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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

9-12 YAS FUTBOLCULARA UYGULANAN CORE EGZERSIZLERININ
FiZiKSEL VE BIYOMOTOR OZELLIiKLERE ETKIiSi

Vefa SINECEN
Batman Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Damisman: Dr.Ogr. Uyesi Fatma Beyza BILGIC

2025, 63 Sayfa

Bu aragtirmanin amac1 9-12 yas futbolculara uygulanan core egzersizlerinin fiziksel ve
biyomotor 6zellik olan kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik ve ¢eviklik parametrelere etkisinin
incelenmesidir. Calismanin 6rneklem grubunu, Bitlis Giiroymak Genglik Hizmetleri ve Spor
flge Miidiirliigiinde futbol egitimi alan ve saglik problemi olmayan 30 géniillii erkek sporcu
olusturmaktadir. Calisma 2 gruptan (kontrol n=15 ve futbol+core antrenman grubu n=15)
olusmaktadir. Katilimcilara antropometrik dlgtimler (boy, kilo, bel-kalga ¢evresi orani) yapildi.
Calismaya katilan her iki grup futbol antrenmanlarima devam etmis fakat calisma grubu
futbolcularina bu antrenmanlara ilaveten haftada 3 giin 8 hafta boyunca core egzersiz programi
uygulanmistir.Katilimcilara uygulanan core egzersiz programi; 1- 4 hafta arasinda plank, side
plank, hip extension, two legfloorbridge, side ski jumps ve floor cobra hareketleri 25 saniye 2
tekrar, 5-8 hafta arasinda plank, side plank, hip extension, two legfloorbridge, side ski jumps ve
floor cobra hareketleri 25 saniye 3 tekrar seklinde uygulanmistir. Katilimeilarin biyomotor
ozelliklerini 6lgmek i¢in otur erigs-uzan, dikey sigrama, illinois ¢eviklik, 20 m sprint, 30 sn
mekik, 30 sn sinav, sag ve sol el kavrama kuvveti, 20 m mekik kosusu testleri 6n test- son test
olarak  uygulanmistir.Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz
edilmesinde SPSS programi kullanildi. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi; homojenlik
sinamast i¢in Levene testi uygulandi. Normal dagilim gostermeyen veri setleri igin ¢arpiklik ve
basiklik degerleri kontrol edildi ve +£2 degeri i¢inde olan veri setlerinin normal dagilim
gosterdigi kabul edildi. Uygulamalar arasindaki farklarin analizi i¢in tekrarli ol¢limlerde ¢ift
yonlii varyans analizi (2x2) uygulandi. Kiiresellik varsayiminin saglanmadigi ol¢timlerde
Greenhouse Geiser diizeltme testi kullanildi. Post hoc analizinde Tukey testi kullanildi. Etki
biiyiikliigii iki yonli ANOVA testi i¢in m?p olarak sunulmus ve su kriterler kullanilarak
yorumlanmistir: minimum etki (n?p <0.02), orta biiyiikliikte etki (0.02 < n%p <0.09) ve giiclii
etki (?p > 0.09) (Lakens, 2013). istatistiksel sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeylerinde
degerlendirildi.Futbol ve futbol + core gruplarinin 6n ve son test uygulanalarinin sonuglarna
gore; dikey sicrama, 30 sn mekik testi, 30 sn sinav testi, 20 m sprint testi, illinois ¢eviklik
testinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmigtir.

Futbolcularda core egzersizlerinin esneklik, kuvvet, siirat, ceviklik, dayaniklilik,
patlayict kuvvet parametrelerine etkilenin incelendigi bu g¢aligmanin sonucunda biyomotor
parametrelerin uygulanan core egzersizlerinden etkilenebilecegi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler:Biyomotor, core, futbol



ABSTRACT

MASTER THESIS

EFFECT OF CORE EXERCISES APPLIED TO 9-12 YEARS OLD FOOTBALL
PLAYERS ON PHYSICAL AND BIOMOTOR CHARACTERISTICS

Vefa SINECEN
Batman University Graduate Education Institute
Department of PhysicalEducationand Sports
Advisor: Asst. Prof. Dr. Fatma Beyza BILGIC

2025, 63 Pages

The aim of this research is to examine the effects of core exercises applied to 9-12 year
old football players on the physical and biomotor parameters of strength, speed, flexibility,
endurance and agility. The sample group of the study consists of 30 volunteer male athletes who
receive football training at Bitlis Giiroymak Youth Services and Sports District Directorate and
have no health problems. The study consists of 2 groups (control n = 15 and football + core
training group n = 15). Anthropometric measurements (height, weight, waist-hip circumference
ratio) were made on the participants. Both groups participating in the study continued their
football training, but in addition to these trainings, the study group football players were applied
a core exercise program 3 days a week for 8 weeks. Core exercise program applied to the
participants; Plank, side plank, hip extension, two legfloorbridge, side ski jumps and floor cobra
movements for 25 seconds, 2 repetitions between 1-4 weeks, plank, side plank, hip extension,
two legfloorbridge, side ski jumps and floor cobra between 5-8 weeks. The movements were
applied in 3 repetitions for 25 seconds. To measure the biomotor characteristics of the
participants, sit-reach-reach, vertical jump, lllinois agility, 20m sprint, 30-second sit-up, 30-
second push-up, right and left hand grip strength, 20m shuttle run tests were applied as pre-test
and post-test. SPSS program was used to statistically analyze the data obtained at the end of the
research. Shapiro-Wilk test for normality test; Levene test was applied to test homogeneity.
Skewness and kurtosis values were checked for data sets that did not show a normal
distribution, and data sets within +2 were considered to have a normal distribution. To analyze
the differences between applications, two-way analysis of variance (2x2) was applied in
repeated measurements. Greenhouse Geiser correction test was used in measurements where the
assumption of sphericity was not met. Tukey test was used in post hoc analysis. Effect size is
presented as 1n2p for the two-way ANOVA test and interpreted using the following criteria:
minimal effect (n2p <0.02), medium effect (0.02<n2p <0.09) and strong effect (n2p> 0.09)
(Lakens, 2013). Statistical results were evaluated at p<0.05 significance level. According to the
results of the pre- and post-tests of the football and football + core groups; A statistically
significant difference was found between the groups in the vertical jump, 30-second shuttle test,
30-second push-up test, 20-m sprint test, and Illinois agility test.

As a result of this study, which examined the effects of core exercises on flexibility,
strength, speed, agility, endurance and explosive power parameters in football players, it was
determined that biomotor parameters could be affected by the applied core exercises.

Keywords:Biomotor, core, football
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1. GIRIS

Hem amat6r hem de profesyonel diizeyde milyonlarca insan tarafindan oynanilan
futbol, ayn1 zamanda biiylik bir endiistri haline gelmistir. Futbol, diinyanin hemen
hemen her {ilkesinde taninan ve oynanilan bir spordur (Orta, 2020). Diinya genelinde en
biiyiik organizasyon olmasiyla birlikte sosyal, kiiltiirel ve ekonomik anlamda spor
branslar1 arasinda biiyiik bir etkilesime sahiptir. Futbol, kendine 6zgii kurallar1 olan ¢cok
sayida insanin kiiciikk yaslardan itibaren keyifle oynamaya basladigi ve bir¢ok kisi
tarafindan da izlenmesinden keyif alinan, oyuncularin hem psikolojik 6zelliklerini hem
de fiziksel Ozelliklerini tam bir uyum i¢inde ifade ettikleri bir spor dalidir (Sever ve
Zorba, 2017).

Takim ¢aligmasinin ve takim i¢i uyumun elde edilmesiyle ve ayni sekilde yerinde
ve diizenli bir sekilde yapilan bazi yiiklenmelerle futbolcularin motorsal niteliklerinin
gelisme ortaya koymasi da dikkat ¢eken bir husustur (Meckel vd., 2009). Bunun yani
sira son zamanlarda motorik 6zelliklerin belli bir seviyeye getirilmesi ve bu 6zelliklerin
korunmasina dontik core antrenmanlari tatbik edilmeye baslanmistir. Core
antrenmanlar1 uygun sportif beden gelisimini ve taktik-teknik hallerin tatbik edilmesinin
kolaylagtiran omurga (spina), karin (abdomen), bel (lumbar) ve kalga (coxa)
devinimlerini kontrol altinda tutan dengeli ve sabit bir durumda tutarak
kuvvetlendirmeye yarayan kaslarin egzersizlere yanit vermesine doniik antrenmanlar
igeren ¢alismalardir (Seving vd., 2021).

Sporcularin hedefi, fiziksel form diizeylerini muhafaza edip ve bunlar artirarak
sportif performanslarini stirdiiriilebilir hale getirmektir (Zorba ve Saygin, 2013).
Antrenman programlarinda tercih edilen egzersizlere yonelik yapilan bilimsel
caligmalar, hangi egzersiz tiirlerinin nasil uygulanmas1 gerektigi konusunda sporculara
ve kondisyonerlere rehberlik ettigini gozler oniine sermektedir (ACSM, 2013). Son
yillarda core egzersizlerinin spor kondisyonu programlarinda ve atletik performansinin
artirmasindaki 6nemi giderek arttigina dikkat cekmektedir. Bu baglamda yapilan
aragtirmalarin temel sorusu, core yani govde kuvveti ve stabilizasyonunun atletik
performansa olan etkisinin ne oldugudur (Reed vd., 2012). Literatiirde core

egzersizlerinin baglangicta klinik tedavilerde ve sirt agrilarinin  giderilmesinde



kullanildig1 ve bu dogrultuda yapilan arastirmalarin agirlik kazandigr goriilmektedir
(Fredericson ve Moore, 2005; Yildizer, 2014; Medeni, 2013; Willson vd., 2005;
Mackenzie vd., 2013; Nadler vd., 2000; Nadler vd., 2002; Vezina ve Hubley-Kozey,
2000; Barr vd., 2005). Ancak ilerleyen donemlerde core egzersizleri giderek daha
popliler hale gelmis ve fitness antrendrleri tarafindan fitness programlarina, kuvvet ve
kondisyon uzmanlari tarafindan ise atletik performans antrenman planlarma entegre
edilmistir (Reed vd., 2012; Faries ve Greenwood, 2007; Saeterbakken vd., 2011).
Uluoz'in (2007) belirttigi gibi spor performansini etkileyen ana faktorler arasinda
motorik beceri, teknik, taktik ve psiko-sosyal unsurlariin yer aldigini goriilmektedir.
Bu unsurlar, spor branslarina gore farklilik gosterse de genel olarak tiim branglarda
temel Oneme sahiptir. Miisabaka performansinda bu unsurlar birbirleriyle etkilesim
icinde olup bir zincirin halkalar1 gibi birbirine baglidir. McGill'in (2010) agiklamalarina
gore, kuvvetli bir core (govde) bolgesine sahip olmak, sporcuya bir dizi avantaj saglar.
Core kaslari, viicudun merkezi olarak kabul edilir ve bu kaslarin kuvvetin dogru sekilde
aktarilmasinda kritik bir rol oynar. Conley'in (1994) agiklamalarina gore, spor
miisabakalarinda basarili olmak icin siirat, ¢cabukluk ve dayaniklilik gibi becerilerin
yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir. Bu beceriler, sporcunun miicadele anlayisini ve
performansini dogrudan etkiler. Ozellikle core (gévde) kaslarinin giiglii ve dayanikli
olmas1 bu becerilerin gelisiminde 6nemli bir rol oynar. Core gii¢ antrenmanlar1 pek ¢cok
bilim adami tarafindan incelenmistir ve sporcularin motor becerilerinin gelismesi ile
denge yeteneginin artirilmasinda ve Spor sakatliklarindan korumaya yardim ettigini
kanitlamigtir (Thomas ve William, 2009). Core egzersizleri, atletik gelisim ve yontem
gibi olgularin uygulanmasini pratiklestiren; karin, bel ve kalga hareketlerinin kontroliinii
saglayan kaslarin antrene edilmesine iliskin egzersizleri barindiran c¢aligmalardir.
(Akkoyunlu, 1996). Core egzersizleri, ozellikle gelisim ¢agi sporcularinin motorik
Ozelliklerinin gelistirilmesi ve performanslarini attirmak i¢in son derece onemli bir

egzersiz tiiriidiir (Iri vd., 2021).

1.1. Arastirmanin Problem Durumu

9-12 yas futbolculara uygulanan core egzersizlerinin fiziksel ve biyomotor

ozelliklere etkisi var midir?



1.2.  Arastirmanin Problem Ciimlesi ve Sorulari

“0-12 yas futbolculara uygulanan core egzersizlerinin fiziksel ve biyomotor
Ozelliklere etkisi var midir?” sorusu ana problem cilimlesini olusturmaktadir. Bu
caligmada aragtirmanin ana problem ciimlesiyle birlikte asagidaki sorulara da yanit
aranmaktadir:

v Core antrenman programi uygulanan denek grubunun kontrol grubuna gére 20 m
stirat performanslar1 diigiik miidiir?

v Core antrenman programi uygulanan denek grubunun kontrol grubuna gore
ceviklik performanslart yiiksek midir?

v Core antrenman programi uygulanan denek grubunun kontrol grubuna gore
dayaniklilik performanslari yiiksek midir?

v Core antrenman programi uygulanan denek grubunun kontrol grubuna gore
dikey sicrama performanslar1 daha yiiksek midir?

v Core antrenman programi uygulanan denek grubunun kontrol grubuna gore sag
ve sol penge kuvveti degerleri yiiksek midir?

v Core antrenman programi uygulanan denek grubunun kontrol grubuna gore
esneklik degerleri diisiik miidiir?

v Core antrenman programi uygulanan denek grubunun kontrol grubuna gore 30

saniye sinav ve mekik sayilar1 yiiksek midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, 9-12 yas futbolcularina uygulanan core egzersizlerinin
fiziksel ve biyomotor 6zellik olan kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik ve g¢eviklik

parametrelere etkisinin incelenmesidir.

1.4.  Arastirmanin Onemi

Giliniimlizde popiiler olan ve ilgi goéren futbol bransina yonelmek isteyen
cocuklarin sahip oldugu teknik yetenek ve becerilerinin yani sira fiziksel uygunluk
diizeyleri biliylik Oneme sahiptir. Futbol miisabakalar1 genellikle yiiksek tempoda
oynanmaktadir. Miisabaka igerisinde hareketlilik, yiiriime, ani doniisler, kisa ve uzun

mesafeli kosular, sicramalar ve siddeti degisen kosular bulunmaktadir. Bu yiizden



aerobik ve anaerobik sistemlerin birlikte kullanildigi siirat, ¢eviklik, kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik gibi parametrelerin sporcu performanst ve miisabaka sonucuna
etki ettigi mental ve kondisyonel 6zelliklerin 6n plana ¢iktig1 bir branstir (Dilber vd.,
2016). Diizenli ve programli yapilan antrenmanlarin fiziksel uygunluk parametrelerini
gelistirebilecegi diisliniilmektedir (Akyliz, 2017).

Yapilan bu arastirma diizenli yapilan antrenmanlar ve ekstra uygulanan
egzersizlerin fiziksel ve biyomotorik 6zelliklere etkisi olup olmadigini gostermesi

acgisindan onemlidir.

15. Arastirmanin Smmirhliklan

v Bitlis ili Giiroymak ilgesi ile sinirhidir.
v 9-12 yas futbol oymayan gruplarla sinirhdir.
v Erkek sporcular ile sinirlidir.

1.6. Sayiltilar

Bu arastirmada su varsayimlar yapilmstir:

v Tiim katilimcilar goniillii olarak ¢alismaya katilmigtir.

<\

Katilimcilar antrenmanlara diizenli olarak katilmistir.

v Katilimeilar diizen iginde, yiiksek efor ve motivasyonla katilmistir.



