 2018: 10). Ancak, son zamanlarda core
bolge kaslarmin gelistirilmesinin  "performanst arttirmak" anlaminda etkili olup
olmayacag1 konusunda literatiirde birtakim c¢alismalar yapilmaya baslanmistir. Bu

calismalar birbirlerinden farkli sonuglar ortaya koymus, bir kismi core antrenmanlarin
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aragtirmalardaki performans parametrelerinin tiimiinii veya birkagin1 gelistirdigini
(Afyon, 2014a; Afyon, 2014b; Afyon ve Boyaci 2013; Afyon ve Boyaci, 2016; Afyon,
Miilazimoglu ve Boyaci, 2017; Akbulut, vd., 2020; Aslan, 2014; Atic1 ve Afyon, 2016;
Balaji ve Murugavel, 2013; Basandag, 2014; Biyikli, 2018b; Bilici ve Selguk, 2018;
Boyaci, 2016; Boyact ve Afyon, 2017; Boyact ve Biyikli, 2018; Boyaci, Tutar ve
Biyikli, 2018; Deane, vd., 2005; Dedecan, 2016; Dilber, vd., 2016; Dogan, vd., 2016;
Fowler, vd., 1995; Granacher, vd., 2014; Hoshikava, vd., 2013; Imai, vd., 2014; Kagar,
2019; Kalaycioglu, 2012; Karacaoglu, 2015; Kean, Behm ve Young, 2006; Kir, 2017;
Kim, 2010; LaBella, vd., 2009; Li, 2014; Mendes, 2016; Mills, Taunton ve Mills, 2005;
Myer, vd., 2005; Noyes, vd., 2011; Ozer, 2009; Patil, Salian ve Yardi, 2012; Prieske,
vd., 2015; Rahmat, vd., 2014; Reed, vd., 2012; Sato ve Mokha, 2009; Schilling, vd.,
2013; Sekendiz, Cug ve Korkusuz, 2010; Sharma, Geovinson ve Singh Sandhu, 2012;
Snyder, vd., 2013; Taskin, 2016; Weston, vd., 2015; Zhao, Ge ve Chen, 2013); bir
kismi, core stabilitesi, kuvveti veya dayanikliligmin performans testleri ile farkli
diizeylerde iliskili oldugunu (Dendas, 2010; Kamis, Pekel ve Aydos, 2018; Mehda, vd.,
2019; Nesser, vd., 2008; Okada, Huxel ve Nesser, 2011; Ozmen, 2016; Seving, 2016;
Van Pletzen ve Venter, 2012); bir kism1 ise, core antrenmanin performans iizerinde
etkisinin olmadigini veya core stabilitesi, kuvveti veya dayanikliliginin performans
testleri ile iligkisinin bulunmadigini tespit etmistir (Asgharifar, 2009; Parkhouse ve Ball,
2011; Sever, 2016; Sharrock, vd., 2011; Sogiit, 2016; Steffen, vd., 2008; Tse, McManus
ve Masters, 2005). Bu arastirmalarin bir kism1 ¢alismamizdaki gibi cocuk veya addlesan
donemindeki sporcular lizerinde ¢alismis ve calismamizin sonuglarina paralel olarak bu
sporculara uygulanan core egzersizlerinin motor gelisimi olumlu yonde etkiledigini
tespit etmistir (Biyikli, 2018b; Boyact, 2016; Boyaci ve Afyon, 2017; Boyact ve Biyikli,
2018; Boyaci, Tutar ve Biyikli, 2018; Hoshikava, vd., 2013; Kir, 2017; Rahmat, vd.,
2014).

Biyikli (2018b), 11-13 yas kiz yliziiclilere 10 hafta siireyle uyguladigi core
antrenmani sonucunda, sporcularin siirat, dikey sigrama, sag ve sol el kavrama kuvveti
ve esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artiglarin oldugunu tespit etmistir.
Rahmat, vd. (2014), 9-12 yas araligindaki 19 ¢ocuk lizerine yaptiklari ¢aligmalarinda,
haftada 3 giin olmak iizere 6 hafta boyunca uygulattiklar1 core stabilizasyon

programinin ¢ocuklarin durarak uzun atlama performansini gelistirdigini ortaya
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koymuslardir. Boyaci ve Biyikli (2018), 11-13 yas grubu futbolculara 10 haftalik core
antrenmani uygulayarak, bu antrenman yonteminin performansa olan etkisini arastirmak
istedikleri galismalarinda, deney grubunun durarak uzun atlama, dikey sigrama ve 20 m
sprint performanslarini istatistiksel olarak arttirdigini tespit etmistir. Arastirmacilar,
okul cagindaki ¢ocuklara diizenli olarak uygulatilan core antrenmanlarin temel motor
gelisime pozitif yonde katkist olacagini ve ergenlik dncesi ve ergenlik doneminde kendi
vicut agirliklart ile yapacaklar1 kuvvet antrenmanlarimin kuvvet gelisimine katki
saglayacagini soylemistir. Bundan dolayi, ¢ocuklara oyun/egzersiz i¢in ekstra zaman

ayrilmasi gerektigini belirtmislerdir.

Hoshikava, vd., (2013), 12-13 yas futbolculara futbol antrenmanlarina ek
olarak uyguladiklar1 core stabilizasyon antrenmanlar1 sonrasinda sporcularin sigrama ve
sprint performanslarinin gelistigini bildirmislerdir. Bir diger ¢alismada Boyaci ve Afyon
(2017), yas ortalamasi 13.17+0.86 yil olan 20 erkek futbolcuya 12 hafta boyunca core
antrenmani1 uygulamis ve sonug¢ olarak 20 m sprint, durarak uzun atlama ve dikey
sigrama becerilerinde anlamli gelismeler oldugunu tespit etmistir. Boyaci, Tutar ve
Biyikli (2018), 12-14 yas erkek futbolcularda haftada 3 giin olmak {izere, 10 hafta
boyunca dinamik ve statik core egzersizleri olarak ayr1 ayri uyguladiklari antrenmanlar
sonucunda, dinamik ve statik core gruplarinin, kontrol grubuna goére durarak uzun
atlama, dikey sicrama, esneklik, sol el kavrama kuvveti testlerinde gelisimlerinin
anlamli oldugunu, ayrica, dinamik core grubu sporcularinin da statik core grubu

sporcularina gore daha iyi test skorlar elde ettigini ortaya koymuslardir.

Boyaci (2016), 12-14 yas grubu futbolculara 12 hafta boyunca haftada 2 kez
olmak {izere normal futbol antrenmanlarina ek olarak core antrenman uygulamus,
futbolcularin 20 m sprint, durarak uzun atlama ve dikey sigrama becerilerinin 6n teste
gore anlamli derecede yiikseldigini bildirmistir. Kir (2017), yas ortalamas1 13.29+1.21
yil olan, 11-15 yas aralifindaki 14 tenis¢iye 10 hafta siireyle uygulanan core antrenmani
sonucunda, tenisgilerin durarak uzun atlama, siirat ve ¢eviklik degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmamasina ragmen, bu parametrelerin pozitif yonde gelisim
gosterdigini, aktif ve squat sicrama test skorlarinin ise istatistiksel olarak anlamli yonde
arttigini tespit etmistir. Ase¢1, (2011: 4) da, 14 yas ve alt1 futbolcularda kas gruplarinin

kuvvetinin artirllmasinda core antrenmanlarin olduk¢a iyi bir yontem oldugunu
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sOylemistir. Literatiirdeki bu c¢alisma sonuglari ¢alismamizdaki sonuglar1 destekler

niteliktedir.

Yukaridaki  calismalar arasinda  katilimcilarin  yas  ortalamalarinin
calismamizdaki gruba yakin veya daha biiyiik oldugu bazi ¢alismalarin sonuclar1 da,
calismamizdaki sonuglarla paralellik gostermektedir. Noyes, vd. (2011), yas ortalamasi
14.5 yil olan 34 miisabik kadin voleybol oyuncusu iizerine yaptiklari arastirmalarinda,
haftada 3 kez olmak iizere, 6 hafta boyunca uygulanan program sonrasinda sporcularin
dikey sigrama performanslarinda iyilesmelerin oldugunu tespit etmistir. Patil, Salian ve
Yardi (2012), 13-15 yas arasi yiiziiciilere 6 hafta siireyle core antrenmani uygulamis,
antrenmanlarin 2., 4. ve 6. haftalarinda 6lgiimler almis ve her bir 6lgiimde sporcularin
50 m sprint zamaninda ve hizinda gelismelerin oldugunu, 6. hafta sonundaki degerlerin
ise, diger testlere gore anlamli derecede farkli oldugunu ortaya koymustur. Granacher,
vd. (2014), yaslar1 13 ile 15 arasinda degisen adolesanlara uyguladiklar1 core kuvvet
antrenmanlari sonucunda, deney grubunun durarak uzun atlama, esneklik ve yana

sigrama testlerinde anlamli iyilesmeler gosterdigini bulmustur.

Bir¢cok calisma, core antrenman ile gelistirilen kuvvetin siirat gelisimine
olumlu katkilar sagladigini bildirmistir (Afyon ve Boyact, 2016; Afyon, 2014b; Afyon,
Miilazimoglu ve Boyaci, 2017; Balaji ve Murugavel, 2013; Dogan, vd., 2016; Imai, vd.,
2014; Karacaoglu, 2015; Prieske, vd., 2015).

