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OZET

Futbolculara Uygulanan Core Antrenmanlarin Statik Denge Ve Sicrama
Performansina Etkisi

Organizmanin fiziksel, zihinsel ve psikolojik koordinasyonunda kontrol ve disiplini
saglayan en temel motorik 6zelliklerden olan denge her spor bransin da kendine 6zgii
belirli diizeylerde mevcuttur. Core antrenmanlar1 viicut dengesi ve kontrolii ’niin
gelistirilmesi i¢in onemlidir. Core antrenmanlart ile biiyiik ve kiigiik kaslara iligkin
kuvvet arttirilirken, yaralanma riski azalir ayrica denge performansinda ki gelisime
bagli olarak hareketlerin uygulanmasinda ya da uygulanmasi sirasindaki gegislerde
verimlilik geligir. Futbolun Karakteristik yapisi geregi denge Onemlidir ve core
antrenmanlar1 futbolun genel antrenman planlamasi igerisinde dnemli bir bilesendir.
Dolayisiyla bu arastirmanin amaci futbolculara uygulanan core antrenmanlarinin
statik denge ve sigrama performansina etkisinin incelenmesidir. Caligmaya, Agri
ilinde amatér olarak futbol oynayan ve ayni zamanda Agri Ibrahim Cecen
Universitesi futbol takimida oynayan, 20 saglikli futbolcu goniilli olarak
katilmigtir. Sporcular rastgele secilerek iki gruba ayrilmigtir. Yag ortalamalar1 22.40
+ 1.71 Y1il, boy uzunlugu ortalamalar1 180.60 + 7.03 cm, viicut agirligi ortalamalar1
75.30 + 8.34kg, olan 10 sporcu deney grubunu, Yas ortalamalar1 21.30 + 2.91Y1l,
boy uzunlugu ortalamalar1 178.80 + 7.87cm, viicut agirligi ortalamalar1 75.40 =+
16.12kg, olan 10 sporcu ise kontrol grubunu olusturmustur. Deney grubuna futbol
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca hafta da 3 giin 30 dakika core antrenman
programi uygulanmig olup kontrol grubu ise sadece futbol antrenmanlarina devam
etmigtir. Deneklerin viicut kompozisyonuna iligkin veriler, Bodystat®1500 Viicut
Analizi (Impedansmeter) cihazi kullanilarak, Denge Olciimiine iliskin veriler
TecnoBody Pro-Kin Type B 252 Test Cihazi kullanilarak, sicrama performansina
iligkin veriler ise Powertimer PC 1.9.5 Version Newtest cihaz1 ve cihaza iligkin
olciim mat’1 kullamlarak elde edildi. Olgiimler ¢alisma &ncesinde ve sonrasinda
olmak iizere iki kez alinmigtir. Verilere iliskin normallik testleri yapilmis ve normal
dagilim gostermedigi tespit edilrnis.tir. Bu nedenle grup i¢i karsilagtirmalarda parametrik
olmayan testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullamlirken gruplar arasi
karsilastirmalarda ise Man Whitney U Testi kullanilmistir. Bu ¢alisma da yanilma pay1 (o)
0,05 ve (o) 0,01 olarak kabul edilmistir. Arastirma sonunda elde edilen bulgular
incelendiginde; deney grubuna iligkin statik denge ve sigrama performansi on test-son test
sonuglar arasinda anlamli sekilde gelismeler gézlemlenmistir (P<0.05). Deney ve kontrol
grubunun statik denge performansi son test sonuglart karsilastirildiginda, deney grubunun
son test sonuglarinin kontrol grubunun son test sonuglarindan anlamh diizeyde farkli oldugu
goriilmektedir (P<0.05). Diger taraftan deney ve kontrol grubunun dikey si¢rama
performansina iligkin son test sonuclar1 arasinda anlamh diizeyde farklilik belirlenmemistir
(P>0.05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Core Antrenman, Denge, Sigrama



ABSTRACT

The Effect of Core Training Which Applied to Football Players on Static
Balance and Jumping Performance

Balance that is one of the major motoric characteristics providing the control and
discipline in the physical, mental and psychological coordination of the organism, is
available at certain specific levels in every sports branch. Core training is important
for development of body balance and control. As the force of big and small muscles
is increased with the core trainings, the risk of injury decreases and also, productivity
in performance of the movements or in transitions during the performance improves
depending on the development in the balance performance. The balance is important
by the characteristic nature of the football and the core training is an important
component within the general training planning of the football. Thus, the aim of this
research is to investigate the effect of the core training applied in football players on
the static balance and jumping performance. 20 healthy football players who play
football as amateur in the Agr1 province and also play football team of Agr1 Ibrahim
Cecen University voluntarily participated into the study. Athletes were divided into
two groups by selecting randomly. 10 athletes whose age average is 22.40 = 1.71
years, height average is 180.60+ 7.03 cm, body weight average is 75.30+ 8.34kg
constituted the test group; 10 athletes whose age average is 21.30 + 2.91 years,
height average is 178.80 + 7.87cm, body weight average is 75.40 + 16.12 kg
constituted the control group. In addition to the football trainings, 30 minutes of core
training program was applied on the test group for 3 days in a week for 8 weeks, the
control group only continued to the football trainings. Data forthe body composition
of subjects were collected by using Bodystat®1500 Body Analysis
(Impedancemeter) device, data forthe measurement of the Balance were collected by
using TecnoBody Pro-Kin Type B 252 Test Device, data forthe jumping
performance by using Powertimer PC 1.9.5 Version Newtest device and
measurement mat forthe device. Measurements were taken for two times pre and
post-study. Normality tests forthe data were conducted and it was found out that they
do not show a normal distribution. Forthis reason, while Wilcoxon Signed Rank test
of the non-parametrical tests was being used in the intragroup comparisons, Man
Whitney U Test was being used in intergroup comparison. In this study, the margin of error
was accepted as (a) 0,05 and (a) 0,01. Once the findings obtained at the end of the study
were examined; significant developments were observed between the pre-test and post-test
results of the static balance and jumping performance of the test group (P<0.05). When the
post-test results of the static balance performance of the test and control groups are
compared, it is seen that post-test results of test group are significantly different than the
post-test results of the control group (P<0.05). On the other hand, a significant difference
was not found between the post-test results of the test and control group forthe jumping
performance (P>0.05).
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BIRINCI BOLUM
1. GIRIS

Diinyada ki spor branglar1 arasinda en genis kitlelere uzanmis ve popiilaritesi
en fazla olan spor bransi siiphesiz ki futboldur. Oyuncu sayisi, oyun alaninin
biliyiikliigi ve gerektirdigi miicadele etme becerisi gibi 6zellikleriyle diger branglar

icerisinde kendine 6zgii bir yere sahip olmustur (Maranc1 2001).