2. KAYNAK ARASTIRMASI

2.1. Futbol

Futbol, diinyada milyonlarca insan tarafindan ilgi ile takip edilip izlenilen ve
oynanilan bir spor dalidir. Ingilizce bir kavram olan football, “Foot-ayak” ve “Ball-top”
sozciiklerinin beraber okunusuyla “Ayak topu” anlamina gelir ve dilimizde “Futbol”
olarak kullanilmaktadir (Arikan, 2007). Bir¢ok kiiltiirde bulunan, diinya genelinde iyi
organize edilmis bir olgudur. Her bireye gore futbol, sadece fiziki bir etkinlik degil ayn1
zamanda yasam stilidir. Futbol, tarihi boyunca medeniyetler arasinda benzerlik
gbstermis olsa da giiniimiiz futbol tarzina en benzer halini 17. yy. da Ingiltere’de
almistir. <‘Football’” kelimesi Ingilizceden alinmis olup oyun kurallari ilk olarak Londra
Futbol Birligi tarafindan ortaya konulmustur. Futbol oyunu; Ingiliz askerleri, gemiciler
ile tiiccarlar sayesinde Giiney Afrika, Hindistan, Giliney Amerika ve Avrupa’ya
taginmistir. Dilinyadaki birden fazla tilkede en popiiler spor futboldur. Futbol kuliibiiniin
temelleri 1872’de La Havre’de atilmustir. Uluslararast Futbol Federasyonu Birligi
(FIFA) 21 Mayis 1904 senesinde Fransa’nin Paris sehrinde Belgika, Hollanda, Isvec,
Isvigre, Danimarka ve Ispanya Futbol Federasyonlar: ile kurulmus ve bazi Avrupa
tilkelerinin istiraki ile daha sonraki senelerde genisletilip gelistirilmistir (Benzer, 2010).
Futbol; oyun kurallar1 ¢ercevesi igerisinde belirlenen saha ol¢iileriyle oynanan, atilan
gollerle skorun tayin edildigi, kaleci haricinde diger oyuncularin el ve kol bdlgesi
disinda bedenin her bolgesini kullanarak oynandig1 bir branstir (Ozdemir, 2013). Futbol,
diinyada en ¢ok ilgi duyulan en fazla izleyici kitlesine sahip olan bir takim sporudur.
Seyir zevki agisindan bilyiik taraftar kitlelerini pesinden siiriikleyen en popiiler branstir.
Futbol, yeri geldiginde mutluluk ve iiziintiiniin beraber yasandigi, tiim aile bireylerini ve
toplumu bir araya getiren, hep beraber izledikleri ve aralarinda bu duygusal gegisleri
yasatan bir spor bransidir (Williams ve Neatrour, 2001). Futbol, yiiksek yogunluklu,
aralikli fiziksel aktiviteleri, dayanikliligi, kuvveti, hizli sprintleri ve farkli yonlere
yapilan siddetli kosullar1 iceren ayni zamanda top kontrolii, koordinasyon, hizli ve
dogru karar verme ile dengeyi gerektiren bir spor bransidir (Ugras vd., 2002).

Futbol, aerobik ve anaerobik performansin siirekli devam ettigi kuvvet, siirat,
cabukluk, koordinasyon denge, esneklik, ¢eviklik, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik,

gibi faktorlerin performansini beraber etkiledigi ve yiiksek oranda koordineli bir spor



disiplinidir. Futbolda performans teknik-taktik, biyomekanik, zihinsel ve fizyolojik gibi
bir¢ok alanda gelisim gostermektedir. Futboldaki bu etkenler i¢cinde oyunun yapist ve
kurallar1, oyuncularin teknik-taktik beceri seviyeleri, oynadiklar1 lig seviyeleri, oyun
stilleri, oynadiklart mevkiler ve ¢evresel etmenler bulunmaktadir (Aslan ve Kog, 2015).
Futbolda fizyolojik ozelliklerin mag¢ performansina etkisi merak edilip nasil
gelistirilmesi gerektigi konusunda uygulanan antrenman programlarinin sekillendirilip
programlanmasina yer verilmistir. Futbolda teknik ve taktik becerilerin performansi
belirlemede 6nemli rol oynadigi bilinmektedir (Rampinini vd., 2009). Futbolda da bu
ozellikler, teknik O0grenme ile baslayip koordineli bir sekilde yapilmalidir. Viicut
boyutlari ile ¢ogu fizyolojik 6zellikler pozitif iliski halinde bulundugundan (Tekelioglu,
1999) boy uzunlugu ve viicut agirligr fizyolojik ozelliklerin gelismesinde 6nemli 5
etkenin oldugu bilinmektedir. Futbolcularin performansi; kuvvet, boy, viicut agirligi,
kol, bacak, eklemlerin hareketliligi ile elastikiyet gibi kavramlarla ilgilidir. Cogu spor
dallarinda oldugu gibi futbolda da profesyonel ve amator diizeydeki oyuncular igin
sakatlanma riski bulunmaktadir (Barengo vd., 2014). Performans diizeyi, yas, cinsiyet
ve fiziksel 6zelliklere bagli olarak farklilik gostermektedir. Yaralanmalarin ¢ogunun alt
ekstremitelerde o6zellikle ayak bilegi, diz ve uylukta meydana geldigi bilinmektedir
(Majewski, 2006). Alt ekstremite kaslarmin, koordinasyon, kuvvet, denge ve ¢eviklik
ozelliklerini arttiran ve antrenman programlarinin yaralanmalarin 6nlenmesinde etkili
oldugu belirtilmektedir (Walsh, 2001). Oyun igerisinde mevki farkliliklarma bagh
olarak anaerobik kosularin, toplu kosularla biitiinlestigi alanlar bulunmaktadir. Futbol
oyununun, aerobik ve anaerobik kapasitenin c¢ok iyi artirilmasina ihtiya¢ duyulan
yiiksek yogunluk araliginda bir bedensel aktivite oldugu bildirilmistir (Roescher vd.,
2010).

2.2. Futbolun Tarihgesi

Genel olarak bakildiginda 21. yilizyll oyunu olarak adlandirilan futbolun ne
zaman ortaya ¢iktig1 kesin olarak bilinmemekle birlikte bu oyunun genelde her yerde ve
her zaman oynanabilecek sekilde kolay yapisi, gegmisinin ¢ok eskilere dayandigi
gercegini ortaya koyabilmektedir. Futbol ayn1 zamanda bir ayak oyunudur ve ayak
oyununun ilk defa Cin’de oynandigi bilinmektedir. Cin’de oynanan bu ayak oyunu
Milat’tan énce 2697 yillarina dayamir (Aktiikiin, 2005). iki farkli alana boliinerek

oynanan bu oyunda futbolcular ayaklarini kullanarak oynarlar, ellerini kullanmazlar ve



hedef topu kars1 boliime atarlar. Ayakla oynandigi i¢in bu anlamda da futbol ile 6nemli
bir benzerlik gosterir. Ingilizler bu oyunu sanayi devriminde diinyanin birgok yerine
tasimistir ancak stireg igerisinde bu durum futbolu elit spor olmaktan ¢ikarmais, isciler ve
burjuva smifi arasinda gizli meydan okumalarina sebep olmustur. Farkli emperyalist
yapilarda ise Ingilizleri kendi oyunuyla yenme hirs1 olusmustur (Aksar vd., 2006).
Futbol, bugiinkii halini 17. yiizyilda ingilizler tarafindan oynanan ayak oyunu ile
almistir. Ayrica 1841 yilinda futbol topunun kare olmas1 kararlastirilmis ve 1848’de de
ilk futbol kurallar1 olusturulmustur. Modern anlamda ilk futbol kuliibiiniin temelleri
Sheffield’de atilmis ve bu da 1860 yilina tekabiil etmistir (Anelli vd., 2006). Ilk
uluslararas1 mag1 Ingilizler ile Almanlar yapmistir (Aksar vd., 2006). Ingiltere’de 1863
yilinda kurulan Futbol Dernegi ile futbolun 6zel kurallari belirlenmistir (Gillet, 1975).
Futbola, zaman igerisinde toplumun tiim kesimlerinin ilgisinin arttigi ve hayatin ciddi
bir boliimiinde yer aldig1 goriilmiistiir (Erdogan, 2008).

Tarihin ilk donemlerinden giinlimiize kadar insanlarin ilgisini ¢eken oyun
araglar1 genellikle yuvarlanan objeler olmustur. Giinimiizde ise kiire veya elips
seklindeki bir oyun araci genellikle "Top" olarak adlandirilmaktadir. Top oyunu, tarih
boyunca farkli kiiltiirlerde ve toplumlarda cesitli bicimlerde oynanmistir. Ancak top
oyunu ifadesiyle akla gelen en yaygin ve popiiler oyun futboldur. Futbolun tarihi, ilk
olarak ne zaman ve nerede oynandigina dair kesin bir bilgiye ulasilamamistir. Ancak
bazi eserlerde futbolun tarihsel kokeninin Misirlilar'dan Yunanlilar'a, Cinliler'den
Romalilar'a, Mayalar'dan Siimerler'e kadar uzandigina dair ipuglari bulunmaktadir
(Aladanli ve Cordiik, 2009). Futbolun tam olarak nerede ortaya ciktigi bilgisine
ulasilmamasiyla birlikte 17. yiizyildan itibaren Ingiltere'de oynandig: bilinmektedir.
Ingiltere'de farkli okullar ve kuliipler arasinda oynanan gesitli top oyunlari, zamanla
standart kurallarla birlestirilerek modern futbolun temellerini olusturmustur. 1863
yilinda Ingiltere Futbol Federasyonu'nun kurulmasi ve bu federasyon tarafindan ilk
resmi futbol kurallarinin yayimlanmasi, futbolun diizenli bir spor dali olarak kabul
edilmesinde 6nemli bir adim olmustur (Orta, 2020).

Futbolun baglangic1 tam olarak bilinmemekle beraber gelismemis bir modeli,
M.O. 200 yili kadar eski bir tarihte Cin’de oynandigi tahmin edilmektedir. Bunun
disinda Antik Yunanlilar ve Romalilarin da kendilerine 6zgii bir bigimde top oyununa
sahip olduklar1 bilinmektedir (Senel, 2020). Cin’de M.O. 265 yilinda Jin Hanedanlig
doneminde askerlerin savas kabiliyetlerini arttirmak amaciyla bugiinkii spor dallarina

benzer sekilde birgok aktivite yapilmaktaydi. Bunlardan bir tanesi de giiniimiizde



oynanan futbol oyununa benzer yapisi olan Cuju idi. Crowther, Riordan ve Jones gibi
birgok arastirmaci Cuju’nun glinlimiizde oynanan futbolun ilk filizlerini olusturdugunu
iddia etmistir (Tazegiil, 2017). Kil ve tiiyle doldurulmus deriden fiiretilen topun iki
bambu kamisiyla sabitlenen 30—40 cm yiiksekligindeki bir kaleye atilmasi amaciyla
oynanan oyunda topa el ve kollar haricinde her yerle dokunmak miimkiindiir. Oyunun
yine Uzakdogu menseli bir diger tiiri ise yaklasik 500-600 yil sonra baslayan ve
giinimiizde hala oynanan Japon Kemari'sidir. Cuju gibi rekabet odakli oynanmayan
kemari, dairesel bir alanda bulunan oyuncularin topa ayakla vurarak topu yere
diistirmeden birbirlerine gondermesi amacina dayanmaktadir (Guttmann ve Thompson,

2001).

2.3. Tiirkiye'de Futbol

Tirkler igcin ¢ok degerli olan disiiniir Kasgarli Mahmud’un ¢ok Onemli
eserlerinden “Divan-1 Ligat-it Tirk™ eserinde, eski Tirk Boylarinin “Tepiik” isminde
ayak oyunu oynadig1 soz edilir. Tepiik, Eski Tiirklerde tekmelemek, tepmek anlamlari
icin kullanilir. Tirkler tarafindan oynanan bu oyun sadece ayakla oynandigi i¢in
“Tepiik” yani tekmelemek, tepmek diye adlandirilmistir. Diinyanin farkli yerlerinden
bagimsiz olarak Avrupa’da da futbol benzeri oyunlar oynanmistir. Milattan sonra ilk
yillarda Roma’da askerler tarafindan ayakla birlikte ellerinle kullanabildigi bir oyun
oynanmustir (Aripinar Ve Erdogan, 1990). Ayni1 zamanda Italyanlarda ve Fransizlarda da
futbol benzeri oyunlar yani ayakla oynanan oyunlar oynamislardir (Aktiikiin, 2005).
Futbol, tarihi boyunca bir¢ok degisiklige ugramus, teknolojik gelismelerle birlikte
kurallar1 giincellenmis ve oyunun standard: siirekli olarak iyilestirilmistir. Gilinlimiizde
futbol, diinya genelinde milyonlarca insanin tutkuyla takip ettigi, sporcularin kariyer
yapmak i¢in c¢abaladigi ve toplumlar1 bir araya getiren bir fenomen haline gelmistir
(Goksel vd., 2016).

Cumhuriyet Doénemi’nde birgok alanda oldugu gibi spor alaninin 6nemli bir
pargasi olan futbolda da 6nemli doniisiim ve gelisim siiregleri yasanmigtir. Bu anlamda
da 6nemli adimlar atilmistir. Kurtulus Savasi’nin kazanilmasi ile birlikte iilke genelinde
modernlesme ve medeniyet seviyesinin ileriye tasinmasi adma bir¢ok alanda 6nemli
yenilikler olmustur (Ogretici ve Karcililar, 2005). Béylelikle Tiirk idman Cemiyetleri
ittifakinin kurulmasi ile birlikte 1923 yilinda “Futbol Heyet-i Miittehidesi” adiyla “Tiirk

Futbol Federasyonu” kurulmustur. Futbol Federasyonu kurumsal anlamda bu dénemde



birgok yenilik ve degisime ugramis, bu degisimle birlikte kurulan her kurum bir dnceki
kurumun her zaman tamamlayicisi olmus ve bu kurumlar zamanin gerekliliklerine
uygun halde hizmet edecek duruma gelmistir. Ulkemizde 1952 yilinda profesyonellik
kabul edilmis, UEFA’ya 1962 yilinda liye olunmustur. 1992 yilinda ise Tiirkiye Futbol
Federasyonu 6zerk hale gelmistir. Futbol Federasyonunun 6zerklesmesi ile birlikte 1996
yilinda havuz sistemi ile kuliiplerin TV gelirleri yani naklen yayin gelirleri ¢ok yliksek
diizeylere ¢ikmistir. Ulkemiz futbolu 1993 yilinda da ¢ok hareketli bir donem
yasamistir. Ulkemizde U16 Avrupa Futbol Sampiyonasi organize edilmis ve
profesyonel anlamda Tiirkiye’deki tiim liglerde Fair-Play anlayisi benimsenmistir (TFF,
2013).

Arastirmalara gore, futbolu diinyaya yayan toplumlarin basinda ingilizler gelir.
Ingilizler, farkli sebeplerle futbolu diinyanin farkli bolgelerine yaymislardir. Anadolu ve
Osmanli Devleti kontroliinde olan iilkelerde, Ingilizler tiitiin ve pamuk ticareti yapmak
icin liman1 olan sehirlere yerlesmislerdir. Bu sehirlere yerlesen aileler, askerler ve
ticaret yapan kisiler, futbolu da yanlarinda getirmislerdir. Futbolun Tirkiye'deki
gelisimi, tlilkenin sosyal ve kiiltiirel yapisinda 6nemli bir yer tutmaktadir ve Tiirkiye'nin
modernlesme siireci ile paralel bir yol izlemistir. Tirkiye'de futbolun ilk oynandigi
donemler, Osmanli Imparatorlugu'nun son yillara denk gelmistir (Attabeyoglu, 1991).
Ticaret yapmak igin Izmir ve Istanbul'a gelen Ingiliz askerleri 19. yiizyiln sonlarinda
Osmanli Tiirk cografyasinda modern sporlarin yayilmasinda 6nemli rol oynamigstir.
Cografyamizda modern futbol ilk kez 1895 yilinda Izmir’in Bornova semtinde ticaret
yapan La Fontaine Giraud, Whittall, Charnand adli Ingiliz aileler tarafindan oynanmistir
(Devecioglu, 2008).