Afyon (2014b), U16 futbolcularina, 12 hafta (2 giin/hafta) boyunca core
antrenman uygulamis ve sonucunda sporcularin siirat performanslarinin yani sira,
durarak uzun atlama ve dikey sigrama degerlerinin de 6n teste gore anlamli derecede
farkli oldugunu ortaya koymustur. Dogan, vd. (2016) calismalarinda, 18-30 yas
araligindaki futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenmanin sonuglarini incelemis,
sonug olarak sporcularin stirat 6zelliklerinden farkli olarak, esneklik ve dikey sigrama
degerlerinin de anlamli yonde gelistigini tespit etmislerdir. Bir diger ¢caligmada Afyon,
Miilazimoglu ve Boyaci, (2017), futbol antrenmanlarina ek olarak uyguladiklar1 core
antrenmanlarinin, ceviklik becerilerinin de gelismesine neden oldugunu bulmustur.
Imai, vd. (2014), iki farkli core egitimini (govde stabilizasyon egzersizi (SE) ve
geleneksel govde egzersizleri (GE)) 12 hafta boyunca 19 geng erkek futbolcu iizerinde

(SE: n=10; GE: n=9) uygulamis, sonug olarak katilimcilarin performanslarinin grup igi
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karsilastirmalarina baktiklarinda, yalnizca SE grubunun rebound jump testlerinde
anlamli farkliliklarin oldugunu, dikey sicramanin ise, her iki grupta da gelistigini
bildirmislerdir. Benzer sonu¢ Afyon ve Boyaci, (2016) tarafindan yapilan ¢alismada da
elde edilmis, arastirmacilar sporcularin antrenman sonrasinda dikey sigrama

becerilerinin de anlaml diizeyde gelistigini tespit etmistir.

Prieske, vd. (2015), elit seviyedeki gen¢ futbolculara stabil ve stabil olmayan
zeminlerde 9 hafta boyunca core egzersizler uygulamis ve her iki gruptaki sporcularin
10-20 m sprint zamanlarinda anlamli yonde (%3) iyilesmelerin goriildigiini
bildirmislerdir. Karacaoglu, (2015), 19-24 yas arasi erkek voleybolculara 10 hafta
siireyle uygulanan core antrenmani sonunda sporcularin siirat Ozelliginden bagska
esneklik, sigrama kuvveti ve sag-sol bacak sicrama test skorlarinda da anlamli yonde
gelismelerin oldugunu gézlemlemistir. Balaji ve Murugavel (2013), deney grubunun 8
haftalik (5 giin/hafta) core kuvvet antrenmani uygulamasi sonrasinda bu grupta bulunan
erkek hentbolcularin ayrica, ¢eviklik ve bacak patlayici giiclerinde (sigrama) anlamli
diizeyde artis goOsterdigini tespit etmis, core kuvvet antrenmanlarinin hentbol
oyuncularinin motor kondisyon parametreleri iizerinde istenen degisiklikleri ortaya
¢ikarmak adina uygun bir antrenman protokolii oldugunu ve performans kapasitesini en
iist diizeye ¢ikarmay1 amaglayan sporculara siirekli ve sistemik olarak bir core egitimi

uygulanmasi gerektigini bildirmistir.

Basanda¢ (2014) tarafindan yas ortalamasi 14.47+1.16 yil olan 21 voleybol
oyuncusuna uygulanan 8 haftalik (3 giin/hafta) govde stabilizasyon egitimi sonunda
deney grubu, esneklik ve eklem hareket agikligina yonelik 6l¢im degerlerini istatistiksel
olarak anlaml sekilde arttirmistir. Dedecan (2016), 14-16 yas aras1 12 erkek sporcuya,
haftada 4 giin olarak 8 hafta boyunca core antrenmani uygulamis ve sonucunda son test
sag ve sol el kavrama kuvvetinde, durarak uzun atlama ve dikey sigrama test
skorlarinda, 6n teste gore anlamli farklilik oldugunu ortaya koymustur. Snyder, vd.,
(2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada; 19-23 yas arasi (ort. 20.3£1.1 y1l) rekreasyonel
olarak aktif olan 18 denege (7 erkek ve 11 kadin) haftada 2 giin (30 dk/giin) ve 5
haftalik siireyle uygulanan dinamik core antrenman programi sonunda aragtirmacilar,
antrenman Oncesi ve sonrasi katilimcilarin Hexagon ve T ceviklik testlerinin anlamh
yonde artig gosterdigini bulmustur. Aslan (2014), yas ortalamasi 16.33+0.62 yil olan 15

futbolcuya 8 haftalik bir core antrenmani uygulamis ve sonug olarak, kontrol grubundan
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farkli olarak, nondominant bacak durarak uzun atlama ve 3 adim sigrama performanslari
tizerinde anlamli diizeyde etkili oldugunu tespit etmistir. Ayrica, gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamasina ragmen, deney grubunun
dominant ve ¢ift bacak durarak uzun atlama ve ¢eviklik testinin birinci 10 yard, ikinci
10 yard ve toplam skorlarinda kontrol grubuna gdre daha iyi sonuglar ortaya koydugunu
bildirmistir.

Bilici ve Selguk (2018), 14-16 yas arasindaki 34 kadin voleybolcu {izerine
yaptiklar1 ¢alismalarinda, deney grubundaki sporculara haftada 3 giin, 10 hafta siireyle
uyguladiklari core antrenman sonucunda grubun 6n test-son test dikey sicrama, durarak
uzun atlama ve dominant-nondominant el kavrama kuvveti test skorlari arasinda anlamli
farkliligin oldugunu tespit etmislerdir. Sharma, Geovinson ve Singh Sandhu (2012), 20
voleybol oyuncusunda gévde instabilizasyonuna karsi1 olarak 9 hafta siireyle uygulanan
core antrenmanlarinin, bu sporcularin dikey sigrama becerilerine anlamli yonde katki
sagladigini tespit etmislerdir. Afyon, (2014a) tarafindan, tniversitede okuyan 30
futbolcu tizerine yapilan calismada, katilimcilar pliometrik ve core antrenman grubu
olarak 2 gruba ayrilmis ve 8 hafta siireyle ayrildiklar1 grubun karakteristik 6zelligine
gOre antrenmana tabi tutulmuslardir. Arastirmaci 8 hafta sonunda, core grubunun dikey
sigrama ve sag el kavrama kuvveti degerlerinde on teste gore anlamli farkliliklar
oldugunu bulmustur. Ayrica bu grupta, istatistiksel olarak anlamli olmasa da,
matematiksel olarak sag-sol el kavrama kuvveti ve esneklik degerlerinde pliometrik
gruba gore daha iyi skorlar elde etmis ve dikey sigrama becerisinde iki grup arasindaki

farkliligin anlamli oldugunu tespit etmistir.

Li (2014), Sivil Havacilik Universitesinde se¢meli futbol dersi alan 20
ogrenciye uyguladigi 8 haftalik core antrenmani sonucunda, katilimcilarin durarak uzun
atlama ve 5-25 m kosu test skorlarinda anlamli iyilesmelerin oldugunu ortaya
koymustur. Sekendiz, Cug ve Korkusuz (2010), 12 hafta boyunca swissball ile yapilan
core  kuvvet antrenmanlarinin, sedanter kadmlarm  esneklik  becerilerini
gelistirebilecegini tespit etmiglerdir. Sato ve Mokha (2009), saglikli yetiskinler {izerine
yaptiklar1 ¢alismalarinda, core antrenmanlarinin katilimcilarin 5000 m kosu hizinda
anlaml iyilesmeye sebep oldugunu bildirmislerdir. Atici1 ve Afyon (2016), Gaziantep
OSKA yiizme havuzundan 40 goniillii kadinin katilimiyla yaptiklar1 ¢alismalarinda, 8
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haftalik core antrenmaninin katilimcilarin sol el kavrama kuvveti, esneklik ve dikey

sigrama performanslarini anlamli derecede etkiledigini ortaya koymuslardir.

Weston, vd., (2015), 10 kontrol ve 10 deney grubundan olusturduklar1 bir
arastirmalarinda, yas ortalamasit 16 yil olan elit yiiziiciilere haftada 3 giin 12 hafta
boyunca uygulattiklart izole core antrenmant ile sporcularin 50 m yiizme derecelerinin
On testlerine gore %2 gelistigini tespit etmislerdir. Kalaycioglu (2012), yaslar1 18-24
arasinda degisen bale ve modern dans Ogrencilerine 8 hafta boyunca govde
stabilizasyon programi uygulamig ve sonucunda katilimcilarin  dominant ve
nondominant dikey sicrama degerlerinde anlamli degisimler gdzlemlemistir. Van
Pletzen ve Venter (2012), yeni bir izometrik test kullanarak, kinetik zincirin dengesi ve
fonksiyonu ile performans arasindaki iligkiyi test etme amaciyla yaptiklar
calismalarinda elit seviyedeki 121 rugby oyuncusunun illinois ¢eviklik, 10 m ve 30 m
sprint ve dikey sigrama performanslarinin anlamli sekilde gelistigini belirlemislerdir.
Schilling, vd. (2013), izotonik core kuvvet ve izometrik core dayaniklilik
antrenmanlarinin kolej 6grencilerinin performansi iizerine etkisini arastirmiglardir. Bu
dogrultuda 10 6g8renciyi iki esit gruba ayirarak, 6 hafta boyunca kendi gruplarina 6zel
olarak antrenman yaptirmislardir. Arastirmacilar antrenmanin 3. ve 6. haftalarinda
Ol¢timler almis, sonug olarak, core kuvvet grubunda 10 yard sprint testinde ve core
dayaniklilik grubunda 10 yard sprint, dikey sigrama ve Pro Agility testlerinde
istatistiksel olarak olmasa da matematiksel olarak gelisme oldugunu ortaya
koymuslardir. Akbulut, vd. (2020), 19-27 yaslar1 arasindaki 23 erkek atletten 12
sporcuya, 4 hafta boyunca core antrenman uygulamis ve sporcularin dominant el
kavrama kuvvetinde ve dikey sicrama degerlerinde anlamli degisim oldugunu tespit

etmistir.