Yapilan arastirmalara gore sporcularin branglarina uygun fiziksel 6zelliklere
sahip olmamalar1 durumunda beklenen sportif performans seviyesine c¢ikmalari
mimkiin goriinmemektedir. Ayrica sadece branglarina uygun fiziksel oOzelliklere
sahip olmalar1 da sporcunun en iist diizey performansi gosterecegi anlamina
gelmemektedir (Ozkan 2005). Performans: etkileyen bircok faktor vardir. Bunlardan
bir tanesi de bedensel yapi, yani fiziki durumdur. Fiziki durum veya beden yapisi
fizyolojik sinirlar1 direkt olarak etkileyen oOzelliklerdir. Sporcularin fiziki yapilari
optimal performansin sergilenmesini etkileyen ogelerden biridir. Bu 6ge, kuvvet,
stirat, gii¢, cabukluk, esneklik ve dayaniklilik gibi diger performans bilesenleri ile
beraber olarak sportif performansi etkilemektedir (Acikada 1990).

Denge organizmaya fiziksel, zihinsel ve psikolojik anlamda su katkilarda
bulunur: Kontrol ve disiplin agisindan viicudu en 1iyi dilizeyde tutar,
properiyosepsiyon duyularinin gelisimini saglayarak hareketin 6nceden algilanmasi
sayesinde viicudun harekete gore konumlanmasina katki saglar, kalin kas hareketleri
ile ince kas hareketlerinin uyumunu saglayarak daha iyi omurilik destegini olusturur,
uyaricilarin Onceden haber vermesiyle bdlgesel hareketlerin de uyum iginde
gerceklesmesini saglar, sinirlerin kaslarla uyumunu saglayarak anlik ve etkili
tepkilerin verilmesini miimkiin kilar, bedenin, gerceklestirilen hareketlerden hemen

sonra normale donmesini saglar (Dittmar, 2002).

Denge, yasamin diizenli ve daha basarili olmasina imkan saglayarak yiiksek
performansin sergilemesine katkida bulunan Onemli motorik 06zelliklerdendir.
Yapilan aragtirmalar neticesinde beden performansinin artmasinda dengenin olumlu

etkide bulundugu ve performansin siirekli hale gelmesine imkan tanidigi tespit



edilmistir. Bu agidan bakildiginda beceri 6grenimim ve yetenek seciminde dengenin
onemli bir yer tuttugu anlasilmaktadir. Son dénemde hem idman ydntem ve
tekniklerindeki iyilesmeler, hem de idman sahalarindaki iyilestirilmeler dengeye
yonelik ¢aligmalarin ileri yas gruplarma uygulanmasint da miimkiin kilmaktadir

(K6seoglu, 2000).

Denge, viicut bdliimlerinin orantilt pozisyonunun devam ettirilmesi
bakimindan kompleks bir sistemdir. Bu karmasik sistemin ortaya ¢ikmasinda farkl
kas gruplarinin uyumlu kullanilmas1 ve degisik duyusal algilarin (gorsel, isitsel,
duyusal) birlesimi etkili olmaktadir. Cocukluk ile birlikte gelismeye baslayan denge
yetenegi 10 yasinda yetigkinlik seviyesine ulagsmaktadir (Atilgan ve ark, 2006).

Statik ve dinamik denge olarak iki tiir denge mevcuttur. Bunlardan statik
denge belli bir zeminde insanlarin bedensel dengelerini belli bir pozisyonda tutma
durumu olarak tanimlanabilir ve statik dengeye Ornek olarak amut durusu, planor

durusu gibi duruslar verilebilir (Murath, 2003).

Dinamik denge Literatiirde arastirilarak agiklanmaya ¢alisilan, bulundugumuz
pozisyonmu bozmadan veya devrilmeden harekete devam etme yetenegi olarak

kargimiza ¢ikmaktadir (Hotchkiss ve ark, 2004).

Diizenli ve belli bir sistematige dayanan idmanlar sayesinde sportif basar1
miimkiin olmaktadir. Idmanlarin hem sayisinda hem de niteligindeki artis, dnceki
donemlerden daha yiiksek basari diizeyinin yakalanmasina iman saglamaktadir

(Bompa, 1998).

Ulasilabilecek en iist diizeye ulagsmak {izere bir zemin iizerinde dikey olarak
meydana getirilen sigrama tiiriine dikey sigrama denir. Sigramalar siniflandirildiginda
patlayict kuvvet hareketleri grubuna dahil edilen dikey sigramalar, hem yetenek
secimlerinde, hem de bireylerin fiziki uygunluk diizeylerinin belirlenmesinde
kullanilan bir tekniktir (Castagna ve Castellini, 2013).

Literattirdeki Core kavrami, bir hareket esnasinda omurganin karin ve omurga
kaslar tarafindan desteklenmesi, omurganin en etkin pozisyonunu almasi ve bunu
korumasi seklinde de tanimlanabilir. Bununla birlikte genel olarak Core kaslar ile

ilgili olarak kas gruplarinin bagimsiz degil birlikte hareket ettikleri ve boylece Core



kaslarinin bir korse seklinde, duraganlik, hareket veya bir harekete kargi direng

esnasinda en tist diizey verimi sagladiklar1 da dile getirilmektedir (Candron, 2006).

Dabha iist diizey bir performans i¢in, bedenin iyilik hali i¢in ve sakatliklanma riskini
azaltmak i¢in Core bolgesinin daha direngli olmasi gerekmektedir. Sportif basari i¢in biitiin
spor dallarinin biitiiniinde ¢ok kuvvetli bir yapiya sahip sporcularin kuvvet ve dayamklilik

bakimindan son derece giilcii olmalar1 gerekiyor (McGill, 2010).