2.4. Core Nedir?

Core kelimesi merkez cekirdek manasini tasiyan Ingilizce kokenli bir kelimedir.
Spor bilimlerinde core denilince anlatilmak istenen insan viicudunun agirlik noktasinin
da i¢inde bulundugu viicudun orta noktasidir (Mcgill, 2010). Core egzersizleri ise,
viicudun merkezi boliimii olan core bolgesini hedef alan fiziksel aktivitelerdir. Bu
bolge, karin, sirt, bel ve pelvis kaslarini igerir. Viicudun genel stabilitesi ve giicii i¢in
kritik Oneme sahiptir. Core egzersizlerinin temel amaci, bu merkezi kas grubunu
giiclendirmek ve tonlamaktir. Gii¢lii bir core, viicudun genel durusunu ve hareket

kabiliyetini iyilestirir, ayn1 zamanda sakatlanma riskini azaltir ve spor performansini



artirir (Willardson, 2018). Core, viicudun agirlik merkezine odaklanarak dizler ile gogiis
kafesi arasindaki bolgeyi ifade eder (Santana, 2005). Core egzersizleri, viicut saglhigi ve
performansi i¢in temel bir bilesendir. Bu egzersizler, her yastan ve her seviyeden
bireyler i¢in uygun olup genel saglik ve fitness diizeylerinin iyilestirilmesinde énemli
bir rol oynar. Core egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi, viicut dengesi, durus ve
genel atletik yeteneklerin gelistirilmesine katkida bulunur ve yasam kalitesini artirabilir.
Bu nedenle core egzersizleri, bireysel antrenman programlarinin 6nemli bir pargasi
olarak kabul edilmelidir (Willardson, 2018).

Spor alaninda "Core", viicudun merkezini olusturan kaslar1 ifade eder. Core
kaslar1; karin bélgesi (On, yan ve arka karin kaslarr), bel bélgesi ve kalga bolgesini
icerir. Bu kaslar, viicudun stabilitesini saglama, dengeyi destekleme, hareket kontroliinii
saglama ve gii¢ aktarimini optimize etme gibi 6nemli islevlere sahiptir. Core kaslarinin
giiclendirilmesi, bir¢ok spor dalinda ve egzersiz programinda 6nemli bir rol oynar.
Giglii bir core, spor performansini artirabilir, sakatlanma riskini azaltabilir ve viicut
durusunu iyilestirebilir. Ornegin; futbol, basketbol, tenis, golf, yiizme ve viicut
gelistirme gibi sporlarda core giicli onemlidir ancak spor ve egzersiz programlari
kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Eger bir spor dalinda veya egzersiz programinda
core calismasi yapilmak isteniyorsa, bir antrendr veya uzman danigman rehberliginde

dogru ve etkili bir program olusturulmasi 6nemlidir (Sengiir ve Yilmaz, 2022).

2.5. Core Bolgesi ve Anatomisi

Core, viicudun agirlik merkezindeki odaklanmayla birlikte dizler ve gogiis kafesi
arasindaki bolge olarak da tanimlanir (Santana, 2005). Viicudumuzun merkezi siitunu
olarak bilinen core bolgesi; omurga, kalga, pelvis, karin yapilar1 ile iist ve alt
ekstremitelerin proksimal kisimlarindan olusur ve omurganin stabilitesini destekler
(Basandag, 2014). Anatomik agidan core bolgesi; On tarafta karin kaslari, arka tarafta
paraspinal kaslar ve gluteal kaslar, iistte diyafram, altta ise pelvik taban ve kalga kusagi
kaslar1 ile tanimlanabilir (Mishra ve Rathore, 2019). Core bdlgesi; gogiis kafesi,
omurga, pelvis kemeri gibi iskelet yapilarinin yani sira kikirdak ve baglar gibi pasif
dokulari, ayrica bu bolgedeki hareketi kontrol eden veya destekleyen aktif kaslar1 igeren
bir alan olarak tanimlanmaktadir. Core bolgesi, govdenin iskelet yapilar1 (Gogiis kafesi,

omurga, pelvis, omuz kemeri) ile yumusak dokular1 (Kikirdak ve bag dokular) bir arada
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diistintilerek viicudu stabilize eden ya da hareketlerde aktif rol oynayan tiim kas
gruplarini kapsayan bir alan olarak tanimlanabilir (Behm vd., 2010).

Viicudun c¢ekirdek veya merkez bolgesi olarak adlandirilan bu alan; omurga,
karm boslugu, pelvis ve iist yapilar1 olusturan kas ve iskelet sisteminden meydana
gelmekte olup abdominal, gluteal ve paraspinal kas gruplarmin stabilizasyonunu
saglamaktadir (Basandag, 2014; Nadler vd., 2002). Core kaslari; karin, kalga ve sirt
kaslarin1 igerir. Bu kaslar, durusu destekleme, hareketi saglama, kas aktivitelerini
kontrol etme, stabilite olusturma, giici emme, liretme ve viicut boyunca aktarma

gorevlerini istlenir (Handzel, 2003).

2.6. Core Egzersiz Cesitleri

2.6.1. Dinamik core egzersizleri

Dinamik core egzersizleri, core kaslarini ¢alistirmaya yonelik hareketlerin yani
stra viicudun diger boliimlerini de aktif bir sekilde kullanmayi igeren egzersiz tiirleridir.
Bu egzersizler, viicudun hareket kabiliyetini artirirken ayni zamanda core kaslarinm
giiclendirir ve tonlar. Dinamik core egzersizleri, viicut stabilitesini ve koordinasyonunu
gelistirmek, atletik performansi artirmak ve daha etkin bir viicut kontrolii saglamak i¢in
tasarlanmistir (Rughan vd.,2021). Dinamik core egzersizlerinin temel dzelligi, hareketin
stirekli ve akici olmasidir. Bu tiir egzersizler genellikle birden fazla kas grubunu ayni
anda ¢alistirir ve bdylece viicudun genel dayanikliligini ve esnekligini artirir. Ornegin,
burpees, mountainclimbers ve medicineballthrows gibi hareketler hem core kaslarini
hem de viicudun iist ve alt boliimlerini ¢alistirir. Bu egzersizler, kaslarin siirekli hareket
halinde olmasini saglayarak aerobik kapasiteyi ve kas dayanikliligini gelistirir (Sever,
2016).

Dinamik core egzersizleri, Ozellikle sporcular i¢in Onemlidir c¢ilinkii bu
egzersizler spor aktivitelerini taklit eder. Bu tiir egzersizler, futbolcularin oyun sirasinda
karsilagtiklar1 durumlara daha iyi hazirlanmalarini saglar ve onlara oyun sirasinda daha
iyi bir viicut kontrolii ve hareket kabiliyeti kazandirir. Ornegin, futbolcular igin dinamik
core egzersizleri, topa daha gii¢lii vurma, hizli donme ve dengeyi koruma yeteneklerini

gelistirebilir (Kok, 2019).
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2.6.2. Statik core egzersizleri

Statik core egzersizleri, viicudun belirli bir pozisyonu sabit bir sekilde
korumasini gerektiren hareketsiz durus lizerine odaklanan egzersiz tiirleridir. Bu
egzersizler, 6zellikle core kaslarini hedef alir ve bu kaslarin dayanikliligini, giiclinii ve
stabilitesini artirrir. Statik core egzersizleri, hareket yerine kaslarin siirekli gergin
tutulmasi prensibi iizerine kuruludur ayrica bu kaslarin siirekli ¢alismasini ve boylece
giiclenmesini saglar (Kok, 2019). Plank, statik core egzersizlerinin en bilinen
orneklerinden biridir. Bu egzersizde, viicut diiz bir ¢izgi halinde tutulurken, karin, sirt
ve kalca kaslar1 aktif bir sekilde calisir. Plank, ¢esitli varyasyonlara sahip olup yan
plank, tek bacak planki ve diger modifikasyonlarla zorluk seviyesi artirilabilir. Bu tiir
egzersizler, core kaslarinin yani sira omuz, gogiis ve bacak kaslarini da ¢aligtirir (Sever,
2016).

Statik core egzersizleri, sporcular i¢in antrenman programlarinin bir pargast
olarak kullanilabilirken, genel popiilasyon iginde de popiilerdir. Ozellikle masa bas
calisanlar ve fiziksel aktivite seviyesi diisiik bireyler i¢in bu tiir egzersizler core
bolgesini giiclendirmek ve genel viicut sagligini korumak i¢in etkili bir yontem sunar.
Bu egzersizler, bireylerin genel fitness diizeylerini artirmak, viicut durusunu
tyilestirmek ve omurga sagligim1 korumak icin etkili bir yoldur. Statik core
egzersizlerinin diizenli uygulanmas1 daha saglikli ve giiglii bir viicut yapisina katkida
bulunabilir (Sever, 2016). Statik core egzersizleri, kaslari uzun siire boyunca gergin
tutmay1 gerektirir. Bu egzersizlerde belirli bir siire boyunca bir pozisyonu sabit bir
sekilde koruyarak karin kaslarmin gelismesi ve c¢ekirdek bdlgenin giliclenmesi
saglanmaktadir. Ornegin, plank pozisyonunda belirli bir siire boyunca hareketsiz olarak
kalinmas: gerekmektedir. Statik core egzersizleri, kas dayaniklihigmi ve stabiliteyi
artirtir. Karin kaslarimizi ve cekirdek bolgenizi giiglendirmeye odaklanirken, kaslari
koruma ve stabilite saglama yeteneginin gelismesine katkida bulunur (Sengiir ve

Yilmaz, 2022).

2.7. Core Antrenmani

Core antrenmani, “Karin, bel ve kalca hareketlerini kontrol ve stabilize eden
kaslarin antrene edilmesine yonelik egzersizlerden” olusur. Bu kas gruplarimin tiimi,

hareket sirasinda viicudun dengesini saglamak amaciyla uyum icinde hareket eder
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(Satiroglu vd., 2013). Core egzersizleri, yalnizca viicut agirligi kullanilarak ya da saglik
topu, direng bantlar1 ve bosu gibi ekipmanlardan faydalanarak gergeklestirilebilir. Core
antrenmanlari i¢in glinliik programda segilen 6-12 egzersiz, 2-3 set ve haftada 2-3 tekrar
seklinde yapilmasi tavsiye edilir. Bu egzersizlerin uygulanmasi sirasinda kiiciik ve
biiyiik kas gruplarinin benzer seviyelerde aktif oldugu goézlemlenmistir. Bu sayede core
antrenmanlari ile ayni anda hem kiigiik hem de biiyiik kas gruplarin1 dengeli bir sekilde
calistirmak miimkiindiir. Ancak ek agirhik kullanilmadiginda core uygulamalari
hipertrofi odakli degildir. 15 yas iizeri bireyler i¢in, core antrenmanlarinin yani sira
agirhik caligmalarimin programa dahil edilmesi daha faydali olacaktir. 14 yas ve
altindaki sporcular i¢in ise core antrenmanlari, kas kuvvetini artirmada etkili ve uygun

bir yoldur (Asg1, 2011).

2.8. Futbolda Core Egzersizlerinin Onemi

Core egzersizleri, viicut sagligi ve performansi i¢in temel bir bilesendir. Bu
egzersizler, her yastan ve her seviyeden bireyler i¢in uygun olup genel saglik ve fitness
diizeylerinin iyilestirilmesinde 6dnemli bir rol oynar. Core egzersizlerinin diizenli olarak
yapilmasi, viicut dengesi, durus ve genel atletik yeteneklerin gelistirilmesine katkida
bulunur ve yasam kalitesini artirabilir. Bu nedenle core egzersizleri, bireysel antrenman
programlarinin 6nemli bir pargasi olarak kabul edilmelidir (Willardson, 2018). Core
egzersizlerinin 6nemi sadece sporcular i¢in degil, genel popiilasyon i¢in de biiyiiktiir.
Giicli bir core giinliik aktiviteleri daha kolay ve verimli bir sekilde gerceklestirmeyi
saglar. Ornegin, agir bir nesneyi kaldirmak veya uzun siire oturmak gibi aktivitelerde
giiclii core kaslari, sirt agrisi gibi yaygin problemlerin dnlenmesine yardimci olur
(Sever, 2016). Core egzersizleri ayrica genel viicut koordinasyonunu ve atletik
performansi da iyilestirebilir. Sporcular i¢in core egzersizleri daha giiclii ve kontrolli
hareketler yapmalarini, dengelerini gelistirmelerini ve yaralanma riskini azaltmalarini
saglar. Ozellikle kosu, yiizme, bisiklet siirme gibi dayaniklilik sporlar1 ve futbol,
basketbol, tenis gibi takim sporlarindaki performansi dogrudan etkileyebilir (Sever,
2016).

Futbol, fiziksel dayaniklilik, teknik beceri ve taktik anlayisinin biitiinlestigi bir
spor dalidir. Bu dinamik sporun dogast géz oOniinde bulunduruldugunda core
egzersizlerinin futbolcular i¢in tasidigi dnem biiyiiktiir. Core kaslarinin giiclendirilmesi,

viicuttaki diger kas gruplar ile daha iyi koordinasyon saglar. Bu, futbolcularin daha
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etkili hareket etmelerini ve atletik performanslarini artirmalarini saglar (Kagar, 2019).
Futbol ve diger sporlar i¢in gerekli olan ¢esitli teknik beceriler, giiclii bir core kas yapisi
ile desteklenir. Ornegin, futbolda sut cekme, top kontrolii ve pas verme gibi beceriler
core giicii sayesinde daha etkili hale gelir. Core egzersizleri, genel enerji seviyelerini ve
dayanikliligr artirir. Giiglii bir core, yorgunluga karsi direnci artirarak, futbolcularin
antrenman ve maglarda daha uzun siire yiiksek performans gostermelerini saglar (Afyon
ve Boyaci, 2016).

Core egzersizleri, futbol oynarken sik¢a karsilagilan yaralanma risklerini
azaltmada 6nemli bir rol oynar. Ozellikle bel ve sirt yaralanmalari, giiglii bir core ile
onemli Olciide azaltilabilir (Siizer, 2023). Core egzersizleri, futbolcularin genel
dayanikliligimmi  ve yorgunlukla miicadele kapasitelerini artirir. Maglarin  son
dakikalarinda bile yiiksek performansin siirdiiriilmesi, giiclii core kaslar1 sayesinde
miimkiin olur. Futbolcularin topla daha iyi oynamalarini ve sahada daha etkili pozisyon
almalarini saglar. Bu, 6zellikle orta saha ve savunma oyunculari i¢in kritik 6nem tasir.
Bu nedenle, gen¢ futbolcularin antrenman programlarinda core egzersizlerine 6zel bir
yer verilmesi, onlarin spor kariyerleri i¢in biiyiikk 6nem tagimaktadir. Bu egzersizler hem
bireysel performansin artirilmasina hem de takimin genel basarisina katki saglamaktadir
(Stizer, 2023). Hareketsiz bir viicut, miisabaka esnasinda kol ve bacaklarin kuvvetli ve
etkili hareketler ger¢eklestirmesini desteklerken oyuncularin dik durmalarina da yardim
eder. Bununla birlikte optimum performansa katkisi olan maksimum seviyede oksijen
alimim destekleyen hava akisimni saglayarak solunum sistemine olumlu etki eder.
Futbolda gii¢lii bir core gelisimi, omurga stabilitesi ile kal¢a hareketliligini dengeleyen
bir yaklasgimi gerektirir. Bu yaklagim, futbolcularin spora 6zgii ihtiyaglara daha iyi
hazirlanmasin1 saglar. Ayrica gelismis core kaslari, futbolcularin hareket etkinligini
artirir, sakatlanma riskini azaltir ve dis kuvvetlere karsi direncglerini gili¢lendirerek
absorbe etme kapasitelerini yiikseltir (Willardson, 2014). Ayrica sporcuya daha yiiksek
diizeyde yiiklenme firsati sunar ve teknik becerilerini daha etkili bir sekilde ortaya
koymasina olanak tanir (Egesoyvd., 2018). Bu dogrultuda core antrenman ydntemi,
futbolcularin  kuvvetlerini  gelistirmek i¢in uygulanabilir bir yaklasim olarak

degerlendirilebilir (Afyon ve Boyaci, 2016).
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2.9. Motor Gelisim

Motor gelisim, ¢ocuklarin yasaminin ilk yillarinda 6nemli olan bir gelisim
alamidir. Bu baglamda erken c¢ocukluk dénemi c¢ocuklarin kas kontroliini,
koordinasyonunu ve hareket becerilerini gelisimini kapsar. Ayrica bu becerilerin
gelisimi, ¢ocuklarin giinlik yasamlarinda bagimsizlik kazanmalarin1 ve cevreleriyle
etkilesim kurmalarin1 saglar. Bu sebeple erken yasta motor becerilerin gelistirici
antrenman metotlarin1 uygulamak onemlidir (Duman, 2019). Motor gelisim, genel
olarak iki ana kategoriye ayrilir. Bunlar; ince motor becerileri ve kaba motor
becerileridir. Ince motor becerileri, el ve parmaklarin ince hareketlerini igerir. Yazi
yazma, ¢izim yapma, diigme ilikleme gibi giinliik aktivitelerde kullanilir. Bu becerilerin
gelisimi, cocuklarin daha fazla kontrollii olmalarina, daha detayli ve hassas gorevleri
yerine getirebilmelerine olanak saglar. Ince motor becerilerin gelisimi, cocuklarin okul
basaris1 ve bagimsizlik kazanmalarinda da énemli bir rol oynar. Kaba motor becerileri
ise biiylik kas gruplan kullanarak yapilan hareketleri icerir ve kosma, ziplama,
tirmanma gibi aktiviteleri kapsar. Kaba motor becerileri, ¢ocuklarin fiziksel giiclerini ve
viicut koordinasyonlarin1 gelistirir. Bu becerilerin saglikli bir sekilde gelismesi,
cocuklarin fiziksel aktivitelerde basarili olmalarim1 ve giinliik yasamlarinda daha aktif
olmalarini saglar (Singleton ve Shulman, 2013).