Dilber, vd. (2016), erkek futbolcularda 8 haftalik core antrenmanin
performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri iizerine etkisini inceledikleri
caligmalarinda, deney grubunun esneklik, sag el pence kuvveti, dikey sigrama mesafesi,
T testi ve illionis geviklik testi dl¢imlerinin gelistigini ortaya koymuslardir. Mendes
(2016), core antrenmanlarin fizyolojik parametrelere olan etkisini arastirdigi
caligmasinda, 18-30 yas arasindaki, ortalama 8 yildir futbol oynamis 31 futbolcu ile
calismis ve futbolculara 6 hafta boyunca secilmis 15 tane statik ve dinamik core

egzersizi uygulamistir. Antrenmandan Once, antrenmanin 2, 4 ve 6. haftalarinda 6l¢iim
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almis ve sonug¢ olarak, 10 m ve 20 m sprint derecelerinde onemli farkliliklar elde
etmistir. Arastirmaci, core kaslarmin kuvvetlendirilmesiyle futbolcularin atletik

performanslarinda olumlu gelismelerin olabilecegini bildirmistir.

Reed, vd. (2012), core stabilizasyon ile performans iliskisini sorgulayan
sistematik bir tarama yapmuslardir. Arastirmalarina 24 calisma dahil etmis ve bu
calismalarinda dikey sigrama gibi genel kuvvet becerilerinde iyilesmelerin goriildiiglinii
bildirmislerdir. Kacar (2019), yas ortalamasi 27.44 yil olan 50 kadin basketbolcuya
haftada 2 giin ve 8 hafta siireyle su iizerinde statik ve dinamik egzersizler iceren core
antrenman programi uygulamistir. Antrenman sonucunda katilimcilarin sag ve sol el
pence kuvvetinin anlamli olarak artis gosterdigini tespit etmistir. Taskin (2016), 18-19
yas 20 kadin futbolcuya uygulanan core antrenmanlar1 sonucunda, sporcularin sprint,
ivmelenme, dikey sicrama ve durarak uzun atlama testlerinde, 6n test skorlarina gore
strastyla %3.4; %5.9; %13.3 ve %4.2 oraninda istatistiksel olarak anlamli gelismelerin
oldugunu ortaya koymustur. Elde ettigi bulgulara gore arastirmaci, optimum performans
icin core antrenmanlarin gerekli oldugunu ve tiim branglar i¢in antrendrler tarafindan

uygulanmasi gerektigini bildirmistir.

Literatiirde core kuvveti ve stabilizasyonu ile performans arasinda korelasyon
arayan ve sonu¢ olarak farkli yonlerde anlamli korelasyonlar bulan c¢aligsmalar da
mevcuttur. Dendas (2010) tezinde, ikinci ligte oynayan 21 Amerikan futbolcusu
tizerinde calismis, sporcularin core giicii (agirlik topunu yerden mekik ile firlatma ve
30-60 sn maksimum mekik) ve core dayaniklilik (McGill protokolii) testleri ile atletik
performans testlerinin (3 RM koparma, geri squat ve bench press, dikey sicrama, 20 m
ve 40 m sprint) iliskisini arastirmistir. Sonug¢ olarak, 30 ve 60 sn maksimum mekik
testleri ile dikey sigrama ve 20-40m sprint testleri arasinda yiiksek korelasyon
bulmustur. Arastirmaciya gore, atletik performans, core gii¢ ve dayaniklilik
becerisinden yiiksek diizeyde etkilenmektedir. Okada, Huxel ve Nesser (2011), yas
ortalamasi 24.4 yil olan 28 saglikli bireyin katildig1 ¢alismalarinda core stabilizasyon,
fonksiyonel hareket ve performans arasindaki iligkiyi arastirmislardir. Arastirmacilar,
core stabilizasyon (fleksiyon, ekstansiyon, sag ve sol lateral fleksiyon), fonksiyonel
hareket goriintiilleme (derin squat, govde-stabil sinav, sag-sol engel adimi, cizgide
lunge, omuz mobilite, ayak kaldirma, donerek stabilizasyon) ve performans testleri (geri

saglik topu atma, T-kosusu ve tek bacak squat) olarak ii¢ farkli kategoride testler
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belirlemiglerdir. Sonug olarak, T-kosusu (¢abukluk ve siirat testi) ile lateral sag-sol
fleksiyon stabilizasyonu arasinda sirasiyla 0.392 ve 0.448 oraninda iligski bulmuslardir.
Nesser, vd. (2008), National Collegiate Athletics Association futbolcularinin
performans testleri (tekrarli sigrama, 20 ve 40 yard sprint, 10 yard mekik kosusu) ile
core testleri (sirt ekstansiyon, govde fleksiyon ve sag-sol koprii) arasindaki iligkiyi

incelemis, bu iligkinin orta diizeyde oldugunu tespit etmislerdir.

Zhao, Ge ve Chen, (2013), Cinli elit erkek ve kadin plaj voleybolcular iizerine
yaptiklar1 ¢aligmalarinda, kadin sporcularin lateral core stabilizasyon ile T-geviklik testi
disindaki tlim parametrelerde pozitif iliski oldugunu ortaya koymuslardir.
Arastirmacilar core stabilizasyon antrenmanlara entegre edilmesi ve sporcularin core
dayanikliliginin arttirilmasi gerektigini bildirmislerdir. Seving (2016) tezinde 15-19
yaslar1 arasinda kadin futbolcular iizerinde g¢alismis ve kadin futbolcularda govde
stabilizator kas kuvveti ile 6zellikle sprint, sigrama ve ¢eviklik performanslar1 arasinda
iliski bulmustur (Izokinetik 60°/sn agisal hizda fleksor kas kuvveti ile dikey sigrama
mesafesi (r=.766); dikey sigrama tepe gii¢ (r=.657); 20 m sprint (r=-.714) ve T test (r=-
.510) arasinda; Izokinetik 60°/sn acisal hizda ekstansor kas kuvveti ile dikey sicrama
mesafesi (r=.810), dikey sigrama tepe gii¢ (r=.643); 20 m sprint (r=-.629) ve T-Test (r=-
442) arasinda; 90°/sn ve 120°/sn agisal hizlarda da benzer sonuglar elde etmistir).
Kamis, Pekel ve Aydos (2018), 14-16 yas grubundaki elit erkek kisa mesafe kosuculari
ve basketbolcularda core stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi incelemek ve
karsilagtirmak amaciyla yaptiklart ¢aligmalarinda, basketbolcularda yalnizca core
stabilite ile 30 m siirat kosusu arasinda (r=-0.477) negatif yonde zayif korelasyon
oldugunu ortaya koymustur. Gruplar beraber degerlendirildiginde ise, core stabilite ile
durarak uzun atlama testi (r=0.463) ve otur-uzan testi (r=0.544) arasinda pozitif yonde
zayif ve orta diizeyde korelasyon tespit etmistir. Mehda, vd. (2019), 15 atlete 5 hafta
siireyle uyguladiklar1 core antrenman sonucunda, sporcularin 100 m sprint siirelerinin
gelistigini ve bu performans ile core stabilitesi arasinda dnemli bir korelasyon oldugunu
tespit etmistir. Arastirmacilara gore, iyi seviyede gelistirilmis core stabilitesi, daha iyi
calisma performansi saglamaktadir. Van Pletzen ve Venter (2012), 121 rugby oyuncusu
tizerinde yaptiklar1 c¢aligmalarinda, Bunkie-Testi (5 Kinetik zincirdeki (posterior ve
anterior power line, posterior, lateral ve medial stabilizing line) fasya kisitlamasini

tanimlamaya yarayan arag) ile tiim performans parametrelerinde (g¢eviklik, sprint,
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patlayict gii¢) onemli iliskiler tespit etmislerdir. Ozmen (2016), 17 erkek futbolcunun
core stabilizasyonu ile sicrama performansi arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismasinda,
sonug¢ olarak govde fleksiyonu ile sigrama performansi arasinda negatif yonde (r=-

0.705) korelasyon oldugunu bildirmistir.

Core antrenmanlarinin izole olarak uygulanmasinin yani sira, belirli bir
bolgeye yonelik veya diger parametrelerle kombine olarak yapildig: ya da belirli kuvvet
ve kondisyon programlarina ek olarak govde stabilizasyonunu etkileyen egzersizlerin de
koyulup uygulandig1 ve sonu¢ olarak olumlu yonde gelismelerin oldugunu gosteren
calismalar da mevcuttur. Afyon ve Boyaci (2013), sedanter erkeklere 8 hafta boyunca
uyguladiklari core-pliometrik egzersizlerinin (4 core+4 pliometrik), katilimcilarin bazi
fiziksel ve motorik Ozellikleri lizerine etkisini inceledikleri arastirmalarinda, esneklik ve
el kavrama kuvvetinin anlaml artis gosterdigini tespit etmislerdir. LaBella, vd. (2009),
futbol, voleybol, beysbol ve kros branglari ile ugrasan ve yaslari 11 ile 18 arasinda
degisen 146 adolesan kadin sporcuda spora bagli diz agrisini azaltmaya yonelik
yaptirdiklar1 6 hafta siiren noromiiskiiler egzersiz egitimi sonucunda; hiz, kuvvet,
esneklik ve ceviklik 6zelliklerinde artis tespit etmislerdir. Mills, Taunton ve Mills
(2005), gelismis lumbo-pelvic stabilitesinin atletik performans iizerindeki etkisini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda, yaslari 18-23 arasinda degisen 30 kadin voleybol ve
basketbol oyuncusuna 10 haftalik lumbopelvik stabilizasyon egitimi vermis ve ilerleyen
govde stabilizasyonunun ¢eviklik ve dikey sicrama test skorlarmi gelistirdigini

bulmuslardir.