Dolayisiyla bu arastirmada futbolculara uygulanan core antrenmanlarinin statik

denge ve sigrama performanslarina etkisi arastirilmasi amaglanmistir.

1.1. Arastirmamin Problemi

Core antrenmani uygulanan sporcularin 6n test statik denge performansi ile

son test statik denge performansi arasinda fark var midir?

Core antrenmani uygulanmayan sporcularin on test statik denge performansi

ile son test statik denge performansi arasinda fark var midir?

Core antrenmani uygulanan sporcularin 6n test dikey sicrama performansi ile

son test dikey sigrama performansi arasinda fark var midir?

Core antrenmani uygulanmayan sporcularin 6n test dikey sigrama

performansi ile son test dikey sigrama performansi arasinda fark var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, Agri ilinde amator futbol takimlarinda futbol oynayan
ve ayn1 zamanda Ibrahim Cecen Universitesi futbol takiminda futbol oynayan
futbolculara uygulanan Core antrenmanin statik denge ve sigrama performansi

uzerine etkisini incelemektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde Core antrenmanlar1 ve sportif
performans konusunda yapilmis arastirmalar olmakla birlikte, s6z konusu
aragtirmalar arasinda futbol brangina 6zgii c¢alismalarin sinirhh sayida oldugu
goriilmiistiir. Core antrenman agirlik gerektirmeyen bireyin kendi viicut agirligini
kullanarak yaptig1 hareketler biitiinii olmasindan dolayr spor sakatliklarinda ve

kuvvet antrenmanlar1 agisindan son derece 6nemli ve yenilik¢i bir yaklagimdir.



Bunun yaninda siirat, ¢abukluk, anaerobik gii¢ gibi becerilerin 6nemli oldugu
sporlarda core egzersizlerin uygulanis bigimi, miktar1 ve gerekliligi ile ilgili sorulara

cevap aranmaktadir.

1.4. Arastirmanin Kapsam ve Simirhiliklar

Aragtirmada veri toplama amaciyla gerceklestirilen Olglimler i¢in Agri
Ibrahim Cegen Universitesi Fizyoloji Laboratuvari ve dl¢iim araclar1 kullamldi. Bu
caligmanin drneklemi Agri ilinde amator takimlarda futbol oynayan ve ayni zamanda
Ibrahim Cegen Universitesi futbol okul takiminda faaliyet gdsteren sporculardan ve
Agr ilindeki 20 sporculartyla sinirlandirilmigtir. Arastirmanin evreni ise yetiskin
diizeydeki futbolculardan olusmaktadir. Sporcularin giinliik enerji harcamalari,
beslenme diizeyleri ve etki edebilecek diger cevresel faktorler calismaya dahil
edilmemigtir. Calisma 8 hafta, haftada 3 giinliikk toplam 24 antrenman biriminden

olusmustur.



IKiNCi BOLUM
2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Futbol

Gilinlimiizde kitlesel olarak insanlarin odaklandigi bir nokta haline doniigmiis
olan futbolun ilk olarak hangi zamanda ve nerede ortaya c¢iktigi tam olarak
bilinmemektedir. Bugiline kadar yapilmig bazi tespitler, ayakla oynan oyunlarin
kokenini Stimerlere kadar dayandirmaktadir. Bu tespitlerden elde edilen bir diger
sonuca gore de M.0.2500 yillarinda Cin’de, imparator Huang—Ti’nin askerlerinin,
yere cakilan iki ¢ubugun ortasindan topu gegirerek oynamak suretiyle antrenman
yaptiklarini ortaya ¢ikarmaktadir. Tiirk tarihinin 6nemli bagvuru belgelerinden olan
Kaggarli Mahmut’un Divan—1 Liigati’t Tiirk adli eserinin birinci cildinde, Baybars
Tarihi, Hitay-1 Name ve 3029 numarali Ayasofya Kiitiiphanesi’nin baz1 eserlerinde,
Tiirklerin ““Tepiik’” isimli bir oyunu oynadiklar1 ve bu oyuna ait kurallarin futbola
iliskin kurallara benzerlik gosterdigi belirtilmektedir (Tiirk Futbol Tarihi, 1992).

Deri toplarla futbol oyunu oynayan ilk milletin Cinliler oldugu bir¢ok tarih¢i
tarafindan belirtilmistir. Futbolun Ingilizler tarafindan bulundugu yargis1 esasen bir
yanilgidan ibaret olup futbolun Cinliler tarafindan icat edildigi, Ingilizler tarafindan
sistematik hale getirildigi sonucuna ulagilmaktadir. Avrupa'da ise bugiinkii futbolun
onciisii sayilabilecek nitelikte M.O. 3. yiizyllda Romalilarca yayginlastirilan bir
oyunun futbolla olan benzerligi s6z konusudur. Bu eski Roma oyununun sadece
Roma topraklariyla smirli kalmadigi, hatta Fransa'daki karsilasmalarin kentler
arasinda catismaya bile yol acgtig1 tespit edilmistir. Bu nedenle oyun, 10. Yiizyilda
yasaklanmistir. Oyun, yasaklanmadan evvel Eskimolar arasinda da ragbet gormiis;
fakat Eskimolar oyunu top yerine o6lii mors kafalartyla oynamistir. Yasaklanmayla

beraber Eskimolar da oyunu terk etmislerdir.

Giliniimiizdeki haliyle oynanan futbolun temel oyun kurallar1 ise, 19. ylizyilin
sonlarinda Ingiltere’de karara baglandi. Kurallar,1863'te kurulan Futbol Birligi
tarafindan belirlendi. Ingiltere’de kurulan il futbol takimi ise Sheffield F.C.’dir.
Oyun esnasinda zarar verici ve kasitli yapilan bazi hareketler oyuncularin sagligi

gerekce gosterilerek yasaklanmistir. Oyunu daha sert ve kirici haliyle oynamay1



tercih edenler ise futbolun degisik bicimi sayilan ragbiyi gelistirdiler. Futbolun
Ingiltere’den Avrupa’ya yayilmasi ise 19. Yiizyilin sonlarma dogru olmustur. Futbol,
Avrupa’ya yayillmasmin ardindan diinyanin birgok lilke ve bolgesine yayilan bir
oyun haline gelmistir. 1904'te Uluslararasi Futbol Federasyonun (FIFA)
kurulmasiyla birlikte uluslararas1 organizasyonlarin yapilmasinin 6nii agilmis ve bu
sayede FIFA’min ydnetiminde 1930°da ilk Diinya Kupasi organize edilmistir;
uluslararasi diizeydeki bu ilk futbol turnuvasini ise final miisabakasinda Arjantin’i 4

— 2 maglup eden Uruguay kazanmistir.