Motor gelisimin Onemi, ¢ocuklarin gilinlik yasamlarinda bagimsizlik
kazanmalarinin yani sira, sosyal ve duygusal gelisimlerine de katkida bulunur. Motor
becerileri gelismis cocuklar, fiziksel aktivitelerde daha basarili olabilir ve bu durum
onlarin G6zgiivenlerini ve sosyal becerilerini olumlu yonde etkileyebilir. Dolayisiyla
motor gelisim, ¢cocuklarin biitlinsel gelisiminde kilit bir rol oynamaktadir ve bu gelisim
siirecine uygun destek saglanmasi, c¢ocuklarin saglikli ve mutlu bireyler olarak

yetismeleri i¢in temel bir gerekliliktir (Soylu, 2023).

2.10. Temel Motor Ozellikler

Temel motorik 6zellikler belirli olsa da birbiriyle kismen bagimsiz 6geler olarak
degerlendirilir. Bu nedenle birey yasami boyunca fiziksel aktivite ya da antrenman
yapmasa bile dogal bir gelisim siireci gdsterir. Ornegin, kuvvet antrenmani yapilmasa
dahi organizmanin dogal gelisimiyle baglantili olarak bireyin kuvvet seviyesi genellikle

25-30 yasina kadar artis gosterir (Gilinay vd., 2013). Beceri, hareketlilik, siirat ve
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dayaniklilik gibi motorik 6zellikler, insan organizmasinin temel unsurlaridir ve bu
ozellikler olmadan bireyin bagimsiz bir yasam siirdiirmesi miimkiin degildir. Bu
Ozelliklerin gelistirilmesi, hareket ve antrenman faaliyetleriyle dogrudan iliskilidir.
Baska bir ifadeyle, temel motorik oOzelliklerin gelistirilmesi igin sportif aktiviteler
disinda bir yontem bulunmamaktadir. Bu 0Ozellikler, fiziksel yiiklenmeler olmadan
ilerletilemez. Literatiirde temel motorik ozellikler bes baslik altinda ele alinir. Bunlar;
kuvvet, dayaniklilik, beceri, siirat ve hareketlilik seklinde siralanabilir. Ik {i¢ii temel
Ozellikler olarak siiflandirilirken diger ikisi destekleyici nitelikte kabul edilir. Futbol,
fiziksel ve teknik becerilerin bir arada sergilendigi dinamik bir spor dali olarak 6ne

cikmaktadir (Giinay vd.,2013).

2.10.1. Kuvvet

Kuvvet, bir direncle miicadele edebilme veya ona karsi koyabilme kapasitesi
olarak tanimlanir (Muratli, 2007). Bir baska tanimla kuvvet, biyolojik olarak agir bir
nesneyi hareket ettirme, direncin iistesinden gelme veya kas g¢aligmasi yoluyla onu
etkileme yetenegi olarak tanimlanir. Ayrica kuvvet antrenmani programinda, bir
kuvvete karst koyma yetenegini gelistirmek ve beceri kullanimini artirmak amaciyla
0zel bir kondisyon yontemi olarak direng teknikleri uygulanir. Bu nedenle bu tiir
caligmalar diren¢ antrenmani olarak da adlandirilabilir (Benjaminve Glow, 2003). Kas
kuvveti, sinir sistemi, hormonal sistem, yas ve cinsiyet gibi cevresel faktorlerle
baglantilidir (Blimkie, 1992). Motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet, farkli spor
bilimcileri tarafindan ¢esitli sekillerde anlamlandirilmistir. Genel olarak bir direngle
miicadele edebilme kabiliyeti veya bir direng karsisinda belirli bir seviyede dayaniklilik
gdsterebilme becerisi seklinde tanimlanir (Ozer, 2001). Kuvvet, fiziksel uygunlugun
temel unsurlarindan biridir ve sporun her alaninda performansi artirmak i¢in kuvvet
gelistirici antrenmanlar bilyiik bir 6nem tasir. Insan, bir direnci yenmek, bir kiitleyi
hareket ettirmek veya bir kuvvete karsi koymak gibi eylemleri, sahip oldugu temel
ozelliklerden biri olan kuvvet sayesinde gergeklestirebilir. Antrenman bilimlerinde
kuvvet hem bir motorik 6zellik hem de bireyin kuvvet uygulama kapasitesi olarak
tanimlanir (Biyikli, 2018).

Kuvvet, genellikle bir dirence ya da bir cisme kars1 koyabilme yetenegi olarak
tanimlansa da bu yetenegin ortaya ¢ikabilmesi sinir sisteminin etkin ¢aligmasina ve

giiclii bir sinir-kas koordinasyonuna baghdir. Kasin kasilmasi ve gevsemesi sonucu
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ortaya c¢ikan kuvvet, dogrudan kas fibrillerine iletilen sinir uyarilariyla iligkilidir.
Kuvvetin artirilmasi i¢in yapilan sporun tiiriine ve ihtiya¢ duyulan kuvvet tiiriine uygun
antrenmanlar planlanir. Bu antrenmanlarin ardindan kuvvetin artis1 ¢esitli testlerle
Olctilebilir. Kuvvet artisinin en belirgin gostergelerinden biri, kas fibrillerinin enine
kesitlerinin biiyiimesidir. Ancak her durumda hipertrofi beklenmez. Spor dalinin
gereksinimlerine gore kaslarin 6zel bir formda olmasi gerekebilir. Burada 6nemli olan,
ihtiya¢ duyulan kuvvet tiirlerini dogru bir sekilde belirlemek ve bu dogrultuda 6zel
kuvvet antrenmanlart yapmaktir (Tiirker, 2013). Genel kuvvet, tiim kas sisteminin
kuvvet kapasitesini ifade eder ve kuvvet programlarinin temelini olusturdugu igin
Ozellikle antrenmana yeni baglayan sporcularin ilk birka¢ yilinda veya hazirlik
doénemlerinde titizlikle gelistirilmelidir. Yetersiz bir genel kuvvet seviyesi, sporcunun
genel performans gelisimini kisitlayan bir faktor olabilir. Ozel kuvvet ise belirli bir spor
dalinda kullanilan kas gruplarinin o sporun hareketlerine 6zgii olarak sergiledigi kuvvet
olarak tanimlanir. Adindan da anlasilacag iizere bu kuvvet, her spor dali i¢in farkli bir
oneme sahiptir. Ozel kuvvet, miimkiin olan en iist seviyeye ¢ikarilmali ve elit
sporcularda hazirlik doneminin sonuna dogru diger fiziksel 6zelliklerle kademeli olarak
entegre edilmelidir (Diindar, 2015).

Futbol, giiniimiizde diinyanin en popiiler spor bransi olarak kabul gérmekte olup
tilkemizde de en cok ilgi goren spor dallarnin basinda gelmektedir. Futbolda temel
motorik Ozelliklerden biri olan kuvvet, yapilan antrenmanlarin etkisiyle gelisimi
belirleyen onemli unsurlar arasindadir. Futbolun antrenman programlarinda kuvvet
caligmalar1 bu nedenle kritik bir rol oynar. Futbolcularin sprint, ¢ikis, sigrama, kafa ve
sut vuruslari, ikili miicadeleler, rakip ge¢me, ani doniisler ve yon degistirme gibi
hareketleri etkili bir sekilde gergeklestirebilmesi i¢in giiglii bir kuvvet altyapisina
ithtiya¢ duyulur. Futbol, aerobik ve anaerobik gii¢, dayaniklilik ve kas performansi
gerektiren bir spor dalidir (Caniizmez vd., 2008).

2.10.2. Dayamikhhk

Dayaniklilik, bir yorgunluga karsi koyabilme siirecidir (Scates, 2003).
Dayaniklilik tizerinde iki siniflandirma yapilmistir. Siniflandirmalardan ilki aerobik,
ikincisi ise anaerobik dayaniklilik olarak 6n plana ¢ikar. Bazi kaynaklarda ise genel
dayanikliik ve oOzel dayaniklilik olacak iki sekilde gorilir (Korkmaz 2003).

Dayaniklilik antrenmanlari, geng futbolcularin kalp ve akciger sagligini iyilestirmekte,
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kaslarmin oksijen ve besin maddelerini daha etkili kullanmasina yardime1 olmaktadir.
Bu tiir antrenmanlar, gen¢ futbolcularin genel saglik durumunu gelistirmekte ve
yaralanma risklerini azaltmaktadir. Ozellikle uzun siireli kosular, interval antrenmanlar
ve tempolu kosular gen¢ futbolcularin dayaniklilik seviyelerini artirmada etkili
yontemler olarak kabul edilmektedir (Giinay vd., 2013).

Dayaniklilik, kisinin siiratine, kas kuvvetine, becerisine, ruhsal durumuna vb.
bir¢cok sayida faktore dayanmaktadir (Bompa, 2013). Dayaniklilik “Sporcunun fiziki ve
fizyolojik yorgunluga dayanma giicii” olarak tanimlanabilir (Giinay ve Yiice, 2008).
Sporcunun yaptig1r spora baglh olarak fiziken olusan yorgunluga en azami diizeyde
dayanabilmesi de dayaniklilikla agiklanabilir. Dayaniklilik, her spor dalinda kendine
Ozgl ozellikler gostermekle birlikte; genel ve 6zel dayaniklilik, kaslardaki enerji
iiretimine gore aerobik ve anaerobik dayaniklilik, zaman a¢isindan kisa, orta ve uzun
stireli dayaniklilik olarak kategorize edilmektedir (Weineck, 2011). Spor tiirii ag¢isindan
ele alindiginda genel dayaniklilik, her sporcuda bulunmasi gereken asgari dayaniklilik
seviyesini belirtirken; 6zel dayaniklilik, her spor dalinin kendine 6zgii 6zelligine gore o
spor dalinin igerdigi teknik taktik uygulamasi ile ortaya konan bir yontemdir (Giinay ve
Yiice, 2008). Futbolda en 6nemli motorik 6zellik aerobik dayanikliliktir. Aerobik
dayaniklilik, organizmanin oksijen bor¢lanmasina ihtiya¢ duymadan yeterli oksijen
ortaminda olusturdugu, yapilan is ile harcanan enerjinin dengeli olmasi olarak
tanmimlanabilir. Ug¢ dakikanin iizeri alistirmalarda aerobik dayamiklilik etken olarak
kullanilir. Aerobik dayanikliligi yeterli olmayan sporcularda yorgunluk ve laktik asit
tretimi daha erken baglar. Bununla birlikte yorulan kaslar yorulmayan kaslara istinaden
daha az kas giicii iiretirler. Bundan dolay1 sporcunun mag¢ performans: da olumsuz
etkilenir (Wilmore ve Costill, 1994). Anaerobik dayaniklilik, organizmanin ¢ok siddetli
ve maksimum yiiklenmeler karsisinda viicuttaki enerji depolarini kullanarak yapilan bir
egzersizi devam ettirebilmektir. Farkli bir deyisle sporcunun, maksimal hizda yapilan
performans aninda ortaya c¢ikan biiyiik bir oksijen yoklugunda calisabilmeyi ya da
organizmanin fazla asit platformunda ¢aligmasini devam ettirmesidir. Sistemli olarak
gelistirilmis anaerobik dayaniklilik enerji depolarini arttirir. Siirat antrenmanlari
oyuncularin fiziksel dayanikliligin1 ve kondisyonunu gelistirmekte bununla birlikte
oyun esnasinda ¢abuk karar vermeyi olasi kilmaktadir (Kirdan, 2018).

Futbolcular agisindan bu brang profesyonel anlamda bir meslek olarak
goriilmekte ve kazang saglamaktadir. Dolayisiyla futbol ile ugrasan bu meslege goniil

vermis bir sporcunun bu oyun i¢in gerekli olan dayanikliliga, teknik ve taktik kaliteye
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sahip olmasi gerekmektedir (Reilly, 2004). Sporcu miisabaka aninda yorgunluk
hissetmiyorsa ve performansint ayni sekilde siirdiirebiliyorsa bu, 0 sporcunun
dayanikliligini ifade eder. Dayanikli olan sporcunun hem sakatlifa yakalanma olasiligi

az olur hem de kaslar1 ¢abuk bir seklide yorulmaz (Yilmaz, 2021).

2.10.3. Koordinasyon

Istemli hareketlerin gergeklestirilmesi igin beynin ve kaslarin koordineli bir
sekilde c¢aligmasidir (Murathh vd., 2011). Koordinasyon antrenmanlari, geng
futbolcularin viicut kontroliinii ve motor becerilerini gelistirmeyi amaclamaktadir. Bu
antrenmanlar, ¢esitli hareketlerin ve tekniklerin dogru ve etkili bir sekilde
uygulanmasini igcermekte bdylece futbolcularin hem bireysel becerilerini hem de takim
ici uyumunu artirmaktadir. Koordinasyon egzersizleri, top kontrolii, pas verme, sut
¢ekme ve pozisyon alma gibi temel futbol becerilerinin gelistirilmesinde énemli bir rol
oynamaktadir (Iri vd., 2009).

Koordinasyon, “Kisa siire igerisinde zor hareketlerin 6grenilebilmesi ve degisik
durumlarda amaca uygun g¢abuk bir sekilde tepki gosterilebilmesine, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine”
baglanmaktadir. Becerili hareket, “Kasilmasi gereken kaslara merkezi sinir sisteminden
gelen uyarilarin zamaninda” gelmesiyle olur. Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve
istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde
uygulanmas1 olup organizmanin sinirsel bir giicli olarak ifade edilmektedir (Sevim,
2006). Motorik ozellikler arasinda en karmasik olan siiphesiz koordinasyondur.
Koordinasyon, bireyin sahip oldugu yetenekleri belirli bir amag¢ dogrultusunda organize
ederek bu amaca ulagmasini saglayan bir ozelliktir. Hiz, kuvvet ve dayaniklilikla
yakindan baglantili olan bu biyomotor yetenek oldukca karmasik bir yapiya sahiptir.
Koordinasyon yalnizca teknik ve taktik miikemmellik ile kazanimlar degil, ayni
zamanda bunlarin farkli durumlarda uygulanabilirligini de etkiler. Saha degisiklikleri,
ekipman ve aparatlar, 151k, iklim ve hava kosullar1 ile rakipler gibi unsurlar
koordinasyonu dogrudan etkileyen faktorlerdir. Koordinasyon seviyesi, bireyin farkli
zorluk derecelerindeki hareketlerini  hiz, dogruluk, verimlilikle gergeklestirme
kapasitesini ve belirli antrenman hedefleri dogrultusunda gelistirebilme yetenegini

yansitir (Bompa, 1994).
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Koordinasyon hem fizyolojik hem de psikolojik bir bilesen olarak diger motorik
ozelliklerle baglantilidir ve bu 6zelliklerin kontrol edilmesine katki saglar. Bu sayede
birey, ¢evresel kosullara uyum saglayabilir, durumlar1 analiz ederek etkili taktikler ve
stratejiler gelistirebilir. Koordinasyonun en iist seviyeye cikarilmasi iskelet kaslar ile
merkezi sinir sisteminin uyum i¢inde ¢alismasina, hareketi gerceklestiren kaslarin ve
eklemlerin antrenman diizeyine, dengeyi saglayan viicut bolgelerinin saglikli olmasina
ve koordinasyon gerektiren hareketlerin fiziksel prensiplerle ne derece uyumlu
olduguna baghdir (Zorba, 1999). Koordinasyon, sporcunun hareketlerini dogru ya da
dogruya yakin bir sekilde enerji agisindan verimli ve minimum eforla gergeklestirmesini
saglayan bir beceridir. Ayn1 zamanda oyunda veya aktivite sirasinda meydana gelen
degisimlere en uygun tepkileri vermesine olanak tanir. Koordinasyon, kuvvet ya da
stirat gibi temel motorik 6zelliklerin temelini olusturmasa da birden fazla faktoriin bir
araya gelmesiyle ortaya c¢ikan karmasik bir yetenektir. Bu becerinin etkin bir sekilde
devam ettirilebilmesinde merkezi sinir sistemi i¢in énemli bir rol oynar. MSS’nin,
harekete katilan iskelet kaslari, eklemler ve baglarla uyum iginde c¢alismasi,
koordinasyon seviyesini belirleyen temel unsurdur. Becerikli hareketlerin kalitesi ise
sinir-kas sisteminin mevcut durumu ile dogrudan iligkilidir (Polat, 2009). Cocuklarda
koordinatif yeteneklerin gelisimi diger motorik 6zelliklerde oldugu gibi biyolojik ve
genetik faktorlerin etkisiyle sekillenir. Her bireyde farkliliklar gozlemlenebilse de
yapilan arastirmalar koordinasyon performansinin 6zellikle 7-9 yaslar1 arasinda belirgin
bir artig gosterdigini ve bu ylikselisin 11 yasina kadar siirdiiglinii ortaya koymaktadir
(Muratli, 2014).