Ozer (2009), lumbal, torakal, servikal ve tiim omurga i¢in tasarlanan "ilerleyici
dinamik stabilizasyon protokollerinin" etkilerini aragtirmay1 ve gruplar arasi farkliliklar:
ortaya koymay1 amagladigi tez calismasinda, yas ortalamasi 21.26+1.30 yi1l olan 104
sedanter kadina 6 hafta boyunca haftada 3 kez ilerleyici dinamik gévde stabilizasyon
egitim vermis, egitimde katilimcilari lumbal (n=21), torakal (n=20), servikal (n=22) ve
tim omurgayi i¢ine alan (kombine) 4 farkli gruba (n=20) ayirmistir. Tiim gruplarda
esneklik artis1 gézlenmis, bu artisin en fazla lumbal grupta oldugunu belirlemistir.
Ayrica, bu egitim protokollerinin sporcularda kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin
onlenmesi ve fonksiyonelligin arttirilmasinda uygun bir yaklasim olarak
kullanilabilecegini bildirmistir. Fowler, vd. (1995), agirlik antrenmanlarina sarkag

egzersizleri de eklemis ve bunun sonucunda dikey sicrama ve gii¢ gibi dinamik dlgiim
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skorlarmin arttigini ortaya koymustur. Myer, vd. (2005), 6 hafta siiresince, haftada 3
kere yapilan pliyometrik, core kuvveti ve denge, diren¢ antrenmani ve hiz antrenmani
egitimlerinin, yas ortalamasi 15.3 & 0.9 yil olan toplam 41 kadin voleybol, basketbol ve
futbol sporcularinda performans ve alt ekstremite hareket biyomekanigine etkisini
inceledikleri ¢aligmalarinda, sag (+10.39 cm) ve sol (+8.53 c¢m) tek ayak sigrama, dikey
sicrama (On test: 39.9+0.9 cm; son test: 43.2+1.1 cm), 9.1m sprint testlerinin (6n
test:1.80+0.02; son test: 1.734+0,01 sn) tiimiinde anlaml1 gelisme saglamis, ayrica, dikey
sigrama performansinda artis ve biyomekaniginde diizelme (valgusta %28, varusta %38

azalma) oldugunu bildirmistir.

Kim (2010), 9 deney ve 8 kontrol grubunda olmak {izere, toplamda 17
profesyonel kadin golf¢ii lizerinde bir calisma gerceklestirmis ve deney grubuna 12
hafta boyunca core kaslarimi kuvvetlendirmeyi hedefleyen kombine core antrenmani
sonucunda, sporcularin esneklik test skorlarinin anlamli derecede iyilestigini ortaya
koymustur. Aksu (2014), addlesanlarda voleybol sezonu siiresince egitim grubuna
uygulanan, icerisinde kuvvet, denge, pliometrik ve "core" egzersizlerin oldugu
yaralanmalar1 onleyici egzersiz programinin sporcularin dikey sigrama performansini
anlamli derecede, One sicrama ve esneklik skorlarim1 ise, anlamli olmasa da
matematiksel olarak arttirdigin1 tespit etmistir. Kean, Behm ve Young, (2006),
rekreasyonel olarak aktif 24 kadina uyguladiklart 6 haftalik core benzeri denge
egzersizleri ile katilimcilarin dikey sigrama mesafesinde %9 oraninda gelisim oldugunu
gozlemlemislerdir. Deane, vd. (2005), 48 saglikli yetigkinin katildigi ¢aligmalarinda,
katilimcilar1 deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayirmis, deney grubundaki 24
katilimciya 8 haftalik izometrik kalca kuvvetlendirme egzersizleri iceren antrenman
programi uygulamiglardir. Antrenman sonunda bu tiir antrenmanlarin sprint ve ¢eviklik

performanslarini arttiracagini bildirmislerdir.

Yukaridaki ¢alisma sonuglara bakildiginda, sporcularin core antrenmanlari
sonrast artan kuvvetlerine bagli olarak atletik performanslarinin da arttig
goriilmektedir. Reed, vd. (2012: 2) da, core antrenmaninin hedeflenen atletik
performansa marjinal faydalar saglayabilecegini bildirmislerdi. Literatiirdeki bu bilgi ve

sonuglar, galigmamizda elde ettigimiz sonuglar1 destekler niteliktedir.
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Bu sonuglarin aksine, core antrenmaninin psikomotor performans testleri
tizerine etkisinin olmadig1 ya da core kuvveti ve stabilizasyonu ile performans arasinda
korelasyon olmadigi sonucunun ortaya kondugu ¢alismalar da mevcuttur. Parkhouse ve
Ball (2011), calismamiza benzer yapidaki ¢calismalarinda, 6 hafta (2 giin/hafta) siiresince
stabil olmayan yiizeyde antrenman yapan dinamik (n=6) ve statik ¢alisma grubu (n=6)
katilimcilarinin dikey sigrama ve 20 m sprint skorlar1 arasinda anlamli bir farkliliga
rastlamamustir. Ancak, bu ¢alismada kontrol grubunun olmamasi ile birlikte, farklilik,
core antrenman yapan iki farkli grup arasinda aranmaktadir. Yani ¢alisma sonug olarak,
core antrenmanin etkisinden ziyade, stabil olmayan ylizeyde hangi tiir core
egzersizlerinin yapilmasinin daha etkili oldugunu ortaya koymay: amaglamaktadir.
Bundan dolay1 sonuglarin ¢alismamizin sonuglari ile ortismedigi disiiniilmektedir.
Diger bir ¢alismada Steffen, vd. (2008), 10 egzersizden olusan core stabilizasyon,
denge, dinamik stabilizasyon ve eksantrik hamstring kuvvetlendirmesi igeren antrenman
programini (The 11) kadin futbolculara uygulamis ve sonug olarak dikey sigrama ve 40
m siirat testlerinde deney ile kontrol grubu arasinda anlamli fark tespit etmemislerdir.
Bu calismada core stabilizasyon egitimi izole olarak verilmemekle birlikte, bir 1sinma
protokoliiniin icerisinde uygulanmasi ve bunlara ek olarak, uygulanan core egzersizlerin
hareket yapisi ile performans testlerinin yapisinin ortiismemesinin bu sonucu dogurdugu

distiniilmektedir.

Bir diger ¢alismada Sever (2016), 38 geng rekreasyonel futbolcu ile galismustir.
Futbolcularin 134 dinamik ve 141 statik core egzersizlerini haftada 3 giin 8 hafta
siireyle uygulamis, 11 sporcudan olusan kontrol grubu ise, futbol antrenmanlarina
devem etmistir. 8 hafta sonunda katilimcilarin siirat (10 m ve 30 m), ceviklik ve dikey
sigrama test skorlarinda sayisal artiglar olsa da, deney gruplarinin higbirinde anlaml bir
farklilk tespit etmemistir. Iliski arayan bazi calismalarda da sonug¢ olumsuz
olabilmektedir. Sharrock, vd. (2011), 35 goniilli atletin katildigi ¢alismalarinda
sporcularin core stabilizasyon skorlari ile sprint, ¢eviklik ve dikey sigrama &geleri
arasinda bir iligskiye rastlamamuislardir. S6giit (2016), core stabilite ile atletik performans
arasindaki iligkiyi yas ortalamasi 13.62 yil olan tenisciler (14 geng erkek ve 15 geng
kadin) iizerinde incelemis ve her birine tenise Ozgii core stabilite, dinamik balans,
maksimum servis hizi, ¢eviklik, tist govde kuvveti ve alt govde kuvvet testleri

uygulamistir. Calismanin sonucunda her iki cinsiyet i¢in core stabilite ile diger
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degiskenler arasinda istatiksel olarak anlamli dlgiide bir iliski ortaya konmamustir. Tse,
McManus ve Masters (2005), 8 hafta siireyle 25 kiirek¢i iizerine uyguladiklar: core
dayaniklilik programi sonrasinda, dikey sigrama, 6ne sigrama ve 40 m sprint testlerinin

hi¢birinde gelisim kaydetmemistir.

Asgharifar (2009), yapmis oldugu calismada, sonug¢ olarak core stabilite ile
ceviklik arasinda atletik performans agisindan olan iliskinin desteklenmedigini tespit
etmistir. iliskinin bulunamamasinin nedeni, ¢alismaya katilan denek sayisinin azligiyla
beraber, core stabilite 6l¢iimiinde kullanilan McGill protokoliiniin yavas kasilan kas
tiplerini icermesi ve kas dayanikliligina yonelik test olmasindan kaynakli olabilecegidir.
Ciinkii, ceviklik testinin hizli kasilan kas tiplerini icermesi test protokoliiniin yapisina

ters diismekte ve bu durumun ortaya ¢ikmasina sebep olmus olabilmektedir.

Sonucun olumsuz oldugu arastirmalar incelendiginde, arastirmalarda segilen
atletik performans testlerinin kinetik zincirin baskin oldugu, sigrama ve geviklik gibi
testlerden olustugu gorilmektedir. Uygulanan core egzersizlerin bu becerileri
gelistirebilecegi diisiiniilse de, kinetik zincirdeki var olan bozukluklarin performansa
olumsuz etkiler yaratabilecegi unutulmamalidir. Ayrica, core antrenmanlarin birbirinden
farkli olmasi, secilen egzersizlerin farkli diizlem veya kas gruplarini etkilemesi,
Asgharifar'in (2009) tezinde oldu gibi, bu egzersizlerin segilen testlerin yapisi ile
uyusmamasi, secilen egzersizleri uygulama esnasinda core kaslarinin izole olarak
calismasinin zor olmasi, kontrol grubundaki katilimeilarin ek olarak bu tiir antrenman
uygulamalarina katilmamasina ragmen, devam ettikleri rutin antrenmanlari igerisinde bu
tir calismalarin bulunmasi, yukaridaki caligmalarda oldugu gibi core egzersizlerin

performans iizerinde etkisinin olmadig1 sonucunu ortaya ¢ikarabilmektedir.