Ulkemize modern futbolun gelisi ise Osmanli Devleti’nin liman kentlerine
yerlesmis bulunan Ingiliz tiiccarlarin dnciiliigiinde olmustur. Osmanli’da futbolun
oynandig1 ilk sehirler olarak Istanbul, Izmir, Selanik sayilmaktadir. Bu sehirlerde
futbol oynayan Ingilizlere zamanla Rumlar da katilmistir. Oncii nitelikteki bu
gelismelere bagh olarak Osmanli topraklarinda hem futbol oynayanlar ¢cogalmis hem
de zamanla Osmanli’da ilk futbol takimlar1 kurulmustur. Osmanli topraklarinda ilk
futbol maginm ise 1875'te Selanik'te oynandigi bilinmektedir. izmir'in Bornova
cayirlarinda 1877 yilinda futbol maglar1 yapildigi, fakat bahse konu zaman diliminde
Miisliiman genglerin futbol oynamalar1 tasvip edilmediginden Miisliiman- Tiirklerin
futbol oynamalar1 daha ileriki bir zamana tekabiil etmistir. Kurulan ilk futbol kuliibii
ise Izmir'de "Football Club Smyrna" adiyla 1894 yilinda Ingilizler tarafindan kurulan
Football Club Smyrna’dir. Istanbul'da ise futbol, 1895 yilinda Kadikdy ve Moda'da
oynanmaya baslanmistir. Futbolun Istanbul’daki &nciileri de yine Izmir'den Istanbul'a
gdcen Ingilizler olmustur. Rumlarm da futbola merakli olmalariyla birlikle futbol
Istanbul’da giderek yaygmlik kazanmistir. Sehirlerarasi miisabakalarin ilk érnekleri
ise 1897, 1898, 1899,1904 yillarinda izmir karmasi ile Istanbul karmasi arasinda
oynanan 4 ma¢ olmus, yapilan bu miisabakalarm tamamini Izmir karmasi

kazanmistir.

Osmanli Devleti’'nden Izmir Karmasi ile Selanik Karmasi, 1906 yilinda
Atina'da diizenlenen Ara Olimpiyat ’ta katilmiglardir. Turnuvada Izmir Karmas: 2.
olurken Selanik Karmasi 3 {inciiliigii elde etmistir. Turnuvaya katilan Izmir
Karmasini Osmanhdaki Ingilizler meydana getirmisken, Selanik Karmasini da
Rumlar olusturmustur. Tiirk olarak futbol oynadig: tespit edilen ilk kisi, 1898 yilinda

Izmir'de ingilizlerle futbol oynayan Selim Sirr1 Tarcan olmasina karsm, ilk Tiirk



futbolcu, Fuat Hiisnii Bey'dir. Fuat hiisnii Bey, Ingilizlerden 6grendigi futbolu
profesyonel boyutta icra etmis ve aymi zamanda ilk Tiirk futbol kuliibiinii de
kurmustur. "Black Stocking" ismiyle bilinen bu takim, ilk maginda Rumlara 5 — 1
yenilmekten kurtulamamistir. Elde edilen sonuglar ilk takimin gelecegine etki etmis
ve takim fazla uzun dmiirlii olmamistir ama Fuat Hiisnii Bey’in aslinda Ingilizler
tarafindan kurulmus olan Kadikdy takiminda "Bobby" lakabiyla futbol oynamaya
devam ettigi bilinmektedir (Tayga, 1990).



2.1.1. Futbol Oyunun Ozelikleri

Futbol kargitlar tizerine kurulu bir oyundur.

Atlama, sigrama ve yon degistirme gibi farkli hareketlerin oldugu ve bedeni
dengenin 6ne ¢1ktig1 bir oyundur.

Ani gelisen durumlara uyum gostermek suretiyle dogru tercihlerde bulunmay
gerektiren, en hizli ve en dogru kararlar1 aninda vermeyi gerektiren bir oyun
tirtdiir.

Oyunda ihtiya¢ duyulan enerjinin sadece oyunun bir bolimiinde degil, oyun
zamaninin tamamina yayilmasini gerektiren bir oyundur.

Gol yememek ve dogru pozisyon almak i¢in sadece topla oynanan zamanda
degil, topsuz oyun anlarinda da dikkat gerektiren bir oyundur.

Temel amaci oyun kurallarina bagli olmak {izere rakibe sayica iistiinliik
saglamak olan bir oyundur.

Oyuncularin taktik ve oyun kurgusuna bagli olarak yaptiklarina veya
yapamadiklarina bagli olarak, izleyenlerin de sayisiz alternatifler
iiretmelerinin miimkiin oldugu bir oyundur.

Ortak gayeye hizmet eden ve ayni oyun kurallarina tabi en az iki rakip takim
oyuncularmin oynadiklar1 bir oyundur.

Her oyuncunun zihni yeteneklerini kullanarak hareketlilik, denge ve
clastikiyet gibi sahip olduklar1 kisisel Ozelliklerini, gelisen siirpriz
pozisyonlara uydurmasi gereken bir oyundur (Muratli, 2007).

Futbolun diinya geneline yayilmasinda ve ¢ok fazla tercih edilen bir oyun

olmasinda asagida siralanan 6zellikler etkili olmaktadir.

Mevsimsel kisitlamalara fazla bagli olmayan ve yilin nerdeyse tiim
zamanlarinda oynanabilir olmasi.

Gerek takim ve gerekse de kisisel gelisime imkan tantyan bir oyun olmasi.
Futbol oyunu i¢in gerekli olan takim ve ara¢ — gereglerin ucuz olmasi.
Ogrenilmesinin birgok spor bransin dan daha kolay olmasi.

Oyun alani bulunmasinda sinirlamanin hi¢ olmamasi ya da ¢ok az olmasi.