2.10.4. Siirat

Fiziksel anlamda siirat, “Belirli bir siirede alinan yol” olarak tanimlanmaktadir
(Agikada ve Ergen, 1990). Fizyolojik pencereden bakildiginda siirat, kas ve sinir
sistemlerinin hizli ¢calisma yetenegi olarak agiklanmaktadir (Muratli, 2014). Antrenman
bilimi perspektifinden siirat, viicudun tamaminin veya bir pargasinin yiiksek hizla
hareket edebilme kabiliyeti olarak tanimlanir (Sevim, 1997). Siirat, fizyolojik bakimdan
ele alindiginda kaslar ve sinir sisteminin hizli ¢alisma yetenegine bagli hareketsel bir
yetenek olarak algilanmaktadir. Fizik olarak ele alindiginda ise siirat esittir hizdir ve
hareketin birinci derece kinematik Ozelligidir. Siirat, genetik olarak siirlar

programlanmis motorik bir 6zelliktir (Muratli vd., 2011). Siirat, insan viicudunun en

20



yiiksek hizla bir noktadan digerine hareket etme yetenegi olarak tanimlanabilir. Ayni
zamanda yapilan hareketlerin miimkiin olan en kisa siirede gergeklestirilmesi ve
viicudun ya da bir béliimiiniin hizli bir sekilde harekete gegme kapasitesi olarak da ifade
edilir (Muratli, 2013).

Antrenman bilimi agisindan siirat, genelde benzer sekilde tanimlanmistir. Belirli
bir aksiyonun dissal bir kuvvete tepkiyle baglamasi ve hedeflenen mesafeyi en kisa
siirede tamamlamasiyla 6Slgiilen bir performans degeri olarak kabul edilir. Bu degerin
diisiik olmas1 hareketi gerceklestiren sporcunun siirat yeteneginin yiliksek oldugunu
gosterir. Siirat, yalnizca viicudun bir noktadan baska bir noktaya tasinmasiyla sinirl
degildir. Bagka bir ifadeyle siirat, viicut ya da viicut pargalarinin hareket sirasinda
ortaya koydugu hizin bir gostergesi olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002). Sirat, genel
olarak iki baslik altinda ele alinir. Bunlar; 6zel ve genel siirattir. Ozel siirat, bir
hareketin en yiiksek hizla yapilabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Bransa 0zgii tim
siirat unsurlarinin gelisimi, 6zel siirat ¢alismalar1 sayesinde saglanir ve bu siirecte
reaksiyon siiresini ve c¢abuklugu artiran antrenmanlar etkili olur. Genel siirat ise
herhangi bir hareketi hizli ve ¢abuk bir sekilde gerceklestirme becerisi olarak aciklanir

(Bompa, 2013).

2.10.5. Ceviklik

Bir sporcunun belirli bir bransta basarili olabilmesi i¢in yalmzca siirate degil,
ayni zamanda cabukluk ve ¢eviklik gibi diger becerilerin de yiiksek seviyede olmasi
gereklidir. Cabukluk ve ceviklik kavramlari1 birbirine benzese de farkli tanimlara
sahiptir. Cabukluk, sporcunun dis etkenlere karsi en kisa siirede kas kasilmasi
gerceklestirebilme yetenegi ve bu sirada viicut ya da bir uzvun direncine ragmen
eklemleri harekete gecirebilmesi olarak ifade edilir. Ceviklik ise genellikle ani durus,
hizlanma ve yon degisikligi gibi hareketleri gerceklestirme kabiliyeti olarak tanimlanir
(Ozgiir vd., 2016). Ceviklik antrenmanlar1, geng futbolcularin reaksiyon siirelerini, hizli
diistinme yeteneklerini ve bedensel koordinasyonlarmi gelistirmeyi amaglar. Bu
antrenmanlar, cesitli yonlii kosular, slalom kosulari, engel parkurlar1 ve reaksiyon
odakli egzersizleri igerebilir. Bu tiir egzersizler, futbolcularin sahada daha hizli ve
uyumlu hareket etmelerini, karsilastiklar1 durumlara aninda tepki vermelerini saglar
(Hazir, 2010). Ceviklik antrenmanlarmin bir diger 6nemi, genel atletik yeteneklerinin

gelisimine katkida bulunmasidir. Iyi gelistirilmis geviklik becerileri, gen¢ futbolcularn
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sahada daha etkin olmalarmi saglar ve diger spor dallarinda da basarili olmalarina
yardimct olur. Ayrica, bu antrenmanlar, gen¢ futbolcularin genel viicut dengesini ve
hareket verimliligini iyilestirir boylece onlarin macglarda daha hizli ve etkili hareket

etmelerini saglar (Hazar, 2008).

2.10.6. Esneklik

Eklemlerin, istenilen en genis acida ve en uygun bicimde hareket edebilme
yetenegine eklem hareket agikligi denir. Kaslar ve eklemler igin esneklik oldukga
onemli bir yere sahiptir (Muratli vd., 2011). Bir eklemin ulasabilecegi en genis ve dogal
hareket araligidir (Geng, 2015). Esneklik, sporcuda bulunan kas ve eklem hareketlerini
genis acida ve farkli yonlerde uygulayabilme becerisidir. Esneklik, organizma
hareketliligini agisal bir degerlendirme ile genis alan igerisinde gerceklestirebilme
becerisi olarak da tamimlanabilir. Esneklik ve hareketlilik becerisi birbirleri ile
karistirllan terimlerdir. Hareketliligin bir terimi olarak bahsedilen esneklik sadece
kaslarla ilgili iken hareketlilik, kas, eklem ve bantlardan olusan nérofizyolojik bir siireg
olarak goriilmektedir (Acar, 2016).

Temel motorik becerilerden olan esneklik, sportif beceri ve performanslarin
belirlenmesinde énemli olup gocukluk ve genglik ¢aglarinda en yiiksek seviyeye ulasan,
yetiskinlik donemin de ise yas gectik¢e bozulan, kazanilmasi gii¢c olan bir yetenektir.
Kemik bileskeleri esnek olan sporcunun performans agisindan beceri ve yeteneklerini
olumlu o6lciide etkiledigi ve sakatlik riskini de 6nemli derecede onledigi goriilmektedir.
Esnekligin yeterli diizeyde olmadigr durumlarda kas zedelenmelerinin ve incinmelerin
goriilmesi, teknik olarak Ogrenme gligliigli ve hareket becerisinde zayiflik olmasi
olagandir (Erpolat, 2007). Farkli branslarda oldugu gibi futbolda da esneklik gerekli ve
onemli bir yere sahiptir. Iyi bir esneklik diizeyine sahip olan sporcu antrenman ve
miisabakada egzersiz sonrasi hizli toparlanmaya ve sakatlik riski ile yorgunluktan
olusabilecek taktiksel hatalarin azaltilmasini saglamis olur (Ergiin, 2019). Futbolda
antrenman programindaki esneklik egzersizlerine genel 1sinma hareketleri ile baslanarak
temel egzersizlerle devam edilir. Futbolcularin hareketleri, ¢alisilan esneklik

egzersizleri sonucunda daha siiratli, kuvvetli ve esnek olacaktir (Y1ilmaz, 2021).
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2.10.7. Denge

Viicudun destek yiizeyi lizerinde pozisyonunu siirdiirebilme becerisi olarak ifade
edilebilir. Ayn1 zamanda viicut agirhi@inin diismesini 6nleyen mekanizmay1 tanimlayan
kapsamli bir kavramdir (Sucan, 2005). Denge, viicudun sabit bir durus sergileyebilme
yetenegi ya da yercekimine karsi koyarak kontrollii hareketler gergeklestirebilmesi
olarak tanimlanabilir. Denge hareketleri, eksen lizerinde yer degistirmeden yapilan
govde veya kollarla gergeklestirilen lokomotor olmayan hareketleri igerir (Kirchner,
2001). Denge, motor becerilerin diizgiin bir sekilde gergeklestirilebilmesi i¢in temel bir
gerekliliktir. Viicudun agirlik merkezini minimal hareketle ve maksimum stabiliteyle
destek yiizeyi lizerinde tutabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Postural denge, gorsel,
vestibiiler, proprioseptif duyular ve motor beceriler arasindaki uyumla saglanir ve
bireyin degisen agirlik merkezine uygun postiiral adaptasyon gelistirmesine olanak
tanir. Denge ve durus, viicudu diisme riski konusunda uyarir ve postiir degisimlerinde
hizl1 tepkiler verilmesini saglar. Her bireyde sabit durus fizyolojik ve antropometrik
ozelliklere gore farklihk gosterir. Glnliik aktivitelerin saghkli  bir sekilde
stirdiiriilebilmesi i¢in denge ve postiir hayati bir 6neme sahiptir. Denge eksiklikleri ise
cesitli sakatliklara yol acabilir. Insan viicudu i¢in denge, yer ¢ekimi ve dis kuvvetlerin
etkisi altinda pozisyonun korunmasi ve bu kuvvetlerin dengelenmesi olarak ifade
edilebilir (Akman ve Karatas, 2003).

Viicut, agirlik merkezini statik ya da dinamik hareketler sirasinda destek
yiizeyinin sinirlart i¢inde tutar. Agirlik merkezi destek yiizeyinin disina ¢iktiginda
dengeyi korumak zorlasir ve bu durum hareket hizinda azalmaya neden olabilir. Giinliik
yasamda bireylerin faaliyetlerini bagimsiz ve etkili bir sekilde gergeklestirebilmeleri
icin denge yetisinin iyi gelismis olmas1 6nemlidir. Saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in
denge vazgecilmez bir unsurdur. Spor alaninda her ne kadar denge ilk akla gelen
terimler arasinda yer almasa da sporun temel unsurlari incelendiginde hayati bir 6neme
sahip oldugu goriilir (Kejonen, 2002). Denge, tiim hareketlerin temelini olusturur.
Viicudun statik ya da dinamik bir hareket sirasinda istenen pozisyonu koruyabilmesi
denge yetenegi sayesinde miimkiin olur (Giimiisdag ve Yildirim, 2018).

Spor bilimleri bakimindan denge, “Hedeflenen hareket i¢in merkezi sinir sistemi
ile iskelet kas sisteminin birlikte ve uyum iginde ¢aligmasi” demek olan koordinasyonun
icerisinde degerlendirilen bir yetenektir. Denge, okul dncesi ¢agda (3-7 yas) artmaya

baslayarak kizlarda 17-18, erkeklerde 18-19 yaslarinda maksimum seviyeye ulasmakta
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ve ilerleyen yasla beraber azalmaya baslamaktadir (Giinay vd., 2017). Futbol, dogas1
geregi kosular, ani hiz degisiklikleri, doniisler, sigramalar, sutlar ve top kapma gibi
cesitli aktiviteleri igerir. Futbolcular, mag¢ sirasinda yiiksek hizla kosarken, ani yon
degisiklikleri yaparken ya da pas ve sut gibi teknik hareketleri gerceklestirirken denge
yeteneklerini korumak zorundadir. Arastirmalar, futbolcularin denge becerilerinin
sedanter bireylerden daha iyi oldugunu, ayrica list liglerde oynayan futbolcularin, alt
liglerde oynayanlara kiyasla daha yiikksek denge yetenegine sahip oldugunu
gostermektedir (Giiler, 2021).
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3. YONTEM

3.1.Arastirmanin Tipi

Yapilan bu calisma deneysel nitelikte olup her katilimer goniillii olarak
calismamiza katilmistir. Arastirmamiz igin gerekli olan etik kurulu raporu Batman
Universitesi Bilimsel ve Yaymn Etik Kurul Komisyonu Baskanlhigi’ndan 31.10.2024
tarihli, 2024/08 say1l1 karari ile onaylanmustir. (Ek-1).

3.2. Arastirma Grubu

Calismamiz 2 gruptan (kontrol n=15 ve futbol+core antrenman grubu n=15)
olusmaktadir. Orneklem grubunun belirlenmesi i¢in Power Analizi testinin giiven
araliZ31=.95, alfa degeri=.05 ve beta degeri=.80 olarak belirlendi. Power analizi
sonucunda her gruptal5 katilimecinin yeterli oldugu saptanmistir.Calismanin 6rneklem
grubunu, Bitlis Giiroymak Genglik Hizmetleri ve Spor Ilge Miidiirliigiinde futbol
egitimi alan ve saglik problemi olmayan 30 goniilli erkek sporcu olusturmaktadir.
Goniilliller randomize yontemle ¢alisma gruplarina segilmistir.Calismanin kurumda
yapilabilmesi ve Ogrencilerin ¢alismaya dahil edilebilmesi i¢in Giiroymak Genglik
Hizmetleri ve Spor Ilge Miidiirliigiine izin alinmistir. (EK-2).Calismaya katilacak
goniilliilerle yiiz yilize goriisme yapildi. Goniillillere ¢alismanin igerigi ve yontemi
hakkinda bilgiler verildi, ¢alismaya dahil edilebilmeleri i¢in belirlenen Kkriterleri

saglayip saglamadiklart soruldu.

Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri;

oGoniillii olarak katilmis olmak.

e Son 90 giinde iist ve alt ekstremite yaralanmasi gegirmemis olmak.

¢ Ciddi duyma ve gérme problemi, respiratuar ve kardiyak hastalik gecirmemis olmak.
e Fizyolojik ergojenik yardime1 ve ilag kullanmamak.

eCalismalar boyunca diizenli ve siirekli katilim sergilemek.

25



Arastirmadan Cikarilma Kriterleri;

oGoniillii olarak caligmaya katilmamak.

eSon 90 giinde Ust ve alt ekstremite yaralanmasi gecirmis olmak.

e Ciddi duyma ve gérme problemi, respiratuar ve kardiyak hastalik ge¢irmis olmak.
e Fizyolojik ergojenik yardimci ve ilag kullanmak.

e Egzersiz programina uyum saglayamamak

¢ Caligsmalar boyunca diizenli ve siirekli katilim sergilememek

eKendi istegi ile calismadan ayrilmak.

Yukarida belirtilen arastirmaya dahil edilme kriterlerini saglayan ve bu arastirma
igin goniillii olan bireyler belirlenmistir. Goniillii bireylerin belirlenmesi sonrasinda bire
bir &n goriisme yapilmistir. On goériismede goniilliilere 6lgiim takvimi ile ilgili bilgiler
verilmis ve calisma boyunca uymasi gereken hususlar detayli olarak anlatilarak
Bilgilendirilmis Onam Formu imzalatilmis veli izin belgesi alinmistir.(Ek-
3)Bilgilendirilmis Onam Formunu imzalayan tim goniilliler, Gliroymak Genglik
Hizmetleri ve Spor Ilge Miidiirliigiine bagh Giiroymak Genglik ve Spor Ilge Stadina

davet edilerek ol¢timleri gerceklestirilmistir.