Bu ¢aligsma ile yukaridaki ¢calismalarin geneline bakildiginda, core antrenmanin
atletik performans iizerinde kayda deger iyilesmeler yaratacagi, hem takim hem de
bireysel sporlarin her kategorisinde oldugu gibi, gelisim doneminde olan bu yas
gruplarinda da ozellikle viicut agirligi ile yapilan statik ve bilhassa dinamik core
egzersizlerini  kapsar tarzdaki antrenmanlarin  uzun siireli olarak antrenman

planlamalarina dahil edilmesinin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Core Performans Testleri

Calismada core performans dl¢iimleri olarak, tiim gruplara statik (sirt izometrik
dayaniklilik ve bacak kaldirma testleri) ve dinamik (mekik ve agirlik topu firlatma
testleri) yapida testler uygulanmistir. Gruplarin, 10 haftalik siire¢ igerisinde grup ici
degisimlerine bakildiginda, tiim gruplarin her 6l¢iimii i¢in (6, 8 ve 10. haftalarda) tim
test sonuclarinda gelismeler gézlenmis ve Ozellikle 10. hafta sonundaki degerler ile
diger Olclim degerleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05) (DCG: mekik 6n test 30.80+9.07 tekrar, 6. hafta 37.75+8.02 tekrar, 8. hafta
40.15+10.44 tekrar, 10. hafta 43.25+8.12 tekrar; sirt izometrik dayaniklilik 6n test
69.00+13.46 sn, 6. hafta 99.41+16.08 sn, 8. hafta 123.64+29.60 sn, 10. hafta sonunda
144.08+26.22 sn; bacak kaldirma on test 38.36+17.15 sn, 6. hafta 77.17+28.54 sn, 8.
hafta 93.30+£35.73 sn, 10. hafta sonunda 106.03+£29.83 sn; agirlik topu firlatma 6n test
364.20+73.87 cm, 6. hafta 401.05£67.67 cm, 8. hafta 440.45+56.34 cm, 10. hafta
468.60+51.64 cm; SCG: mekik 6n test 25.25+9.14 tekrar, 6. hafta 30.80+7.21 tekrar, 8.
hafta 35.35+7.16 tekrar, 10. hafta 37.70+£5.90 tekrar; sirt izometrik dayaniklilik 6n test
57.78+16.15 sn, 6. hafta 115.56+39.65 sn, 8. hafta 126.09+39.42 sn, 10. hafta
132.43+40.40 sn; bacak kaldirma 0On test 36.14+16.38 sn, 6. hafta 105.12+26.65 sn, 8.
hafta 113.27£39.07 sn, 10. hafta 125.15+£35.94 sn; agirlik topu firlatma On test
346.35+49.08 cm, 6. hafta 359.85+55.46 cm, 8. hafta 368.00+72.70 cm, 10. hafta
sonunda 386.30+55.03 cm; KG: mekik 6n test 25.65+6.98 tekrar, 6. hafta 28.60+7.28
tekrar, 8. hafta 29.80+6.79 tekrar, 10. hafta 30.80+10.43 tekrar; sirt izometrik
dayaniklilik 6n test 64.88+17.77 sn, 6. hafta 67.68+22.56 sn, 8. hafta 78.63+30.41 sn,
10. hafta 96.72+50.43 sn; bacak kaldirma On test 27.13£12.57 sn, 6. hafta 47.08+28.79
sn, 8. hafta 52.21+25.73 sn, 10. hafta 68.77+47.28 sn; agirlik topu firlatma 6n test
321.75+40.13 cm, 6. hafta 328.00+42.23 cm, 8. hafta 347.10+£65.93 cm, 10. hafta
357.60+68.00 c¢cm) (Tablo 5.3; Tablo 5.6 ve Tablo 5.9). Gruplar arasi farkliliga
bakildiginda, 6, ve 8. haftalarda da olsa bile, (Tablo 5.5, Tablo 5.18) 6zellikle 10. hafta
sonunda statik ve dinamik core gruplarindaki sporcularin performanslarinin, kontrol
grubundakilere gore istatistiksel olarak anlamli yonde gelistigi ortaya koyulmustur
(mekik DCG: 37.75+8.02 tekrar; SCG: 30.80+7.21 tekrar; KG: 28.60+7.28 tekrar; sirt
izometrik dayaniklilik DCG: 99.41+16.08 sn; SCG: 115.56439.65 sn; KG: 67.68+22.56
sn; bacak kaldirma DCG: 71.17+28.54 sn; SCG: 105.12+26.65 sn; KG: 47.08+28.79 sn
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ve agirlik topu firlatma DCG: 401.05£67.67 cm; SCG: 359.85+55.46 cm; KG:
328.00+42.23 cm; p<0.05) (Tablo 5.21). 6. ve 8. haftalarda statik core grubu, kendi
grubunun karakterini tasiyan sirt izometrik dayaniklilik ve bacak kaldirma testlerinde;
dinamik core grubu ise, kendi grubunun karakterini tasiyan mekik ve agirlik topu
firlatma testlerinde; 10. hafta sonunda ise; dinamik core grubu bacak kaldirma testi

harig tiim testlerde diger gruplardan daha iyi sonuglar elde etmistir.

Calismada tiim gruplar core performans test degerlerini gelistirseler de dinamik
ve statik core gruplarinin core antrenmanlar1 sonucunda, kontrol grubuna gore daha iyi
sonugclar elde ettigi goriilmektedir. Core antrenmanlarina ait bulgular birgok calismada
da benzer sonucu ortaya koymaktadir (Afyon, 2014b; Afyon ve Boyaci1 2013; Afyon ve
Boyaci, 2016; Allen, vd., 2014; Axel, 2013; Basset ve Leach, 2011; Basandag, 2014;
Biyikli, 2018b; Bilici ve Selguk, 2018; Boyaci, 2016; Boyaci ve Afyon; 2017; Boyaci
ve Tutar, 2018; Brilla ve Kauffman, 2014; Cug, vd., 2012; Dedecan, 2016; Eris, 2018;
Giir, 2015; Karacaoglu, 2015; Kumar, Rao ve Thakur, 2015; Mayer, vd., 2015; Mills,
Taunton ve Mills, 2005; Parkhouse ve Ball, 2011; Rahmat, vd., 2014; Scibek, 1999;
Schilling, vd., 2013; Sekendiz, Cug ve Korkusuz, 2010; Sever, 2016; Stanton, Reaburn
ve Humphries, 2004; Weston, vd., 2015; Yapici, 2019; Yildiz, 2012).

Cogu arastirma core antrenmanlarinin bir sonucu olarak sinav ve mekik
performanslarindan en az birinde gelisimin oldugunu bildirmistir (Afyon, 2014b; Afyon
ve Boyaci 2013; Afyon ve Boyaci, 2016; Allen, vd., 2014; Basandag, 2014; Biyikls,
2018b; Bilici ve Selguk, 2018; Boyaci, 2016; Boyact ve Afyon, 2017; Dedecan, 2016;
Eris, 2018; Karacaoglu, 2015; Kir, 2017; Kumar, Rao ve Thakur, 2015; Rahmat, vd.,
2014).

Rahmat, vd. (2014), bu sonucu 9-12 yas arasindaki 19 c¢ocuga 5 tane core
baglantili egzersizi haftada 3 giin ve 6 hafta siireyle uygulayarak elde etmistir. Boyaci
ve Afyon (2017), bu testlerden baska, 13 yas sporcularda antrenman sonrasi saglik topu
firlatma ve plank testlerinde de gelisim oldugunu bildirmistir. Boyaci (2016), 12
haftalik merkez bdlge (core) antrenmani Oncesi ve sonrasi alinan dlgiimlerde sinav ve
mekik testlerinden baska, saglik topu firlatma ve plank testinde de anlamli farkliliklar
elde etmistir. Eris (2018), 20 kadin badminton sporcusu {izerinde calistigi

arastirmasinda, core kuvveti Ol¢limlerinde; calisma grubunun bu oOlgiimlerden baska,
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cakl ve sirt izometrik dayaniklilik testlerine ait On test-son test degerleri arasindaki
farkin da istatistiksel olarak anlamli oldugunu bildirmistir (p<0.05). Kir (2017), ayrica,
plank testinde de gelisimin oldugunu ortaya koymasina ragmen, ayni sonucu saglik topu
firlatma testinde elde edememistir. Allen, vd., (2014), yas ortalamasit 11.5 yil olan
cocuklara, beden egitimi derslerinden Once orta siddette 10 farkli dinamik core
stabilizasyon egzersizini 6 hafta boyunca uygulatmis ve sonunda mekik performansinin
yani sira, sirt ekstansiyon, plank, sag-sol plank ve statik mekik test skorlarinin tiimiinde

de anlamli gelismelerin oldugunu belirlemistir.