Futbol oyun kurallarinin oldukga sade ve anlagilir olmas.



e Oyuncular1 motive eden ayirict nitelikteki kigisel hareketlere imkan tanimasi.

o Tiim yas gruplarindan izleyici bulmasi ve giiniimiizde profesyonel takimlara
artik ciddi diizeyde maddi gelir imkan1 saglamasi.

e Futbolun sadece oyunculara degil, izleyenlere de giizel vakit gecirme ve

eglenme imkani sunmasi (Muratli, 2007).
Futbolu cazip kilan ve tercih edilen bir oyun galine getirmistir.

2.2. Denge

Denge, yasami diizenli ve daha bagarili bir hale sokarak yiiksek performans
sergilemeye yardimci olan 6nemli motorik 6zelliklerdendir. Aragtirmalar neticesinde
dengenin beden performansini arttirici ve performans siirekliligine imkan tanidig:
tespit edilmistir. Bu gergekten hareketle dengenin beceri 6grenimindeki ve yetenek
secimindeki etkisinden soz edilebilir. Son donemdeki gelisen idman teknikleri,
diisme ve yaralanmalarin Oniine ge¢gmeye yonelik tedbirlerin alindigi idman
alanlarinin yapilmasi gibi hususlar denge calismalarinin ileri yas gruplarinda da

yapilmasina imkan saglamaktadir (Koseoglu, 2000).

Dengeye dair yapilan pek ¢cok tanimlamadan biri de “Bir¢cok duyusal, motor
ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen aktivitelerini igeren karmasik bir

stirectir.” seklindeki tanimlamadir (Nashner, 1997).

Denge; kiitlenin yere diigmesini Onleyen dinamigi anlatan genel bir terimdir

(Sandrey, 2006).

Insan viicudu igin denge, gdvdenin yer ¢ekimi, internal ve eksternal
kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeyi etkileyen kuvvetler

toplaminin sifirlanabilmesi seklinde de tanimlanabilir (Gazi Universitesi, 2007).

Dengeye iligkin bir diger ayirici tanimlama ise dengenin birbirinden farkli
degisik pozisyon hareketlerinde kiginin viicudunu dengeleyebilme yetenegi olmasi

seklindedir (Lephart, 1997).

Denge, giinliik ve anlik viicut durumlarina uyum saglayacak sekilde bedenin
hareketlerine imkan tanir. Denge, duragan ve hareket halinde, viicudu etkileyen

agirlik merkezindeki yer degisimine gosterilen duruglardaki uyumdur (Clark, 2004).



Hareket halindeyken ya da dinlenme esnasinda yer ¢ekimine karsi gosterilen
beden durusuna uyum olarak da tammlanan denge, bu uyumu vestibiiler,
properiyoseptif ve gorsel verilerin merkezi sinir sisteminde birlesip degerlendirilmesi

ile saglanmaktadir (Altay, 2001).

Farkli bilim insanlarinca yapilan tanimlarda da goriildiigii iizere denge,
organizmanin bedenin farkli uyum hallerinde, diizen, disiplin ve kontroliiniin
saglanmasinda Onemli motorik Ozelliklerdendir. Bununla birlikte denge, sporla
alakali yetenek ve becerilerde de verimliligin belirlenmesinde, en iyi verimlilik
diizeyine ulagsmada ve performans siirekliliginin saglanmasinda olduk¢a dnemli bir

bedensel uyum halidir (Dane, 2006).

En iyi performans diizeyini yakalamak ve elde edilen bu diizeyi siirdiirme
noktasindaki en 6nemli hususlardan biri de dengedir. Sporun pek ¢ok alaninda giiclii
olmak veya hiz kabiliyetini yakalamaktan evvel, sporcularin kendinde var olan
yetenekleri ve bu yetenek durumlarimi korumalari 6ncelenmektedir. Bu anlamda
bedensel her hareket esnasinda korunmasi gereken ilk husus denge olmaktadir.
Atilan siradan bir adim bile kontroliin saglanmasidir (Altay, 2001).

Arzu edilen hareket durumlarinin devami igin denge, bedendeki kasa dayali
hareketlerin ve eklemsel durusun ayarlanmasi ile viicut agirlik merkezinin

korunmasidir (Ragnasrdottir, 1996).

Sporun hemen her bransinda dengenin varligindan bahsetmek miimkiindiir.
Ozellikle harekete dayali sportif faaliyetlerde denge temel sartlardandir. Dengenin
kaybedilmesi halinde performans elde etmek miimkiin olmamakta, bununla birlikte
saglik agisindan ciddi sorunlar meydana gelebilmektedir. Viicut koordinasyonuna
bagli becerilen gelismesinde de denge oldukg¢a Onemli bir yer tutmaktadir

(Ragnasrdottir, 1996).

Dengenin organizmaya fiziksel, zihinsel ve psikolojik katkilarindan
baslicalar1 sunlardir: Viicudun kontrol ve disiplinin en iyi diizeyde saglanmasi,
properiyosepsiyon  duyularinin  gelisimini  saglayarak  hareketin  Onceden
algilanmasiyla viicudun harekete gore kendini konumlandirmasinin saglanmasi, kalin
kas hareketleri ile ince kas hareketlerinin uyum i¢inde olmasi ve daha iyi omurilik

destegini saglamasi, hareketin uyaricilar araciligryla 6nceden algilanmasi ile bolgesel
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diizeydeki tepkisel hareketlerin de gelistirilmesi, sinir ve kas uyumunu saglayarak
anlik ve etkili tepkilerin verilmesini miimkiin kilmas1 ve bedenin gergeklestirdigi

aktivitelerden hemen sonra normale donmesini saglamasi sayilabilir (Dittmar, 2002).
Denge, statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir.

2.2.1. Statik Denge

Bir cisim {izerinde etki olusturan kuvvetlerin birbirlerine esit olarak bir denge
olusturduklar1 duruma statik denge denilmektedir. Bu cismin denge durumu, cisim
iizerinde etki olusturan dis kuvvetler ile iliskili oldugu kadar cismin agirlik merkezi,
yer ¢ekimi diizlemi ve destek alanina iligkin 6zelliklerle de ilgilidir. Cisme ait statik
dengenin siirdiiriilebilmesi i¢in bir takim fizik kanunlar1 ortaya koyulmalidir. Bu

kanunlar su sekildedir.

e Agirhik merkezi cismin yere (destek alanina) en yakin noktasi olmalidir.

e Bu destek alan1 miimkiin olabildigince genis bir alan olmalidir.

e Cismin yercekimi hatti cismin agirlhlk merkezinden gegmeli veya
olabildigince agirlik merkezine yakin olmalidir.

e Cismin yercekimi hatt: ile destek alan1 kesismelidir (Inal, 2004).