3.3. Arastirmanin Yontemi

Calismaya katilan goniillillerin antropometrik 6l¢iimleri yapildi. Calisma
grubunda sadece futbol okuluna giden katilimcilarin viicut agirliklar 35.31+6.41 kg,
boylar1 137+0.06 cm, bel-kal¢a oran1 1.01+0.04; futbol okulu + core egzersizlerine
katilanlarin viicut agirliklart 31.03+5.50 kg, boylart 135+0.10 cm, bel-kal¢a orani
1.02+0.03 olarak tespit edilmistir.Calismaya katilan her iki grup (kontrol n=15 ve
futbol+core antrenman grubu n=15) futbol antrenmanlarina devam etmis fakat ¢alisma
grubu futbolcularia bu antrenmanlara ilaveten haftada 3 giin 8 hafta boyunca ekstra
core egzersiz programi uygulanmistir. Katilimcilara uygulanan core egzersiz programi;
1- 4 hafta arasinda plank, side plank, hipextension, two leg floor bridge, side ski jumps
ve floor cobra hareketleri 25 saniye 2 tekrar, 5-8 hafta arasinda plank, side plank,
hipextension, two leg floor bridge, side ski jumps ve floor cobra hareketleri 25 saniye 3
tekrar seklinde uygulanmigtir. Biitiin futbolculara biyomotor 6zelliklerini belirlemek
igin ¢aligma Oncesi ve sonrast testler (otur- eris uzan, dikey si¢rama, illinois, 20 m

sprint, 30 sn mekik, 30 sn siav, sag-sol el kavrama kuvveti, 20 m mekik kosusu testi)
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yapilarak sonuglar kaydedilmistir. 8 haftalik siire¢ten sonra da kontrol ve ¢alisma grubu
olarak ikiye ayrilan katilimcilara son testler yapilarak kaydedilmistir. Caligma grubuna
hazirlanan core egzersizler literatlir arastirmasi ile belirlenmis olup core antrenman

programi arastirmaci tarafindan planlanmis ve uygulanmastir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhgi ol¢iimii

Katilimcr anatomik durusta, ayakkabisiz ve spor kiyafetiyle 0,1 kg hassasliktaki
kantar ve bu kantardaki dijital boy dlcer ile (SECA, Germany) boy uzunlugu santimetre
cinsinden, viicut agirligi kilogram cinsinden kaydedildi. (Ehrman vd., 2003; Hoffman,
1996).

3.4.2. Bel/kalga ¢evresi oram

Bel c¢evresi Olclimii, bireyin viicut yapisina baglh olarak farklilik gosterebilir.
Zayif Dbireylerde bel cevresi en dar bolgeden Olgiiliirken, kilolu bireylerde 6l¢iim
noktasi son kaburga kemigi ile kalgca kemiginin en iist noktas1 arasindaki orta nokta
olarak belirlenmistir. Olgiim sirasinda bireylerin dik bir pozisyonda durmalar1 ve bel
cevresinde herhangi bir giysi bulunmamasi saglanmistir. Olgiimler, esnek bir mezura
yardimiyla yapilmis ve mezuranin cilde baski yapmadan, sadece temas halinde olmasina
O0zen gosterilmistir. Elde edilen O6l¢clim sonuglari milimetrik hassasiyetle arastirma
formuna kaydedilmistir. (Martin, 1957; Tanner vd., 1969; Weiner ve Lourie, 1969).

Kalca gevresi 6l¢iimii, esnek bir mezura kullanilarak gerceklestirilmistir. Olgiim
sirasinda birey ayakta ve dik bir pozisyonda dururken, arastirmact bireyin oniinde yer
almistir. Mezura, femurun trokanteriyon noktalarinin deriyle kesistigi bolgeye denk
gelecek sekilde ve yere paralel tutulmustur. Gergin bir sekilde hizalanan mezura,
kalcanin en c¢ikintili noktalarindan gecerek oOl¢iim alinmistir. Elde edilen sonug,
milimetrik hassasiyetle kaydedilmistir. (Martin, 1957; Tanner vd., 1969; Weiner ve
Lourie, 1969). Bel ¢evresi ve bel-kal¢a oranmin degerlendirilmesinde Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan belirlenmis referans degerler esas alinmustir. Bu degerlendirmeye
gore, bel cevresinin kadinlarda 80 cm, erkeklerde ise 94 cm’yi agmasi riskli kabul
edilmektedir. Kadinlarda 88 cm ve erkeklerde 102 cm ve iizerindeki bel gevresi

degerleri ise obezite gostergesi olarak degerlendirilmistir. Bel-kalca oraninda, kadinlar
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icin 0.85, erkekler icin ise 0.90 ve lizeri degerler obezite kriteri olarak tanimlanmuistir.

(WHO, 2008).

3.4.3. Otur eris-uzan testi

Alt sirt ve hamstring esnekligini degerlendirmek amaciyla, boyutlar1 45 cm
genislik ve 32 cm yiikseklik olan bir otur eris-uzan test sehpasi kullanilmistir. Test
sirasinda katilimcilar, ¢iplak ayakla ayak tabanlari sehpanin yiizeyine 90 derecelik
aciyla tam temas edecek sekilde yerlestirilir. Dizlerini bilkkmeden, miimkiin oldugunca
ileriye uzanarak, en u¢ noktada 1-2 saniye boyunca beklerler. Katilimcinin sehpada
ulastig1 mesafe santimetre olarak kaydedilir. Ug kez 6lgiim yapilmis ve en yiiksek deger
sonug olarak kaydedilmistir. (Chodzko-Zajko, 2014; Hazar ve Tasmektepligil, 2008,
Hopkins ve dig., 1987; Krause, 1996).

3.4.4. Dikey sicrama testi

Arastirmada dikey sigrama testi icin diiz ve piiriizsiiz bir ylizeye yerlestirilmis
MicroGate-WIT001-Witty Timer cihazi kullanilmistir. Test sirasinda sporcular,
kendilerini hazir hissettiklerinde mat iizerinde, eller serbest olacak sekilde once asagi
dogru bir kars1 hareket yapar, ardindan miimkiin olan en yiiksek noktaya ulagacak
sekilde dikey olarak sicrayarak tekrar mat {izerine inerler. Katilimcilara iki deneme
hakki taninmis ve en 1yi sigrama degeri santimetre cinsinden kaydedilmistir. (Uzlasir ve

Erden, 2016; Souza vd., 2020).

3.4.5. lllinois c¢eviklik testi

Katilimcilarin ¢eviklik performanslarint 6lgmek i¢in kullanilan test, eni 5 metre,
boyu 10 metre olan bir parkurda gergeklestirilmistir. Parkur, orta kisminda diiz bir hat
tizerinde 3,3 metre araliklarla yerlestirilmis {i¢c koniden olusmaktadir. Test sirasinda,
katilimcilar her 10 metrede bir 180° doniis yapar ve toplamda 40 metre diiz kosu ile 20
metre koniler arasindaki slalom kosusunu tamamlar. Baslangi¢c ve bitis noktalarina
yerlestirilen elektronik fotosel kapilar1 sayesinde katilimcilarin parkuru tamamlama
stireleri  Olciilmiistiir. Her katilimciya iki deneme hakki taninmis ve en iyi siire

degerlendirmeye alinmistir. (Mackenzie, 2005; Miller vd., 2006; Hazir, 2010).
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3.4.6. 20 metre sprint testi

20 metre sprint testi, baslangi¢ ve bitis noktalarina yerlestirilen elektronik fotosel
cihazlan ile gerceklestirilmistir. Katilimcilar, hazir olduklarinda baglangi¢ ¢izgisindeki
fotosel kapilarindan gecerek siireyi baglatmis, bitis ¢izgisindeki fotosel kapilarindan
gecerek silireyi durdurmustur. Kosu hizinin etkilenmemesi ve standart bir olgiim
yapilabilmesi i¢in baslangic fotoselinin Oniine bir koni konulmus, bdylece tiim
katilimcilarin ayni noktadan kosuya baslamasi saglanmistir. Bitis ¢izgisi sonrasinda
yeterli bir durma mesafesi birakilmistir. Katilimeilara iki deneme hakki verilmis ve en

Iyi performanslari degerlendirmeye alinmistir. (Cinthuja vd., 2015).

3.4.7. 30 saniye mekik testi

Katilimcilar sirt iistii yatar pozisyonda, dizler biikiilii, ayaklar yerde ve eller
omuzlara temas edecek sekilde baslangic pozisyonunu almistir. Hazir olduklarinda, 30
saniye siiresince maksimum performansla mekik ¢ekmeye baslamislardir. Test sirasinda
katilimcilarin - ayaklarini sabit tutmak i¢in destek saglanmistir. Omuzlarin diz
kapaklarma yaklastig1 noktada hareket tamamlanmis, ardindan baslangi¢ pozisyonuna
doniilerek tekrar edilmistir. Her katilimciya iki deneme hakki taninmis ve en yiiksek
tekrar sayisi adet olarak kaydedilmistir. (Bozbay vd., 2023; Musa, 2020; Safrit vd.,
1992, Diener vd., 1995; Vispute vd., 2011).

3.4.8. 30 saniye sinav testi

Test Oncesinde hareketin detayli bir aciklamasi yapilmis ve dogru teknik
uygulamasi gosterilmistir. Gegersiz sayillmasia neden olabilecek hatalar katilimcilara
ayrintili sekilde agiklanmustir. Katilimcilar, mat {izerinde yiiziistii pozisyonda, eller
omuz hizasinda ve bacaklar diiz, paralel ve hafifce ayrilmis sekilde baslangig
pozisyonunu almistir. Kollar diiz konuma gelene kadar viicut diiz tutulmus, ardindan
dirsekler 90° aciya ulasana ve {ist kollar yere paralel hale gelene kadar viicut kontrolli
bir sekilde algaltilmistir. Katilimcilar, test siiresi boyunca miimkiin oldugu kadar ¢ok
tekrar gerceklestirmistir. Hatali hareketler degerlendirme disi birakilmis ve dogru
yapilan sinav sayisi adet olarak kaydedilmistir. (Wood ve Baumgartner, 2004; Ugan
vd., 2018; Tamer, 2000; Chen vd., 2018).
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3.4.9. Sag ve sol el kavrama kuvveti testi

Katilimcilarin el kavrama kuvvetleri, +£2.0 kg hassasiyetli Takei (TKK 5401)
dijital el penge dinamometresi kullanilarak degerlendirilmistir. Dinamometrenin tutma
Ol¢iisti, katilimemin rahat edecegi sekilde, zayif el ilizerinde yapilan bir deneme ile
ayarlanmistir. Katilimcilar test sirasinda ayakta dik durup kollarini yanlarda serbest
birakmistir. Dinamometre viicuda paralel sekilde tutulmus, kol hareketsiz ve dirsek diiz
olacak bigimde, maksimum gii¢le sitkma islemi gerceklestirilmistir. Sag ve sol el i¢in iki
deneme yapilmis, denemeler arasinda bir dakika dinlenme siiresi verilmistir. Her
denemede katilimcilar bes saniye boyunca maksimum kuvvet uygulamig ve en yiiksek
deger kaydedilmistir. Bu test, katilimcilarin el kavrama kuvvetini 6l¢gmek amaciyla

gerceklestirilmistir. (Tamer, 2000; Ozer, 2006).

3.4.10. 20 metre mekik kosusu

20 metre mekik kosu testi (shuttle run test), sporcunun aerobik kapasitesini ve
fiziksel performansini degerlendirmek amaciyla Leger ve Lambert (1982) tarafindan
gelistirilmis ve daha sonra Leger vd., (1988) tarafindan kapsami genisletilmis bir fitness
degerlendirme yontemidir. Kardiyovaskiiler dayaniklilig1 6l¢mek i¢in kullanilan bu test,
en yaygin Ve pratik uygulamalardan biri olarak kabul edilmektedir. (Meredith ve Welk,
2004). Bu test, 20 metre uzunlugundaki iki ¢izgi arasinda tekrar edilen mekik
kosularina dayanir. 20 metre mekik kosusu testi, baslangigta belirli bir diisiik hizda
baslar ve kosu temposu asamal1 olarak artar. Kosu temposu, bir ses kaydindan yayilan
sinyallerle belirlenir. Testin baslangi¢ hiz1 saatte 8,5 kilometredir ve her dakika bu hiz
0,5 km/saat artig gosterir. Diger bir ifadeyle, sinyal sesleri arasindaki siire her dakika
0,14 saniye azalir.Katilimcilar baslangi¢ ¢izgisinde bekler ve sinyal sesiyle kosmaya
baslarlar. Ilk sinyalde 20 metrelik mesafeyi kosarak tamamlar, ikinci sinyalde ise geri
donmeleri gerekir. Sinyaller giderek hizlanir ve katilimeilarin hizlarini bu degisime gore
ayarlamalar1 beklenir. Sinyalden Once ¢izgiye ulasamayan kosular hata olarak
degerlendirilir. ikinci hatadan sonra test sonlandirilir. Her basarili 20 metrelik kosu bir
"mekik" olarak sayilir. Katilimcilarin sinyalleri takip edemedigi ve testi tamamladigi
son bagarili mekik sayisi, maksimal oksijen kapasitesinin hesaplanmasinda kullanilan

formiilde yer alir. 20 metrelik mekik kosusu testi uygulayan i¢in olduk¢a kolaydir ve
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testin uygulanmasinda fazla malzeme gerekmemektedir. Ayrica bu test bircok kisinin

katilmasi igin tasarlanmigtir. (Leger vd., 1988).

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde
SPSS paket programi (SPSS for Windows, siiriim 22.0, SPSS Inc., Chicago, Illinois,
ABD) kullanildi. Veriler; aritmetik ortalama ve standart sapma olarak sunuldu.
Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi; homojenlik sinamasi i¢in Levene testi
uygulandi. Normal dagilim gdstermeyen veri setleri i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerleri
kontrol edildi ve £2 degeri i¢cinde olan veri setlerinin normal dagilim gosterdigi kabul
edildi. (George ve Mallery, 2010). Uygulamalar arasindaki farklarin analizi i¢in tekrarl
Olgiimlerde c¢ift yonlii varyans analizi (2x2) uygulandi. Kiiresellik varsayiminin
saglanmadig1 Olgtimlerde Greenhouse Geiser diizeltme testi kullanildi. Post hoc
analizinde Tukey testi kullanildi. Etki biiyiikliigii iki yonlii ANOVA testi i¢in n?p olarak
sunulmus ve su kriterler kullanilarak yorumlanmistir: minimum etki (n?p <0.02), orta
biiyiikliikte etki (0.02 < n%p <0.09) ve giiclii etki (np > 0.09) (Lakens, 2013).

Istatistiksel sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular

Bu boliimde arastirmada elde edinilen bulgular gizelgeler halinde sunularak

tartisilmastir.

Tablo 4.1. Betimleyici istatistikler

X Ss
Boy (cm) 137 0.06
Futbol Kilo (kg) 35.21 6.41
Bel-kalca orani 1.01 0.04
Boy (cm) 135 0.10
Futbol + Core Kilo (kg) 31.03 5.50
Bel-kalga orani 1.02 0.03

Tablo 4.1'de sadece futbol okuluna giden katilimeilarin viicut agirliklari
35.31+6.41 kg, boylar1 137+£0.06 cm, bel-kalga oran1 1.01+0.04; futbol okulu + core
egzersizlerine katilanlarin viicut agirliklar1 31.03+£5.50 kg, boylart 135+£0.10 cm, bel-
kalga oran1 1.02+0.03 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Gruplar ve zamanlar arasi dikey sigrama uygulamasinin istatistiksel analizi

%95 giiven Grup Zaman Grup*zaman
aralig
- Lowe Upp 2 2 2
88 r er F P wp F p wp F p Wp
= 16.1£2.7
Futb On 0 146 17.6
ol So  16.242.7
n 0 147 176 11.8 0.00 045 080 038 0.05 0.15 0.70 0.01
Futb  On 17.9;:2.3 166 192 0 4 7 6 5 4 3 1 1
ol +
core 50 'ST27 475 202

Tablo 4.2°de futbol ve futbol + core gruplarinda 6n ve son test uygulamalari
arasindaki dikey si¢grama performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur. Tekrarh
Ol¢timlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda (F = 11.803, p =

0.004, n?*p = 0.457) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken; zamanlar arasinda
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(F =0.806, p = 0.385, n*p = 0.054) ve grup*zaman etkilesiminde (F = 0.153, p = 0.701,

n?p = 0.011) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamuistir (Grafik 4.1.).