Geng kadin elit jimnastik¢iler (yas ortalamast: 11.71£1.38 yil) ile yapilan bir
calismada 8 haftalik (4 hafta statik + 4 hafta dinamik) core stabilizasyon calismasi
sonunda deney grubu sporcularinin core stabilizasyon test skorlar1 kontrol grubuna gore
anlamli diizeyde artmistir (Basset ve Leach, 2011). Bir diger calismada, 12-14 yas
arasindaki kadin voleybol oyuncularinda govde stabilizasyon egitiminin kassal
dayaniklilik (mekik ve Biering Sorenson Testi) iizerinde anlamli etkilerinin oldugu
ortaya konmustur (Yildiz, 2012). 10 elit yiiziiciye uygulanan 12 haftalik core
antrenmani sonunda arastirmacilar, deney grubunun prone koprii testinde kontrol
grubuna gore yiiksek diizeyde gelisme oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, zirve EMG
aktivitesinin de maksimal istemli kasilmalar ile arttigin1 bildirmislerdir (Weston, vd.,
2015). Baska bir ¢calismada, stabil olmayan ylizeyde core antrenman yapan hem dinamik
(n=6) hem de statik ¢alisma grubu sporcular1 (n=6) uygulanan antrenman sonrasinda,
core performans testi (plank, bacak kaldirma, sirt ekstansiyon) skorlarini anlamli
diizeyde arttirmistir (Parkhouse ve Ball, 2011). Toplamda 96 itfaiyecinin katildig1 bir
calismada, 54 kisiden olusan deney grubuna 24 hafta (2 giin/hafta) uygulanan normal
fitness antrenmanlar1 sonras1 core stabilizasyon egzersizleri, itfaiyecilerin statik sirt
ekstansiyon siiresini %12 plank siiresini ise %?21 arttirmistir (Mayer, vd., 2015).
Rekreasyonel olarak aktif geng¢ bireylere uygulanan 6 haftalik core egzersizleri,
katilimcilarin prone ekstansiyon siiresini 114 saniyeden 154 saniyeye cikarmis ve
arastirmacilar aradaki bu farki istatistiksel olarak anlamli bulmustur (Brilla ve
Kauffman, 2014). Yas ortalamasi 34+8.09 yil olan 21 sedanter kadinin katildig1 bir
caligmada, aragtirmacilar katilimcilarin swiss-ball core antrenmani sonucunda 60 ve
90°s? govde fleksiyon/ekstansiyon, 60 ve 240°s™ lower limb fleksiyon/ekstansiyon,

abdominal dayaniklilik (curl-up testi) ve alt sirt kassal dayaniklilik (modifiye Sorensen
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testi) On test-son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar ortaya koymuslardir

(Sekendiz, Cug ve Korkusuz, 2010).

Scibek (1999) ve Stanton, Reaburn ve Humphries (2004), Swiss ball ile
yaptiklar1 ¢alismalar sonucunda, sporcularin core stabilizasyonunda gelisme saglamistir.
Giir (2015) yaptig1 ¢aligmasinda, 12 haftalik core egzersiz programina (3 gilin/hafta)
katilan 8-14 yas arasi tenis¢ilerde (n=10) antrenman Oncesinde 120.50+£26.30 sn olan
core kuvvetinin (8 adimdan olusan ve zamana kars1 yapilan "Sport-Specific Kor Muscle
Strength & Stability Plank Testi" protokolii uygulanmis); antrenman sonrasinda
146.70+28.77 sn'ye yiikseldigini tespit etmistir. Kontrol grubunda ise, anlamli bir
degisim gozlememistir. Boyaci ve Tutar (2018), ayn1 protokol ile core kuvvet ve
dayaniklihigimi olgtiikleri ¢alismalarinda benzer sonug elde etmislerdir. Arastirmacilar
deney grubundaki sporculari (yas ort. 14.06 yil) 10 hafta boyunca, Quad-Core
antrenmani ile (plank hareketinin 4 farkli pozisyonunda) ¢alistirmis ve ¢ocuklarin core
kuvvet ve dayanikliliklarinin gelisim gdsterdiklerini tespit etmislerdir. Yapici, (2019),
yine ayni protokol ile core kuvvetini dl¢tiigii calismasinda, voleybolcularin 6 haftalik
core antrenmani sonunda core kuvvetlerini anlamli olarak arttirdigini belirlemistir.
Mills, Taunton ve Mills (2005), uyguladiklari antrenman sonucunda, deney grubu
katilimcilarinin lumbo-pelvic stabilite degerlerini gelistirdiklerini belirlemislerdir. Axel
(2013) tezinde, yas ortalamasi 15.7 yil olan 19 erkek sorf¢li iizerinde g¢alismis ve
sporculara 8 hafta core antrenman uyguladiktan sonra, core kuvvet ve dayaniklilik
performans skorlarinin istatistiksel olarak arttigini tespit etmistir. Schilling, vd. (2013),
kolej ogrencilerinde core kuvveti ve core dayaniklilik antrenmanlarini ayri ayri
uygulayarak, 6grencilerin performans testlerine etkisini incelemis, izotonik core kuvvet
antrenmani yapan grubun govde ekstansor dayanikliliginin anlaml sekilde gelistigini
bildirmislerdir. Bu sonug, ¢aligmamizda 10. hafta sonunda elde ettigimiz (DCG sirt
izometrik dayaniklilik testinde, diger gruplara gére daha 1yi sonug elde etmesi) sonug ile

paralellik gostermektedir.

Core antrenmanlar yogunluklu olarak govde ve kalga kaslarma yiiklenir
(Dedecan, 2016: 45) ve viicudun core bolgesinin kuvvetlendirilmesinde ve
dayanikliligiin arttirilmasinda pozitif etkilere sahiptir (Sato ve Mokha, 2009). Hem

kendi ¢alismamiz hem de inceledigimiz ¢alismalarda da bu bilgi desteklenmistir. Elde
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ettigimiz sonuglara da baktigimizda, core antrenmaninin core performans testlerinde

olusturdugu biiyiik gelisimin nedeni olarak bu agiklamalar gosterilebilir.

Calismamizda core performans testlerinin sonuglarina dair bir bagska 6nemli
sonug da dinamik ve statik egzersizlerin spesifikliginin ortaya koyulmasidir. 10. haftada
goriilen farklilik disinda, statik calisma grubunun statik testlerde (bacak kaldirma ve sirt
izometrik dayaniklilik), dinamik ¢alisma grubunun ise, dinamik testlerde (mekik ve
agirhik topu firlatma) daha basarili oldugu agik¢a goriilmektedir (Tablo 5.15; Tablo
5.18; Tablo 5.21). Calismamiza benzer sekilde; yukarida da incelendigi gibi Parkhouse
ve Ball (2011) da, yapilan antrenmanlar sonucunda katilimcilarin core test skorlarinin
gelistigini tespit etmistir. Ancak, bu ¢aligmadaki sonuglar ile ¢alismamizdaki sonuglar
arasinda bir noktada farklilik oldugu goriilmektedir. Arastirmacilar, bu calismadan
farkli olarak dinamik gruptaki katilimcilarin, statik testlerde de statik gruptaki
katilimcilardan daha fazla gelisme gosterdigini belirlemistir. Ancak, her iki ¢alisma
grubunun da core stabilizasyon skorlarin1 gelistirmesi benzer bir bulgu olarak karsimiza
cikmaktadir. Bagka bir calismada Sever (2016), katilimcilara uygulattigi antrenmanlar
sonunda dinamik ve statik gruplarin bacak kaldirma, mekik ve sirt izometrik testlerinin
tiimlinde anlamli gelismeler oldugunu bildirmistir. Aragtirmaci ayrica, test ettigi plank
Olclimiinde yalmizca statik grubun degerini anlamli olarak yiikselttigini, mekik
Olciimiinde 1se son testteki gruplar arasindaki farkliligin dinamik gruptan

kaynaklandigini tespit etmistir.

Bu calismalarin yani sira, bazi ¢alismalarda uygulanan yontem core bolge
kaslarina yonelik antrenmanlar gibi olmasa da, core'a yonelik Olciimlerde gelisme
oldugunu ortaya koymustur. Schiffer, vd., (2009), uzun siireli (3 ay, 2 giin/hafta)
aerobik dans ve fitness egzersiz programi sonrasinda, katilimcilarin sirt izometrik
dayaniklilik ve 1 dakika mekik testlerinde anlamli gelisim elde etmislerdir. Oliver ve
Brezzo (2009), voleybolcularin 1 dakika mekik testindeki gelisimlerini uyguladiklar1 4
haftalik denge egzersizleri sonucunda ortaya koymuslardir. Yine, temel amaci core
stabilizasyon olmayan bir diren¢ uygulamasi sonrasinda Deane, vd., (2005) da benzer
gelisimi ortaya koymustur. Cug, vd., (2012), 43 kisilik sedanter deney grubu ile
yaptiklar1 calismalarinda 10 haftalik stabil olmayan yiizeyde viicut agirhigr ile
yaptirdiklar1 diren¢ antrenmanlarinin sporcularin core kuvvetini arttirdigini tespit

etmiglerdir. Aksu (2014), adodlesanlarda voleybol sezonu siiresince egitim grubuna
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uygulanan, icerisinde kuvvet, denge, pliometrik ve "core" egzersizlerin oldugu
yaralanmalart Onleyici egzersiz programinin sporcularin  saghik topu firlatma
performansin1 anlamli derecede arttirdigini tespit etmistir. Bu sonuglar, core bolge
kaslarinin izole olarak ¢alismaktan ziyade, fonksiyonel olarak ¢alismasinin ve kuvvetin
transferinde olan roliiniin bir sonucudur (Akuthota ve Nadler, 2004; Fredericson ve
Moore, 2005; Stanford, 2002).