Statik dengeyi, cisimler veya kigiler i¢in belli bir siire zarfinda agirlik merkezi

iizerinde saglanan denge pozisyonu olarak tanimlamak da miimkiindiir (Altay, 2001).

Belli bir zeminde insanlarin bedensel dengelerini belli bir pozisyonda tutma
durumu olarak tanimlanmaya uygun olan statik dengeye 6rnek olarak amut durusu,

planor durusu gibi duruslar verilebilir (Muratli, 2003).

Ritmik jimnastikte iki farkli hizda yapilan chaine rotasyon sonrasi yan denge

hareketinin biyomekanik analizi (Can, 2008).
2.2.2. Dinamik Denge

Herhangi bir diismeye mahal vermeksizin veya denge halinin kaybolmasina
sebep olabilecek bir durumun ortaya ¢ikmasina izin vermeksizin ortaya konan

hareket etme kabiliyetine dinamik denge denir. Bu denge tiiriine denge aleti iizerinde

takla atma, yuvarlanma, yiiriime gibi 6rnekler verilebilir (Hatipoglu ,2005).
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Duragan bir haldeyken hareket haline gecen cisimlere kuvvet etki ettiginde
$0z konusu cisimlerin dengesinin bozulmasi olasidir. Cismin dogrusal (linear) veya
acisal (angular) bir sekilde yer degistirmesi i¢in kuvvetin cismin yer¢ekimi hattina

dikey veya yatay bir ac1 ile etkilesime girmesi gerekmektedir (Inal, 2004).

Dinamik dengeyi ac¢iklamak iizere yapilan bir tanimlamalar arasinda bahse
konu denge tiiriiniin, dengeyi kaybetmeden veya diismeden hareket etme kabiliyeti
oldugu da yer almaktadir (Hotchkiss ve ark, 2004).

Herhangi bir hareket olmaksizin ayakta durma aninda dengenin saglanmasi
icin ayak kaslarinin ¢aligmasi yeterli iken dinamik dengenin saglanmasinda ise hem
destek alan1 hem de viicut agirlik merkezinin hareket halinde olmasi ve tek ayak
basma fazinda viicut agirlik merkezinin higbir zaman destek alan icinde
tutulamamasi gibi faktorler nedeniyle yiliriime sirasinda ayak bilegi aktivitesinin

yetersiz oldugu belirtilebilir (Woollacott, Tang, 1997).

2.3. Dikey Sicramalar

Bir zemin iizerinde dikey olarak ve ulasilabilecek en iist ylikseklige ulagsmak
amacityla meydana getirilen sigrama tiiriine dikey sicrama denir. Sigramalarin
siiflandirilmasinda patlayici kuvvet aktiviteleri kategorisine giren dikey sigramalar,
basta yetenek secimlerinde olmak iizere kisilerin fiziksel uygunluk diizeylerinin
belirlenmesinde de siklikla kullanilmaktadir (Castagna ve Castellini, 2013). Dikey
sigcrama, futbol oyununda basariya dogrudan etki eden unsurlar arasinda yer

almaktadir (Arnason ve ark, 2004).
2.4. Antrenman
Antrenman; bedensel gli¢ ve motivasyonun, kuramsal ve uygulamaya dayali

becerilerin dogal ve ruhsal desteklemelerle diizeltilerek azami seviyeye ulastirma

gayretini haiz bir egitim safahatidir (Sevim, 2008).

Antrenmani, bir dizi tedbirler alarak kisilerde bedensel ve ruhsal giiciin
artmasina yonelik uygulanan bir siire¢ olarak da tanimlamak miimkiindiir (Cetin,

2007).
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Farkli amaclar dahilinde yapilan ¢esitli antrenmanlarin pek ¢ogundaki ortak
maksat ise bireylerin fiziki yeteneklerini gelistirmek ve esas bedensel kapasitelerini

ortaya ¢ikarmaktir (Yamaner ve Kartal, 2001).

Farkl1 spor dallarinin kendilerine 6zgii antrenman yontemleri olsa da hemen
hepsindeki ortak amag, oyuncularin teknik bilgi ve taktiksel beceri diizeyleri ile

kuvvet ve dayaniklilik seviyelerini arttirmaktir (Sevim, 2007).

Sadece bir donemle sinirli kalmadan belli zaman araliklarinda ve siirekli
olarak yapilmasi gereken antrenmanlar hem sporcularin oyun bilgilerini arttirmada
hem de oyuncularin bedensel ve ruhsal hazir bulunusluklarini saglamaya etki

etmektedir (Sevim, 2001).

Antrenman, “Sporda gelisimi saglamak icin bilimsel; 6zellikle pedagojik
ilkelere gore yonlendirilen stire¢” olarak tanimlamistir. Bu siire¢ planli ve sistemli
bicimde sporcularin bir veya daha c¢ok spor dalinda {iistiin basariya ulagsmasini
saglayan amagclardan olusmaktadir. Spor bilimlerinde ¢ok yonlii tanimlanan
antrenman kavrami, bircok oOzelligi yapisi icerisinde barmdirmakta ve bircok

faktoriin degisimini hedeflemektedir (Harre ve Berlin, 1982).

Hemen her spor bransim etkileyen faktorler arasinda motorsal, teknik, taktik
ve psiko-sosyal Ozellikler sayilabilir. Esasen birbirlerine bagli olmakla birlikte s6z
konusu faktorlerin her biri branga gore farkli diizeyde etkili olabilir. Farkli antrenman
cesitlerinin olmasindaki temel gaye, sportif bagsarida verimi en {st diizeye
ulagtirmaktir. Sporcularin sadece iyi bir teknik diizeyine ulagsmasi beklenmez, ayni
zamanda sporcularin taktiksel gelisimleri de hedeflenmektedir. Bunlarin yaninda elde
edilmek istenen psiko-sosyal beceri ile bedensel yeterlilik diizeyi de performanslarin
artmasina yonelik amaclardir. Antrenmanlarla elde edilmek istenen kazanimlara
ulagmak adina antrenman biliminin diger temel gereksinimlerini de yerine getirmek

gerekmektedir (Uludz, 2007).