25.0 1

22.5 1

Santimetre
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Futbol + Core
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Grafik 4.1. Dikey sigrama uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

Tablo 4.3. Gruplar ve zamanlar arast sag penge kuvveti uygulamasinin istatistiksel analizi

%95 Grup Zaman Grup*zaman
giiven
araligi
- Lo Up ) ) )
58 wer per T p wp F p wp F p wp
« 17.1£2.9
_— On 6 155 18.8
! son 17'4;3'2 156 192 002 118 029 007 014 070 0.01
173225 0.300 0592 4 g 4, g 5 9 0
Futb On 7 159 187
ol +
Core Son 184253 16.6 195

Tablo 4.3’te futbol ve futbol + core gruplarinda 6n ve son test uygulamalari

arasindaki sag penge kuvveti performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur.

Yapilan tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda

(F = 0.300, p = 0.592, n?>p = 0.021), zamanlar arasinda (F = 1.188, p = 0.294, n?p =
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0.078) ve grup*zaman etkilesiminde (F = 0.145, p = 0.709, n?p = 0.010) istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmamuistir (Grafik 4.2.).
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Grafik 4.2. Sag penge kuvveti uygulamasinin gruplar ve zamanlar aras1 degisimi

Tablo 4.4. Gruplar ve zamanlar arasi sol penge kuvveti uygulamasinin istatistiksel analizi

%95 giiven Grup Zaman Grup*zaman
arahgi
_ Low U
XSS, eprp Fp wp F p wp F p wp
168426
cup On A 154 183
ol
son 172298 154 187 445 05 002 119 029 007 041 053 0.02
b On 16.81i3.2 5 16 6 77 3 4 3 9 5 0 09
ol +
Core  Son 17'8;2'7 163 193

Tablo 4.4’te futbol ve futbol + core gruplarinda 6n ve son test uygulamalari
arasindaki sol penge kuvveti performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur. Yapilan
tekrarli Olctimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda (F =
0.326, p = 0.577, n?p = 0.023), zamanlar arasinda (F = 1.194, p = 0.293, n’p = 0.079) ve
grup*zaman etkilesiminde (F = 0.415, p = 0.530, n*p = 0.029) istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptanmamistir (Grafik 4.3.).
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Grafik 4.3. Sol penge kuvveti uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

Tablo 4.5. Gruplar ve zamanlar arasi otur-eris esneklik uygulamasinin istatistiksel analizi

%95 giiven Grup Zaman Grup*zaman
araligi
- Lowe Uppe
88 r prp Fp wp F p wp F p wp
- 20.1+4.
Futb On 95 174 229
ol So  20.7+5.
n 11 179~ 236 000 09 0.00 188 0.19 0.11 0.12 0.72 0.00
Fub On VB 168 225 tom® 0o 12z 8 8 6 9
ol +
So  21.1+5.
Core 0 21 18.2 24

Tablo 4.5’te futbol ve futbol + core gruplarinda 6n ve son test uygulamalar

arasindaki otur-eris esneklik performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur. Yapilan

tekrarli Olctimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda (F =
0.001, p =0.976, n?p = 0.000), zamanlar arasinda (F = 1.881, p =0.192, n?p = 0.118) ve
grup*zaman etkilesiminde (F = 0.128, p = 0.726, n*p = 0.009) istatistiksel olarak

anlamli farklilik saptanmamistir (Grafik 4.4.).
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Grafik 4.4. Otur-eris esneklik testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

Tablo 4.6. Gruplar ve zamanlar aras1 30 saniye mekik testi uygulamasinin istatistiksel analizi

%95 giiven Grup Zaman Grup*zaman
arahgi
X+SS Lor""e Up;pe F P n’p F p n’p F p n’p
)
cup 0 he 986 127
ol So 10.3£2.
n 23 0 16 515 00 030 001 08 000 152 023 009
Futb  On 12§f3' 1016 144 ° 26 7 6 9 1 7 7 8
ol +
Core ° 13'03;3' 164 15

Tablo 4.6°da futbol ve futbol + core gruplarinda 6n ve son test uygulamalari
arasindaki 30 saniye mekik performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur. Yapilan
tekrarli Ol¢timlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina gére gruplar arasinda (F =
6.199, p = 0.026, n?p = 0.307) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken; zamanlar
arasinda (F = 0.016, p = 0.899, n*p = 0.001) ve grup*zaman etkilesiminde (F = 1.527, p
=0.237, 0*p = 0.098) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir (Grafik 4.5.).
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Grafik 4.5. 30 saniye mekik testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar aras1 degisimi

Tablo 4.7. Gruplar ve zamanlar arast 30 saniye sinav testi uygulamasinin istatistiksel analizi

%95 giiven Grup Zaman Grup*zaman
arahgi
- Lowe U
x+8S r er;p F p wp F p wp F p WP
. 10.2+2.
Futb On 18 899 114
ol So  9.6+1.3
n 5 885 103 10.13 0.00 0.42 0.12 0.73 0.00 1.62 0.22 0.10
Futb On 0P oe1 129 L A
ol +
Core 0 123%2- 1504 136
n 40

Tablo 4.7°de futbol ve futbol + core gruplarinda 6n ve son test uygulamalari
arasindaki 30 saniye sinav performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur. Yapilan
tekrarli Olctimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda (F =
10.137, p = 0.007, n?’p = 0.420) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken;
zamanlar arasinda (F = 0.120, p = 0.735, n?p = 0.008) ve grup*zaman etkilesiminde (F
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= 1.627, p = 0.223, n?p = 0.104) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir

(Grafik 4.6.).
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Grafik 4.6. 30 saniye sinav testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

Tablo 4.8. Gruplar ve zamanlar arast 20 metre sprint testi uygulamasinin istatistiksel analizi

%95 giiven Grup Zaman Grup*zaman
arahgi
_ Lowe Upp ) ) 2
88 r er F p wp F p wp F p WP
= 6.23+1.
Futb On 34 549  6.98
ol So 6.47+1.
n 23 579 715 12.79 0.00 047 0.04 083 0.00 0.36 055 0.02
Futb  On 2 462 586 > 3 8 6 3 3 1 7 5
ol +
Core 0 SMIEL 450 57
n 10

Tablo 4.8’de futbol ve futbol + core gruplarinda 6n ve son test uygulamalari

arasindaki 20 metre sprint performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur. Yapilan

tekrarli Olctimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda (F =

12,795, p = 0.003, n*p = 0.478) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken;
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zamanlar arasinda (F = 0.046, p = 0.833, n?p = 0.003) ve grup*zaman etkilesiminde (F
= 0.361, p = 0.557, n?p = 0.025) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamaistir
(Grafik 4.7.).
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Grafik 4.7. 20 metre sprint testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degigimi

Tablo 4.9. Gruplar ve zamanlar aras1 20 metre mekik kosusu testi uygulamasinin istatistiksel
analizi

%95 giiven Grup Zaman Grup*zaman
arahgi
- Lowe U
XSS p er:p F - p wp F p wp F p wp
= 30.6+7.5
Futbo On 5 264 348
| So  29.2+46.1
n 7 258 326 455 005 024 041 053 002 097 0.34 0.06
Futbo On 32.3::9.4 97 375 3 1 5 4 0 9 0 1 5
| +
Core >0 UV 306 412

Tablo 4.9°da futbol ve futbol + core gruplarinda 6n ve son test uygulamalari
arasindaki 20 metre mekik kosusu performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur.

Yapilan tekrarli 6l¢iimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda
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(F = 4.553, p = 0.051, n?p = 0.245), zamanlar arasinda (F = 0.414, p = 0.530, n?p =
0.029) ve grup*zaman etkilesiminde (F = 0.970, p = 0.341, n*p = 0.065) istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmamustir (Grafik 4.8.).
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Grafik 4.8. 20 metre mekik kosusu testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar aras1 degisimi

Tablo 4.10. Gruplar ve zamanlar arasi Illinois ¢eviklik testi uygulamasinin istatistiksel analizi

%95 giiven Grup Zaman Grup*zaman
arahgi
_ Lowe U
X+SS r er;p F p wp F p wp F P np
> 25.8+5.2
Futbo On 9 229 287
| So 26.6+4.5
n 1 241291 548 003 027 000 095 000 041 053 0.02
Futbo On 23.90i4.8 213 266 1 9 0 3 9 0 2 1 9
|+ So
Core n 23+3.82 20.9 25.2

Tablo 4.10°da futbol ve futbol + core gruplarinda 6n ve son test uygulamalari
arasindaki Illinois ceviklik testi performansinin istatistiksel analizleri sunulmustur.
Yapilan tekrarlt 6l¢timlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda

(F = 5.181 p = 0.039, n*p = 0.270) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken;
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zamanlar arasinda (F = 0.003, p = 0.959, n?p = 0.000) ve grup*zaman etkilesiminde (F
= 0.412, p = 0.531, n*p = 0.029) istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir
(Grafik 4.9.).
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Grafik 4.9. Illinois ¢eviklik testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arast degisimi

4.2. Tartisma

Bu kisimda arastirmada elde edilen bulgulara yonelik tartismaya yer verilmistir.
Bu c¢aligma, futbolcu katilimcilara uygulanan core egzersizlerinin gesitli fiziksel ve
biyomotor performanslar iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla gerceklestirilmistir.
Aragtirmaya 30 goniillii erkek futbolcu katilmistir. Calismada yer alan futbolcular,
kontrol grubu (n=15) ve futbol + core antrenman grubu (n=15) olmak tizere iki gruba
ayrilmis ve her iki grup da futbol antrenmanlarini siirdiirmiistiir. Calisma grubundaki
sporcular, diizenli futbol antrenmanlarina ek olarak, 8 hafta boyunca haftada 3 giin
ekstra core antrenman programina tabi tutulmustur. Tim katilimcilara, ¢alismanin

baslangicinda 6n testler uygulanmis ve elde edilen veriler kayit altina alinmistir. Sekiz
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haftalik antrenman siirecinin ardindan, her iki gruptaki futbolculara son testler yapilarak

sonuglar kaydedilmistir.

Calismada, futbol ve futbol + core antrenman gruplarmin 6n ve son testleri
arasindaki 20 metre sprint performans: istatistiksel olarak analiz edilmistir. Iki ydnlii
tekrarli Ol¢lim varyans analizi sonuglarma goére, gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmistir (F = 12.795, p = 0.003, n?p = 0.478). Ancak, zamanlar
arasinda (F = 0.046, p = 0.833, n*p = 0.003) ve grup*zaman etkilesimi acisindan (F =
0.361, p=0.557, n?p = 0.025) anlaml1 bir farklilik bulunmamaistir.

Literatiir tarandiginda genellikle core egzersizlerinin sprint performansina
olumlu etkisinin oldugu gézlenmistir. (Giiciik ve Aydogmus, 2023; Ozcan,
2018; Weston vd., 2015; Sannicandro vd., 2020; Kabaday1 vd., 2022; Afyon vd., 2017;
Ulu¢ ve Durukan, 2023). Bunun aksi yonde kanitlar sunan calismalar da gozden
gecirilmistir.

Alpsahin ve Mendes (2019), 8 haftalik core kuvvet antrenmanin 13-14 yas
arasindaki erkek futbolcularin futbol becerilerine etkisini arastirdiklar1 caligmalarinda
siirat ve ceviklik parametrelerinde deney grubu lehine istatistiksel olarak anlaml
farklilik saptanmamustir.

Yildiz ve Unlii'niin (2023), yaptig1 calismada, tackwondo sporcularinda core
egzersizlerinin antropometrik 6zellikler ve performans parametreleri tizerindeki etkileri
incelenmis; ancak, siirat ve ¢eviklik 6l¢iimlerinde deney grubunun lehine anlamli bir
farklilik tespit edilememistir.

Karababa ve Boz (2023), ise 8 haftalik core kuvvet antrenmaninin 14-16 yas
aras1 erkek futbolcularda hiz, ¢eviklik ve denge parametrelerinin inceledigi
arastirmalarinda hiz ve geviklik parametrelerinde core antrenmanlar1 uygulayan grup
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir.

Alan yazinda kisa mesafe siirat performansini core antrenmanlarinin etkileyip
etkilemedigi c¢eliskili bulunmustur. Calismamiz literatiirdeki siirat parametresini core
egzersizlerinin istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli etkilemedigine iliskin
caligmalar1 desteklemektedir.

Calismada, futbol ve futbol + core gruplarinda gergeklestirilen 6n ve son testler
kapsaminda otur-eris esneklik performansi analiz edilmistir. Tekrarli 6lgiimlerle yapilan

iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore, gruplar arasinda (F = 0.001, p = 0.976, n’p =
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0.000), zaman faktoriinde (F = 1.881, p = 0.192, n?p = 0.118) ve grup ile zaman
etkilesiminde (F = 0.128, p = 0.726, n?p = 0.009) istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Bu sonuglar, farkli antrenman gruplarimin otur-eris esneklik
performansi lizerinde anlaml bir etki yaratmadigini gostermektedir.

Literatiirde core egzersizlerinin esneklik performansini etkileyen cesitli
calismalar bulunmaktadir. Durna (2017), gergeklestirdigi ¢alismada, diizenli olarak
giires antrenmani yapan giirescilerin antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siire ile
uygulanacak olan core egzersizlerin, giirescilerin denge, esneklik ve ceviklik
diizeylerine etkisini incelemistir. Bu arastirmada, deney grubunun 6n test ve son test ¢ift
bacak esneklik, sol bacak esneklik puanlart karsilagtirildiginda arada istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Sekendiz vd. (2010), tarafindan gergeklestirilen arastirmada, yas ortalamasi 34
olan 21 kadin sedanterin core egzersizlerinin ¢esitli biyomotorik 6zellikler iizerinde
etkisini incelemislerdir. Calisma sonucunda core kaslarmi giiclendiren egzersizleri
uygulayan grubun dayaniklilik, esneklik ve denge skorlarinda istatistiksel olarak pozitif
yonde anlamli degisiklikler saptanmaistir.

Kumar ve Zemkova (2022), 90 sporcuyla yaptigi calismasinda core
egzersizlerinin dayanmikliklik ve esneklik performanslarina etkisini arastirmistir.
Calismanin sonuglarma gore core egzersiz grubunun dayaniklilik ve esneklik verileri
kontrol grubuna gore pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Kim (2010), profesyonel golfciilerle yiiriittiigli arastirmada 12 hafta kombine
core egzersizi uyguladig katilimcilar1 esneklik, kas kuvveti ve vurus performansini
incelemistir. Yapilan analizler sonucunda deney grubundaki deneklerin esneklik ve core
kas kuvveti parametrelerinin olumlu yonde istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir.

Maman (2019), bisiklet sporcularinda core antrenmanlarinin maksimal oksijen
alimi, esneklik ve alt ekstremite giicii lizerindeki etkilerini inceledigi arastirmasinda 6
haftalik core egzersizleri sonucunda deney grubunda maksimal oksijen alimi, esneklik
ve alt ekstremite giiciinde pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
saptamistir.

Literatiir incelendiginde core egzersizlerinin esneklik performansini olumlu
yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bu c¢alismamizin bulgularinda futbol + core deney
grubunun 6n ve son test verileri arasinda (On = 19.7£5.18, Son = 21.1£5.21)

matematiksel olarak artis varken istatistiksel olarak bu artisin anlamli olarak
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bulunmamustir. (F = 1.881, p = 0.192). Bunun sebebi olarak futbolcu gruplarinin kisitl
bir zamanda core kaslarinin anlamli fark yaratacak kuvvette olmadigini diisiinmekteyiz.

Calismada, futbol ve futbol + core antrenman gruplarinin 6n ve son test
sonuglart  arasindaki  dikey sigrama  performansi, istatistiksel analizlerle
degerlendirilmistir. 1ki yonlii tekrarli 6lgiim varyans analizi sonuglarma gore gruplar
arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (F = 11.803, p = 0.004, n?p = 0.457). Ancak,
zamanlar arasinda (F = 0.806, p = 0.385, n*p = 0.054) ve grup*zaman etkilesimi
acgisindan (F = 0.153, p = 0.701, n?p = 0.011) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamastir.