Genel bilgiler kisminda da bahsedildigi {izere statik egzersizler uygulandigi
actya ait kuvveti gelistirirler (Folland, vd., 2005: 821; Weir, Housh ve Weir, 1994: 198).
Kullanilan eklem acis1, eklem hareketi siiresince diger agilardaki kuvvet artisina farkl
etkiler gosterir ve genis agilarda yaratilacak izokinetik tork i¢in tek agida yapilan statik
kasilmalar optimum gelisim saglayamaz. Bu teori, "agisal spesifiklik" olarak kabul
edilmektedir (Sever, 2016: 100). Calismamizda statik core grubunun, statik core
performans testlerinde ortaya koydugu performansi, dinamik testlerde ortaya koyamama
sebebini bu teori agiklayabilir. Ayrica, yukarida incelenen ¢alismalara da bakildiginda,
genellikle belirli bir hareket yapisinda antrene edilen kas gruplarmmin, o hareket
yapisinda gerceklesen Olclimlerde daha iyi basari elde ettigi goriilmektedir. Statik test
Olctimlerinde statik, dinamik test 6lgiimlerinde dinamik core grubunun daha 1yi skorlar
elde etmesi de bu durumdan, yani, hareket yapisina bagli etkiden kaynaklanabilir.
Calismamizda kullanilan core performans testlerinin genel yapisina baktigimizda,
antrenman programlarint  olusturan egzersizlerle hemen hemen ayni1 oldugu
goriilmektedir. Antrenmanlarin core performans testlerine olumlu etkisinin baska bir

nedeninin de bu oldugu diistiniilmektedir.
Futbola Ozgii Beceri

Calismada futbola 6zgii beceri test dl¢limleri olarak, tiim gruplara top siirme,
pas ve sut isabeti (Mor-Christian Futbola Ozgii Yetenek Testleri), sag-sol ayak sut hizi
testleri uygulanmistir. Gruplarin, 10 haftalik siire¢ icerisinde grup i¢i degisimlerine
bakildiginda, tiim gruplarin her Olgiimii icin (6, 8 ve 10. haftalarda) tiim test
sonuclarinda gelismeler gdzlenmis, ancak, sadece dinamik core grubunun biitlin 6l¢iim
degerleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (sag ayak
sut hizi on test 63.96+9.60 km.s?, 6. hafta 65.73+9.03 km.s?, 8. hafta sonunda
71.18+5.03 km.s™, 10. hafta 73.78+4.71 km.s%; sol ayak sut hiz1 6n test 54.67+9.55
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km.s?®, 6. hafta 55.01+6.54 km.s?, 8. hafta 55.82+8.31 km.s?, 10. hafta sonunda
60.54+5.99 km.s™%; top siirme &n test 18.11+.51 sn, 6. hafta 16.97+.63 sn, 8. hafta 16.42
+.00 sn, 10. hafta 15.88+.97 sn; pas isabeti On test 3.40+1.60 puan, 6. hafta 3.50+1.19
puan, 8. hafta 3.80+1.32 puan, 10. hafta 6.05+£1.34 puan; sut isabeti 6n test 31.00+12.94
puan, 6. hafta 37.50+18.32 puan, 8. hafta 52.40+18.52 puan, 10. hafta 60.00+£16.54
puan) (Tablo 5.4). Statik core grubunda sag-sol sut hizi ve pas isabeti skorlarinin
arasindaki farklilik anlamli iken (p<0.05) (sag ayak sut hiz1 6n test 58.21+7.35 km.s?, 6.
hafta 61.80+9.73 km.s™, 8. hafta 63.20+8.67 km.s'1, 10. hafta 65.30+ 6.68 km.s™%; sol
ayak sut hiz1 6n test 49.41+5.64 km.s, 6. hafta 53.54+9.30 km.s?, 8. hafta 55.09+5.03
km.s"1, 10. hafta sonunda 56.65+3.78 km.s*; pas isabeti 6n test 3.20+1.36 puan, 6. hafta
3.35+1.14 puan, 8. hafta 4.15+1.50 puan, 10. hafta 5.35+1.60 puan) (Tablo 5.7), kontrol
grubunda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0.05)
(Tablo 5.10). Gruplardaki en iyi gelisme ise, 10. hafta sonunda elde edilmistir. Gruplar
arasi farkliliga bakildiginda da, 6. haftada top siirme test skorlarinda dinamik core grubu
ile diger gruplar arasinda (DCG: 16.97+.63 sn; SCG: 18.36+2.42 sn; KG: 19.22+1.48
sn) (Tablo 5.16); 8. haftada sag sut hizinda (DCG: 71.18+5.03 km.s!; SCG: 63.20+8.67
km.st; KG: 62.97+6.93 km.s?) ve top siirme testlerinde (DCG: 16.42+.00 sn; SCG:
18.23+1.75 sn; KG: 18.85+1.37 sn) dinamik core grubu ile diger gruplar arasinda ve sut
isabeti testinde (DCG: 52.40+18.52 puan; SCG: 44.20+17.33 puan; KG: 36.30+18.99
puan) dinamik core grubu ile kontrol grubu arasinda ve sol sut hizinda (DCG:
55.82+8.31 km.s!; SCG: 55.09+5.03 km.s!; KG: 49.62+7.22 km.s) dinamik ve statik
core grubu ile kontrol grubu arasinda (Tablo 5.19); 10. haftada ise, sag sut hizinda
(DCG: 73.78+4.71 km.st; SCG: 65.30+6.68 km.s?; KG: 63.02+8.33 km.s) ve top
sirme testlerinde (DCG: 15.88+.97 sn; SCG: 17.93+1.21 sn; KG: 18.82+1.79 sn)
dinamik core grubu ile diger gruplar arasinda, sol sut hiz1 (DCG: 60.54+5.99 km.s?;
SCG: 56.65+3.78 km.s!; KG: 53.55+8.47 km.s?) ve sut isabeti testlerinde (DCG:
60.00+16.54 puan; SCG: 47.10+19.67 puan; KG: 38.30+13.48 puan) dinamik core
grubu ile kontrol grubu arasinda ve pas isabeti testinde (DCG: 6.05+1.36 puan; SCG:
5.35+1.60 puan; KG: 4.05+1.88 puan) dinamik ve statik core grubu ile kontrol grubu
arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo 5.22).

Calismada tiim gruplar futbola 6zgii beceri test degerlerini gelistirseler de,

statik ve Ozellikle dinamik core grubunun core antrenmanlart sonucunda, kontrol
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grubuna gore daha iyi sonuglar elde ettigi goriilmektedir. Core antrenmanlarin teknik
becerilere, topa vurus ve topu firlatma hizlarina etkisini ya da core kuvveti ve
stabilizasyonu 1ile beceriler arasindaki iliski dilizeyini arastiran literatiirdeki kisith
sayidaki arastirma, ¢alismamizin bulgularina benzer sonuglar ortaya koymustur (Kim,
2010; Manchado, vd., 2017; Prieske, vd., 2015; Saeterbakken, Van Den Tillaar ve
Seiler, 2011; Seiler, vd., 2006; Sever, Kir ve Yaman, 2017; Stray-Pedersen, vd., 2006;
Szymonski, vd., 2007; Wagner, 2010; Yapici, 2019; Yiiksel, vd., 2016).

Sever, Kir ve Yaman (2017), 11-13 yas aras1 erkek tenisgilerde periyodlanmis
core antrenman programinin isabetli servis hizina etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda,
deney grubundaki 12 sporcunun servis atig hizin1 120.93 km/s hizdan, 128.6 km/s hiza
(%6.6) cikardigini tespit etmistir. Bagka bir ¢alismada Yapici, (2019), 6 haftalik core
egzersizlerinin kadin voleybol oyuncularinin (yas ortalamasi: 16.62 yil) servis isabet
puani ve servis hizi performansin1 anlamli sekilde arttirdigini belirlemistir. Kim (2010),
12 haftalik core kuvvet antrenmanindan sonra, 9 profesyonel kadin golf sporcusunun
driver sut performansinin (top hizi, clubhead hizi ve carry mesafesi) anlamli derecede
arttigin1 tespit etmistir. Prieske, vd. (2015), toplam 39 elit genc futbolcuya futbol
antrenmanlarina ek olarak, stabil (n=20) ve stabil olmayan (n=19) zeminlerde core
antrenmani uygulamis, sonug¢ olarak, stabil olmayan yiizeyde antrenman yapan
sporcularin sut performansinin 6n test-son test skorlar1 arasinda anlamli farklilik
oldugunu bildirmislerdir. Saeterbakken, Van Den Tillaar ve Seiler, (2011), 14 kadin
hentbol oyuncusuna hentbol antrenmanlarina ek olarak 6 hafta boyunca, haftada 2 giin
olmak iizere sling egzersiz tabanl (stabil olmayan yiizeyde 6 tane kapali kinetik zincir
hareketi) core stabilizasyon antrenmani uygulamistir. Arastirmacilar stabil olmayan
zeminde yapilan govde stabilizasyon antrenmaninin ve kapali kinetik zincir
hareketlerinin, deney grubundaki sporcularin maksimal firlatma hizin1 kontrol grubu
sporcularina gore %4.9 arttirdigini belirlemis, sonug olarak daha kuvvetli ve stabil olan
lumbopelvik-kalga kompleksinin, multisegmental hareketlerdeki yiiksek rotasyonel hiza
katkis1 olacagini bildirmislerdir. Seiler, vd., (2006), 9 haftalik sling egzersiz (SET) core
stabilite antrenmanlariin yas ortalamasi 15 yil olan golf sporcularinin club-head vurus

hizin1 %3.8 arttirdigini ortaya koymuslardir.

Stray-Pedersen, vd., (2006), Norveg 1. Liginde top oynayan 12 futbolcunun

deney grubunu olusturdugu calismalarinda, sporculara 8 hafta, haftada 2 kez govde ile
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kalgaya odaklanan core stabilizasyon egzersizlerini (Sling exercises) uygulamis ve
sonug olarak, deney grubu sporcularinin topa vurus hizini (3.5%) kontrol grubuna gore
daha fazla gelistirdigini bildirmislerdir. Yiiksel, vd. (2016), erkek basketbolcularda core
antrenmaninin denge ve sut isabet degerleri iizerine etkisini inceledikleri ¢alismalarinda,
deney grubunun 1 dakikada 2 ve 3 sayilik sut yiizdelerini arttirdigini, deney ve kontrol
grubu sporcularin 1 dakikada kaydettigi 2 ve 3 sayilik sut yiizdelerine ait 6n test-son test
degerleri arasinda grup x zaman etkilesiminin anlamli oldugunu bulmuslardir.
Szymonski, vd., (2007), saglik topu antrenman programini 12 hafta siire (3 giin/hafta)
ile geng beysbolcularda (n=25) uygulamis ve bu sporcularin vurus hizin1 diger gruba

gore daha fazla arttirdigini (%10.6) tespit etmislerdir.