Sportif bagar1 diizeyinin artmasindaki en temel hususlar arasinda, yapilan
diizenli ve sistematik antrenmanlar gelmektedir. Onceki donemlere kiyasla elde
edilen basarilarin yiiksek olmasinda, bahse konu bu diizenli ve sistematik antrenman

uygulamalarinin sayisinda ve niteligindeki artistir (Bompa, 1998).
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2.4.1. Core Antrenman

Properiyosepsiyon, gorsel ve vestibiiler katkilarla denge ve postural kontrol,
eklem kinestezisi, pozisyon hissi ve kas reaksiyon zamanini igine alan genis bir
kavramdir. Yapilan arastirmalarin birgogunda properiyosepsiyon, viicudun pozisyon
veya hareketin farkinda olmasi manasinda afferent girdisi olarak tanimlanmigtir. Bazi
arastirmacilar ise properiyosepsiyonu ndromiiskiiler kontrolii de kapsayacak bi¢cimde,
eklem hareketi (kinestezi) ve pozisyon hissini igeren, dokunma duyusunun

ozellesmis bir tiirli olarak tanimlamaktadirlar (Ergen ve ark, 2007).

Core antrenmanlari, bedenin dengede kalmasina imkan taniyan karin, sirt ve
kalga kaslarini ¢alistirmay1 amaclayan antrenmanlardir. Bahse konu bu kas gruplari,
iskelet sisteminin dogru ve diizglin durusun saglanmasi, hareketin meydana
gelebilmesi, kas sisteminde koordinasyonun gergeklesmesi, kuvvetin ortaya

cikabilmesi ve tiim viicuda yayilmasindan sorumludur (Rosania, 2005).

Core antrenmanlar1 karin, bel ve kal¢a hareketlerini diizeltip denetleyen
kaslarin hazir bulunmalarint miimkiin kilan beden hareketlerini igerir (Gamble,

2007).

Gerek iistiin basar1 elde edilmesinde ve gerekse bedeni rahatsizlik ve
sakatliklarin 6nlenmesinde Core bolgesi sarttir. Spor dallarinin neredeyse tamami
artik ¢cok kuvvetli biinyeyle yapilabilir nitelikte oldugundan oyuncularin kondisyon
agisindan son derece iyi durumda olmalar1 gerekmektedir (McGill, 2010).

Yapilacak olan antrenmanlarda Core bolgesine 6zel Onem verilmesi
gerekmektedir, aksi halde ciddi sakatliklar veya yetersiz teknik beceri gibi sorunlar
yaganabilir. Core bolgesi iizerine yapilacak dogru ve yeterli antrenmanlar, sporcuya
bir taraftan daha iyi bir kondisyon durumu saglarken diger yandan teknige dayali
becerilerin daha iyi ortaya konmasina da imkan verecektir. Ozellikle voleybolda core
bolgesi antrenmanlar1 olmazsa olmaz niteliktedir. Core bolgesinde yeterli
kuvvetlenmeyi saglayan sporcularin bu kuvveti giice aktarmada daha basarili
olduklart tespit edilmektedir. Teknige dayali tekdmiil acisindan core antrenman; daha
az enerji harcanarak daha teknik hiinerlerin sergilenmesine imkan tanimaktadir.

Ozellikle efor gerektiren uzun soluklu spor miisabakalarinda sporcularin
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yorgunluktan daha az etkilenmelerinde ancak core bdlgesi idmanlarinin yeterliligi

onem arz etmektedir (McGill, 2010).

Bel, kalgca ve karindaki hareketleri hem kontrol eden hem de onlari
saglamlagtiran kaslarin iyilestirilmesine yonelik egzersizleri igeren c¢alismalarin
tamami Core egzersizler olarak tanimlanmaktadir. Viicudun dengede kalmasi i¢in bu
kas gruplarinin tamaminin eszamanli ve esgiidiimlii ¢aligmasi zorunludur. Hareket
aninda giliciin viicuda dengeli ve orantili dagilabilmesi, ancak bu kas gruplarmin
kuvvetli olmast ve uyum halinde ¢aligmasi ile miimkiin olacaktir. Core antrenmant
aynt zamanda spor aktivitelerinde performansin artmasini ve bedenin dinlenme
aninda kuvvetini korumasina imkan saglar. Core antrenmani sadece viicut agirligiyla
da uygulanabilir, ancak bu antrenman tiirliniin farkli arag gereclerle
zenginlestirilmesi de miimkiindiir. Elastik bantlar, plates topu gibi materyallerle
yapilan core egzersizleri zenginlestirilmis core egzersizlerine drnek teskil etmektedir

(Savas, 2013).

Core antrenman ile duragan ve hareketli ortamlarda basta lumbo pelvik
stabilitenin artirilmasi olmak Tlizere birden fazla biiyiik ve kiigiikk kas grubunun
kuvveti arttirilmakta, viicudun kontrol ve dengesi iyilestirilmekte, sakatlanma
olasilig1 diistiriilmektedir. Kin estetik agidan yiiksek duyum ve properiyosepsiyona
sahip, fakat kas kesit alaninin diisiikk olmasi nedeniyle diisiik miktarda kuvvet {ireten
postural kaslarin, kuvvet performanslarinin artirilmasi ile hareket esnasinda
sagladiklar1 yerel destegin miktar1 artmaktadir. Bu sayede, yapilan egzersizlerle hem
hareketlerin hizla yapilmasindaki hem de hareketlerin ardisik yapilmasindaki
verimlilik artmaktadir (Comfort ve ark, 2011). Core antrenmanini bir core kas veya
kas aktivitesine yonelik olarak 6zel diizenlenmis antrenman olarak tanimlamak da
miimkiindiir. Core kaslar1 abdominal alt ve sirt bolgesinin kaslarini icermekte ve
viicudun alt ve iist bolimleri arasindaki kuvvet aktarimindan sorumludur. Core
kaslari, alt sirt bolgesinin saglig1 agisindan giinliik olagan aktivitelerin yapilmasinda
oldugu gibi agirlik kaldirmaya dayali egzersizler esnasinda omurgay: sabit tutmada

oldukga islevseldir (Fig, 2005).
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2.4.2. Core Kavramm