Core bolgesi antrenmanlariin dikey sigrama performansina etkilerini inceleyen
calismalar literatiirde mevcuttur. Boyac1(2016), futbolcularda core antrenmanin bazi
motorik oOzellikler iizerine etkisinin inceledigi aragtirmasinda deney grubundaki
katilimcilara futbol antrenmanlarina ek olarak 12 hafta boyunca haftada 2 kez olmak
lizere core antrenmanlari eklemistir. Calisma sonunda Olgiilen son test verilerine gore
tim parametrelerde deney grubu verileri istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli
bulunmustur. Iri ve arkadaslarinin (2021), yaptig1 calismada, futbolculara uygulanan
core egzersizlerinin baz1 motorik 6zellikler iizerine etkisini incelenmistir. Calismada,
futbolcularin viicut kitle indeksi, VY'Y, siirat, dikey sigrama, anaerobik gii¢ ve aerobik
performanslar1  dl¢lilmiistiir. Deney grubunda, ©on test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda; Cooper testi, 20 m sprint, dikey sigrama, ¢eviklik, maksimal oksijen
tilketimi ve anaerobik gii¢ degiskenleri acisindan istatistiksel olarak anlamli farklar
tespit edilmistir.

Bagkaya (2020), core antrenmanin g¢ocuk futbolcularin futbol becerileri ve
motorik 6zellikleri tizerine etkisini arastirdigi ¢alismasinda ¢ocuk futbolculara farkli
stirelerde uygulanan ilave core antrenmanlarinin, futbol becerileri ve motorik 6zellikler
iizerinde etkili oldugunu tespit etmistir. Ozellikle en az 10 hafta siiren uzun siireli core
antrenmanlarinin daha etkili oldugunu, bunun yani sira dinamik core antrenmanlarinin
futbolcularin ¢ok yonlii gelisimine anlamli diizeyde katki sagladigini ifade etmistir.

Tural vd. (2021), 20 geng giiresciyle yaptig1 aragtirmasinda serbest stil miisabik
sporculara uygulanan 8 haftalik core egzersizlerinin maksimal kuvvet, (bacak, sirt ve
kavrama kuvveti) dikey sigrama ve esneklik iizerine olan etkilerini incelemistir. Elde
edilen bulgulara gore core egzersizleri geng giirescilerde dikey sigrama performansini

istatistiksel olarak anlamli sekilde etkilememistir.
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Eren (2019), tenis¢ilerde 8 haftalik diizenli core antrenmanin, bu sporcularin
tenis yer vurus hizlarina ve bazi motorik 6zelliklerine etkisinin inceledigi arastirmasinda
dikey sicrama ve esneklik performanslarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark saptanmadigini raporlamistir.

Pancar (2023), core antrenmaninin amatdr futbolcularin fiziksel performansi
tizerindeki etkilerini inceledigi ¢alismasinda deney grubuna futbol antrenmanlarina ek
olarak 6 hafta boyunca haftada 3 kere core antrenmani uygulatilmistir. Kontrol grubu
ise rutin futbol antrenmanlarina devam etmistir. Yapilan istatistiksel analize gore
gruplar arasi dikey sigrama ve ¢eviklik performansi anlamli bulunmamustir.

Literatiir incelendiginde dikey sigrama performansinin normal antrenmanlara ek
olarak uygulanan core egzersizlerinden etkilendigi ve etkilenmedigi calismalar
saptanmistir. Calismada deney grubunun 6n ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bulunmasa da matematiksel olarak bir artis tespit edilmistir. Dikey
sicrama performansi igin core kaslar1 egzersizinin énemli oldugu goriilmektedir. Lakin
dikey sicrama performansin1 anlaml fark yaratacak kadar gelistirmenin temel yolu alt
ekstremite kuvvetini arttirmak oldugunu diisiiniilmektedir.

Bu calismada, futbol ve futbol + core antrenman gruplarmin 6n ve son test
sonuglart arasindaki ¢eviklik performansi, Illinois ¢eviklik testinden alinan puanlarin
ortalamasma gore istatistiksel analizlerle degerlendirilmistir. iki yonlii tekrarli 6lgiim

varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

tespit edilmistir (F = 5.181, p = 0.039, n*p = 0.270). Ancak, zamanlar arasinda (F
0.003, p = 0.959, n?p = 0.000) ve grup*zaman etkilesimi agisindan (F = 0.412, p =
0.531, n?p = 0.029) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bashir ve arkadaglar1 (2019), tenis oyuncularinda core egzersizinin dinamik
denge ve g¢eviklik {iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Sonug¢ olarak son test
degerlerinde dinamik denge parametrelerinde ve c¢eviklik performansinda istatistiksel
olarak pozitif yonde anlamli farkliliklar saptanmustir.

Ozmen ve Aydogmus (2016), badminton oyuncularinda core antrenmanlarinin
dayaniklilik dinamik denge ve c¢eviklik lizerindeki etkisini incelemistir. 6 hafta siiren
arastirmanin sonuclarina gore deney grubunun ceviklik verilerinde istatistiksel olarak
anlamli bir degisiklige rastlanmamustir.

Doganay ve arkadaslar1 (2020), 24 geng erkek futbolcuda core antrenmanlarinin
hiz, cabukluk ve ¢eviklik performansina etkilerini incelemistir. Sekiz haftalik ¢alisma

sonunda deney grubu verilerinden cabukluk ve ¢eviklik performansinda istatistiksel
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olarak anlamli farklilik saptanirken (p<0.05), hiz performansinda anlamli farklilik
saptanmamustir (p>0.05).

Aslan ve Kahraman (2023), erkek futbolcularla yaptigi arastirmasinda core
egzersizlerinin  ¢esitli  biyomotorik parametrelere olan etkisini  arastirmistir.
Arastirmanin sonuglar1 incelendiginde deney grubunun 6n-son test 6l¢iimlerinde dikey
sicrama, 30m sprint ve ¢eviklik performanslari olumlu yonde istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur.

Arslan ve Ergin (2022), 25 tenis oyuncusuyla yiiriittiigli ¢alismasinda 8 hafta
boyunca yiiriitiilen core egzersizlerinin geviklik, giic ve tenis becerilerine etKisini
incelemistir. Calismanin sonuglarina gore deney grubunun verilerinin istatistiksel
analizinin sonuglarinda tenis becerilerinde ve ¢eviklik parametresinde pozitif yonde
anlamli bir farklilik tespit etmislerdir.

Feng ve arkadaslar1 (2024), 12 hafta boyunca basketbolculara uyguladiklari core
egzersiz programinin dinamik denge, ¢eviklik ve top slirme becerisine etkisini
incelemislerdir. Calismanin sonuglarina gdére 12 haftalik core egzersiz programinin
basketbolcular {lizerinde dinamik denge, ¢eviklik ve top siirme performansini pozitif
yonde istatistiksel olarak anlamli olarak etkiledigini rapor halinde sunmusglar.

Paul (2018), eskrim sporcularinda core kuvvet antrenmanlarinin ¢eviklik ve st
ekstremite kuvveti tizerine etkilerini incelemistir. 6 haftalik antrenman sonucunda deney
grubunun ¢eviklik verileri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Alan yazin incelendiginde core egzersizlerinin ¢eviklik performansi tizerindeki
etkilerini inceleyen bir¢ok ¢alismanin mevcut oldugu gorilmistiir. Calismadaki
bulgulara gore core egzersizinin ¢eviklik parametresini istatistiksel olarak anlamli bir

sekilde etkilemedigi tespit edilmistir.

Bu caligmada, Futbol ve futbol + core antrenman gruplarinin 30 saniye mekik
testinden alinan puanlarin 6n ve son test sonuglar1 arasindaki fark istatistiksel analizlerle
degerlendirilmistir. 1ki yonlii tekrarli 6lgiim varyans analizi sonuglara gore gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (F = 6.199, p = 0.026, n*p =
0.307). Ancak, zamanlar arasinda (F = 0.016, p = 0.899, n?p = 0.001) ve grup*zaman
etkilesimi agisindan (F = 1.527, p = 0.237, n?p = 0.098) istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamustir.

Futbol ve futbol + core antrenman gruplarinin 30 saniye sinav testinden alinan

puanlarin  6n ve son test sonuclar1 arasindaki fark istatistiksel analizlerle
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degerlendirilmistir. 1ki yonlii tekrarli 6lgiim varyans analizi sonuglarma gore gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. (F=10.137, p=0.007, n*p
= 0.420). Ancak, zamanlar arasinda (F = 0.120, p = 0.735, n?p = 0.008) ve grup*zaman
etkilesimi agisindan (F = 1.627, p = 0.223, n?p = 0.104) istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamustir.

Futbol ve futbol + core antrenman gruplarinin sag el penge kuvveti testinden
alman puanlarin 6n ve son test sonuclar1 arasindaki fark istatistiksel analizlerle
degerlendirilmistir. ki yonlii tekrarli 6l¢iim varyans analizi sonuglarina gore gruplar
arasinda (F = 0.300, p = 0.592, n*p = 0.021), zamanlar arasinda (F = 1.188, p = 0.294,
n*p = 0.078) ve grup*zaman etkilesimi agisindan (F = 0.145, p = 0.709, n?p = 0.010)
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Futbol ve futbol + core antrenman gruplarinin sol el pence kuvveti testinden
aliman puanlarin 6n ve son test sonuclari arasindaki fark istatistiksel analizlerle
degerlendirilmistir. 1ki yonlii tekrarli 6lciim varyans analizi sonuglarma gore gruplar
arasinda (F = 0.326, p = 0.577, n*p = 0.023), zamanlar arasinda (F = 1.194, p = 0.293,
n*p = 0.079) ve grup*zaman etkilesimi acgisindan (F = 0.415, p = 0.530, n*p = 0.029)
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Civan ve Bozkurt (2024), arastirmasinda futbolcularda 8 haftalik core
egzersizlerinin bazi fiziksel parametrelere olan etkisini incelemistir. Elde edilen
sonuglara gore deney grubu verilerinde sol ve sag penge kuvveti parametresinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir. (p>0.05).

Atict (2013), 18-24 yas aras1 kadin yiiziiciiler lizerinde yaptigi arastirmada, 8
hafta diizenli olarak yapilan core antrenmanin bazi fizyolojik ve motorik parametrelere
etkisini incelemistir. Elde edilen sonuglara gore; 8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli
olarak yaptirilan core antrenmanin viicut yag yiizdesi, sag ve sol el kavrama, bacak ve
sirt kuvveti, esneklik, denge, zirve ekspiratuvar akimi, MaxVO2 ve dikey sicrama
performanslari lizerine istatistiki agidan anlaml etkisi oldugu tespit edilmistir.

Art ve Colakoglu (2021), tenis oyuncularinda core egzersizlerinin tenis
performansina etkilerini incelemistir. Elde edilen bulgulara goére deney grubunda
durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, otur-uzan esneklik ve mekik parametrelerinde
egzersiz sonrasi ortalamalar1 egzersiz Oncesine gore istatistiksel olarak pozitif yonde
anlamli artis oldugu tespit edilmistir. (p<0.01).

Sekendiz ve arkadaslarinin (2010), yaptig1 arastirmada, yas ortalamasi 34 olan

21 sedanter kadinda core egzersizlerinin farkli biyomotorik 6zellikler iizerindeki etkileri
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incelenmistir. Arastirma sonucunda, core kaslarini giiglendiren egzersizleri uygulayan
grubun dayaniklilik (mekik testi), esneklik ve denge skorlarinda istatistiksel olarak
anlamli ve olumlu degisimler gézlemlenmistir.

Cavaggioni ve arkadaslar1 (2015), core egzersizlerin solunum parametreleri ve
karin kas1 kuvvetine olan etkilerini inceledikleri aragtirmasinda deney grubunda ¢ekilen
mekik sayisinin pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli olarak farklilagtigini rapor
haline getirmisler.

Boyac1 ve Afyon (2017), core egzersizinin sporcularda fiziksel performansa olan
etkilerini inceledikleri arastirmasinda 12 haftalik core egzersizlerinin sonunda sinav
¢ekme performansinda olumlu yonde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
etmislerdir.

Literatiir tarandiginda, core egzersizlerinin kuvvet performans: ile iligkisini
inceleyen bir¢cok calismanin mevcut oldugu goriilmektedir. Ancak, penge kuvvetinin
core egzersizlerinden etkilenip etkilenmedigi oldukca tartismalidir. Caligmada core
egzersizleri literatiirlin genelinde oldugu gibi pence kuvvetini etkilememistir. Kuvvet
performansi i¢in core egzersizlerinin etkileri hakkinda yapilan arastirmalarin
sonuclarindaki farkliliklarin, katilimcilarin yas, cinsiyet ve spor bransindaki gegirdikleri
siirelerin farkliliklar1 yani sira, uygulanan egzersizlerin siiresi ve sikligi, katilimcilarin
antrenman seviyeleri gibi i¢ ve dis sebeplerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismada, Futbol ve futbol + core antrenman gruplarinin 20 metre mekik
kosusu testinden alinan puanlarin 6n ve son test sonuglar1 arasindaki fark istatistiksel
analizlerle degerlendirilmistir. iki yonlii tekrarli 6l¢iim varyans analizi sonuclarma gore
gruplar arasinda (F = 4.553, p = 0.051, n*p = 0.245), zamanlar arasinda (F = 0.414, p =
0.530, n*p = 0.029) ve grup*zaman etkilesimi agisindan (F = 0.970, p = 0.341, n’p =
0.065) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Dedecan (2016), adolesan donem erkek 6grencilerde core antrenmanlarinin bazi
fizyolojik ozellikler {izerine etkisini inceledigi calismasinda deney grubu 20 metre
mekik kosusu verilerinin pozitif yonde anlamli oldugunu raporlamistir.

Baykara ve arkadaslar1 (2024), tekvandocularla uyguladiklar1 ¢aligmasinda core
egzersizlerinin cesitli performans parametrelerine olan etkilerini incelemistir. Elde
edilen bulgulara gore deney grubu dayaniklilik verilerinin tamamindaki degisim

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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Biyikli (2018), 10 haftalik core antrenmanin 11-13 yas arasi kiz yiiziiciilerde
fiziksel performansa etkisini inceledigi ¢alismasinda core antrenmanin mekik kosusu
testini pozitif yonde anlamli olarak etkiledigini sunmustur.

Tse ve arkadaglar1 (2005), kiirekgilerle yapig1 arastirmasinda core egzersizlerinin
core dayanikliligt ve cesitli fonksiyonel fiziksel parametreler iizerindeki etkisini
incelemigtir. Elde edilen bulgulara gére mekik testi kosusunun da dahil oldugu hicbir
fonksiyonel parametrede istatistiksel olarak anlamli bulgulara rastlanmamastir.

Bayrakdar ve arkadaslar1 (2020), statik ve dinamik core egzersizlerinin
futbolcularin performans parametrelerine etkilerini inceledikleri ¢alismasinda deney
grubu mekik kosusu 0n-son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamustir. (p>0.05).

Alan yazin incelendiginde core egzersizlerinin dayaniklilik parametresini 6lgen
20 metre mekik kosusu testi sonuglarini etkileyen ve etkilemeyen ¢alismalarin oldugu
gozlemlenmistir. Calismamizin bulgular1 alan yazinin dayaniklilign etkilemeyen

calismalarim1 desteklemektedir.
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5. SONUCLAR VE ONERILER

Futbolcularda core egzersizlerinin esneklik, kuvvet, siirat, ceviklik, dayaniklilik,
patlayict kuvvet parametrelerine etkilenin incelendigi bu c¢alismanin sonucunda
biyomotor parametrelerin uygulanan core egzersizlerinden etkilenebilecegi tespit
edilmistir.

Calismadaki sonuglarin matematiksel olarak olumlu bir artis gdsterirken bunun
istatistiksel ~ olarak anlamli  bulunmamasmin ¢esitli  sebepleri  olabilecegini
diisiinmekteyiz. Bunlar; arastirmanin o6rneklemini olusturan ¢alisma grubunun az
tecriibeli sporculardan olusmasi, ¢alisma grubunun yas ortalamasinin diisilk olmasi,
uygulanan egzersizlerin siiresi ve sikliginin olumlu etki yaratacak kadar yeterli
gelmemesi olabilir. Bu sebepler aym1 zamanda c¢alismamizin smrhiliklarini
olusturmaktadir.

Sonu¢ olarak core egzersizlerinin ¢esitli biyomotorik &zellikler ve sportif
performansi etkileyebilecegi literatiirdeki genel yargiya uygun sekilde tartigilmustir.
Futbolcularin sportif performansin1 arttirmak icin core egzersizlerini kullanmasi
Onerilmektedir.

Gelecekteki aragtirmalarda arastirmayir olusturan oOrneklem grubunun farkh
cinsiyetlerdeki, yas grubundaki ve tecriibedeki sporculardan seg¢ilmesi tavsiye

edilmektedir.
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