Lumbo-pelvik bolgeyi hedef alan 7 egzersizi, 10 hafta boyunca uygulayan 15
hentbol oyuncusu atis hizlarin1 %4.5 oraninda arttirmistir (Manchado, vd., 2017). Kadin
futbolcularda izometrik core kuvveti ve fonksiyonel core kuvvetinin, performans
testlerine etkisinin arastirildigi bir aragtirmada, arastirmacilar sonug olarak, izometrik
govde fleksiyonu testi ile sol sut hizi arasinda (r=0.615, p<0.05) ve izometrik govde
rotasyonu testlerinden sag ve sol tarafa dogru yapilan test ile sag sut hizi arasinda
sirastyla r=0.753; r=0.622 diizeyinde anlamli iligkiler bulmustur (p<0.05). Ancak,
fonksiyonel core kuvveti ile topa vurus hizi arasinda herhangi bir iliskiye
rastlamamustir. Yazarlar, izometrik core kuvvetinin, konsantrik fonksiyonel gii¢
Ol¢limlerine gore, bu performans testine daha ¢ok etki ettigini tespit etmis ve core
stabilizasyonun, core kuvvetine gore ekstremite performansina daha fazla etki ettigini
sOyleyerek gii¢ transferinde govde stabilizasyonunun Onemini ortaya koymustur
(Wagner, 2010).

Core antrenmanlarmin izole olarak uygulanmasmin yami sira, diger
parametrelerle kombine olarak ya da belirli kuvvet ve kondisyon programlarina ek
olarak uygulanip etkilerinin tartisildigi ve sonu¢ olarak olumlu yonde gelismelerin

oldugunu gosteren ¢alismalar da mevcuttur.

Fernandez, vd. (2013), 13 yasindaki miisabik 15 tenis sporcusuna haftada 3 giin
ve giinde 60-70 dakika arasinda 6 hafta siireyle, igerisinde core kuvvet, elastik direng ve
saglik topu egzersizlerini barindiran antrenman programi uygulamistir. Antrenman

sonunda deney grubunun anlamli derecede servis hizini arttirdiging, istatistiksel olarak
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olmasa da matematiksel anlamda da isabetli servis atis puanlarin1 da yiikselttigini tespit
etmislerdir. Bir diger ¢alismada Lust, vd. (2009), 3. ligte beysbol oynayan sporculara
acik ve kapali zincir egzersizlerinden olusan 6 haftalik antrenman programi uygulamais,
bir gruba bu egzersizlere ek olarak core stabilizasyon egzersizleri de yaptirmistir.
Arastirmacilar, antrenman sonrasinda, ekstra olarak core stabilizasyon yapan grubun
firlatma hizinda daha iyi gelismelerin oldugunu ortaya koymuslardir. Prokopy, vd.
(2008), 12 hafta siireyle uygulanan kapali ve agik kinetik zincir egzersizlerinin
hangisinin omuz kuvveti ve giiclinii, ayn1 zamanda firlatma hizin1 daha olumlu yonde
etkiledigini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda 14 kadin NCAA 1. lig softbol oyuncusu ile
calismis, sonug olarak, sadece list viicut hareketlerinde farklilik arz eden iki egzersiz
programi arasinda, core bolge kaslarinin daha aktif oldugu kapali kinetik zincir egzersizi

yapan sporcularin atis hizlarim1 %3.4 oraninda anlamli sekilde arttirdigini tespit etmistir.

Gerek c¢alismamizin gerekse de yukaridaki ¢alismalardan elde edilen sonuglar,
core antrenmanlarinin, topa vurus hizi ve topu firlatma gibi gii¢ ¢iktilarini olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir. Literatiirde bu antrenmanlarin top siirme, pas ve sut isabeti
parametrelerine olan etkisi veya bu parametrelerle olan iliskisini sorgulayan ¢aligsmalara
rastlanmamistir. Ancak bu arastirma sonuglarina gore, core antrenman tiirlerinin (Statik
ve Dinamik) 6zellikle uzun siireli ve yapilandirilmis dinamik core egzersizlerin ¢ocuk
futbolcularin top siirme, pas ve sut isabeti becerilerine olumlu diizeyde etkisi oldugu

gozlenmistir.

Core antrenmanlarin, proksimaldeki stabilitenin distalde kuvvet ve gii¢
iretimini arttiracagi bilinmektedir (Kibler, Press ve Sciascia, 2006: 193). Ayrica, iyi
sekilde antrene edilmis olan core bolge kaslariin optimum gii¢ liretimini saglamasinin
yaninda, atletik performans icin de, giicliin ve hareketlerin transferini sagladigi kabul
edilmektedir (Sever, Kir ve Yaman, 2017: 3026). Literatiirde, yukarida da incelendigi
gibi, calismamizin sonuglarina benzer sonuglar elde edilmistir. Calismamizdaki grubun
cocuk sporculardan olugmasi ve bu sporcularin core bolgesi global ve lokal kas
stabilizasyon ve kuvvetlerinin tam anlamiyla gelismemis olmasi, core antrenmanlarin

sporcularin performanslarina olan belirgin sekildeki etkisinin nedenini agiklayabilir.

Calismamiz ile beraber literatiiriin geneline bakildiginda, core antrenmanlarinin

topa vurus hizinda onemli gelismeler yaratacadi, ayrica, calismamizin en Onemli
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sonuglarindan biri olan top siirme, pas ve sut isabeti teknik parametreleri iizerinde de

etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

Etkili bir core bolgesinin, fonksiyonel egzersiz sirasinda kinetik zincirin
stabilizasyonunda, alt ve {ist ekstremiteler arasindaki kuvvetin aktarilmasinda ve teknik
becerileri daha az enerji kullanilarak uygulama noktasinda etkili oldugu goz Oniine
alindiginda, bu ¢alismanin sonuglarinda da gorildigi gibi, lokal ve global kas
kuvvetleri zayif olan ve gelisim doneminde bulunan bu yas grubundaki g¢ocuk
futbolcularin, hem core bolge kaslarinin kuvvetlendirilmesi ve dayanikliliginin
arttirtlmas1 hem de bilhassa teknik ve motor beceri gelisimlerini desteklemek i¢in core
antrenmanlarinin faydali olacagi diistiniilmektedir. Boyle bir kazanimin, futbol gibi
uzun siiren ve bu siire boyunca ¢ok sayida miicadelenin ve ¢esitli aksiyonlarin oldugu
bir sporda, alt yas gruplarindaki sporcularin ileride iist diizey bir performans
gosterebilmeleri ve bu tempoya hazir olabilmeleri adina 6nemli oldugu kabul

edilmektedir.

Sonug olarak ¢ocuk futbolculara uygulanan core antrenmanin etkisini arastiran
bu ¢alismada, statik core egzersizlerinin psikomotor, core performans ve teknik beceri
tizerinde olumlu etkileri olsa da, dinamik core egzersizlerinin bu becerilerin gelisimi
icin daha etkili oldugu ve bu dogrultuda antrenmanlardaki egzersiz segimlerinde
Ozellikle dinamik core egzersizlerinin tercih edilmesi gerektigi diisiniilmektedir.
Ayrica, antrenman uygulamasinin 6 ve 8. haftalarinda ¢ogu degiskende on teste gore
anlaml gelismeler elde edilse de, 10 hafta siireyle uygulanan core antrenmanin, diger
haftalara gore daha yiiksek gelisime sebep oldugu ortaya konulmustur. Bu bakimdan
core egzersizleri, temel antrenman biriminin bir pargasi olarak uygulanmasi gerektigi
gibi, genel antrenman igerisinde core bolgesini hedef alarak yapilan modifiye edilmis
antrenman uygulamalarinin futbolcularin gelisiminde énemli diizeyde olumlu etkisinin

olacag diisiiniilmektedir.
Oneriler

e Dogru planlama ile core antrenmanlar futbol basta olmak iizere, diger spor
branglarinin alt yapilarindaki o6zellikle gelisim doneminde olan sporcular

izerinde uygulanabilir ve etkisi arastirilabilir.
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Erkek futbolcular tizerinde uygulandigi gibi, kiz futbolcular {izerine de
uygulanabilir.

Calismamizin sonucunda anlamli gelismelerin oldugunu tespit etsek de 6zellikle,
core antrenmanlarinin ¢ocuk sporcularda teknik beceriyi nasil etkiledigini daha
Iyi ortaya koyabilmek ve anlayabilmek i¢in, daha fazla arastirma yapilabilir.
Sezon ic¢inde uygulandig1 gibi, sezon Oncesi ve gecis donemlerindeki etkilerini
ortaya koyabilmek adina ¢alismalar yapilabilir.

Antrenmani olusturan hareketler sadece dinamik veya statik egzersizlerden
secilerek, tek tek etkileri arastirilabilir.

Antrenman etkisi, farkli 6zellikler tizerinde incelenebilir.

Core antrenman yontemi, farkli siddet, siklik ve siirelerde uygulanarak, uygun

yas gruplarinda etkileri arastirilabilir.



EKLER
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Ek-2 Veli izin Formu

VELI IZIN FORMU

Gizzm BASKAVA tarafmdan erkek futboleularda cors antrenmanm futbola dzgii
beceriler ve motork dzellikler fizerme etkismm arastnlmas: igm bir arastma yapilacad
belirtilerek, bu aragtrma ile dgii gerekli bilgder bana aktanld Bu bilgderden somra velist
oldugum ofhum béyle bir arastumaya * katlmer™ olarak davet adildi

Banz yapilan tim aqiklamalan ayrmblanyla mlzmg bulmmaktzym. Kendi bagma
belli bir dilgimme siiresi sommdz adi gegen bu arsstwmada ebeveyni oldufum oflumun
“katlmer” (densk) olarzk ver almasi kararmn sldm. Bu konuda yapilan daveti bilyilk bir

memuuniyet ve goniillilik igerismde kabul eder ve 23amdaki bevanm sunarm.

Velisi bulmdugum ... adi sporcumm, yapilacak bilmsel
calizmaya katlmasmda tarafmes highir sakmea voktur.

Velt Adi-Soyadr ...
Tarth:
Imza:
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Ek-3 1. Giin Veri Formu
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Ek-4 2. Giin Veri Formu
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