Ingilizce kokenli bir sdzciik olan Core sdzciigii, kelime anlamu itibariyle
merkez, ¢ekirdek anlamindadir. Sportif alandaki bilimsel tanimlama itibariyle ise
Core kavrami, insan bedeninin agirlik merkezinin de iginde bulundugu viicudun orta
noktas1 anlamindadir (Mcgill, 2010). Literatiirdeki Core kavrami, bir hareket
esnasinda omurganin karin ve omurga kaslar tarafindan desteklenerek, omurganin
en etkin pozisyonunu almast ve bunu korumasi seklinde de tamimlanmaktadir.
Bununla birlikte kas gruplarinin bagimsiz degil birlikte hareket ettikleri ve boylece
Core kaslarmin bir korse seklinde, duraganlik, hareket veya bir harekete karsi direng

esnasinda en iist diizey verimi sagladiklar1 da ifade olunmustur (Candron, 2006).

Core kaslarinin ¢aligma sistematiginin tam olarak anlasilmasi i¢in bu kas
gruplarina en uygun antrenman seklinin belirlenmesi ve uygulanmasi gerekmektedir.
(Willardson, 2014).

Core, bedenin diger organlartyla kol, bacak veya govde arasindaki baglantiy1

kuran bolge olarak tanimlanabilir (Kibler ve ark, 2006).

Core antrenmanlarinin kollar ve bacaklar (alt ve iist ekstremite) arasindaki
hareketleri destekleyici rolii, oOzellikle sportif basarilarin saglanmasinda One

cikmaktadir (Takatini, 2012).

Literatiirdeki core egzersizleri, core stabilizasyonu, core kuvveti, core
dayaniklilig1 gibi ifadeler govdeye ait core bolgesi kaslarinin 6zelliklerini ve bu
kaslarin ¢alistiran egzersizleri ifade etmektedir. Viicudun merkez bélgesini olusturan
bu bolge, omurga, pelvis, abdominal bosluk ve iist yapilari olusturan kas, sinir,
iskelet ve diger bag dokulardan olusan, abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin
stabilizasyonunun optimal performans acisindan kritik dneme sahiptir (Basandag,

Giilsah, 2014).
2.4.3. Core Antrenmanin Faydalan

Core bolgesi, insan bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu bel-
pelvis kalga-karin kisimlarini kapsayan 29 degisik kastan olusan alan1 isimlendirmek

amactyla kullanilmaktadir (Samson, 2005). Bu tanima gore, anatomik a¢idan Core,

govde bolgesinin iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri),
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yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun stabilitesini
saglayan ya da aktif hareketlerde rol alan kaslar biitiinii anlamina gelmektedir. Bu
tanimlama ve ifadelendirmelere ragmen core bolgesinin asil kapsami hakkinda

ihtilaflar s6z konusudur (Behm ve ark, 2010).

Core egzersiz ve antrenman uygulamalari, genellikle saglik ve sportif
performans olmak {izere iki temel yaklasim ile ele alinmigtir. Core bolgesi ve Core

kaslarina dair farkli beyan ve ifadelerin temelinde de bu iki yaklagim yer almaktadir.

Saglikla iligkili Core egzersiz yaklasiminda esas gaye, omurga
stabilizasyonunu saglamak ve farkli nedenlere ortaya ¢ikan, ancak zamanla kronik

hale gelen bel agrilariin tedavisine katki saglamaktir (Xue-Qiang ve ark, 2012).

Core egzersizleri ile yaralanma riskleri azaltilabilir, en uygun kiloya
ulasilabilir ve ideal kilonun korunmasi i¢in viicudun giicii arttirilabilir. Bununla
birlikte kaslarmm giici ve esnekligi arttirilarak daha estetik ve atletik kaslar
olusturulur. Olas1 dengesizlik ve zayifliklar giderilerek viicudun yipranmasi
engellenebilir. Boylece giinliik hayata adaptasyon daha kolay hale gelmektedir.
Cesitli hastaliklara karsi kalbin giliglenmesine katki saglar. Daha iyi bir uyku icin
uyku diizeninin saglanmasia yardimci olur. Viicut enerjisini arttirir. Zinde bir
viicudun olugmasina katki sagladigindan yaslanmayr geciktirir. Basarili bir Core
egzersizi etkili bir performans saglamak suretiyle teknik becerilerin gelismesine
olumlu katkida bulunur. Kuvvetin daha aktarilmasini sagladigindan olasi1 sakatliklar1

engelleyerek yliklenmeler arasinda koruma saglar (Brungardt ve ark, 2006).

Core bolgesi giigsiizliigli hem atletik performansi etkiler hem de vertebral

sorunlarla birlikte norolojik sakatliklara yol agabilir (Akuthota ve ark, 2008).

Muhtemel sakatliklarin engellenmesinde islevseldir. Yiiklenmeler sirasinda
korunma saglar. Yiiklenmenin ve kuvvetin daha etkili aktarilmasina imkan tanir.lyi
bir teknikle birlikte etkili performans saglar. Teknik becerinin gelismesine olanak

saglar (Grissafi 2007).
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UCUNCU BOLUM
3. YONTEM
3.1. Evren ve Orneklem

Calismaya, Agr ilinde amatdr olarak futbol oynayan ve ayn1 zamanda Agri
Ibrahim Cecen Universitesi futbol takiminda oynayan, 20 saglikli futbolcu goniillii
olarak katilmistir. Sporcular rastgele secilerek iki gruba ayrilmistir. Yas ortalamalar1
2240 £ 1.71 Yil, boy uzunlugu ortalamalar1 180.60+ 7,03 cm, viicut agirligi
ortalamalar1 75.30+ 8.34kg, olan 10 sporcu deney grubunu, Yas ortalamalar1 21.30 +
2.91Y1l, boy uzunlugu ortalamalar1 178.80 + 7.87cm, viicut agirligi ortalamalar

75.40 + 16,12kg, olan 10 sporcu ise kontrol grubunu olusturmustur.

3.2. Calismanin Yo6ntemi

Arastirmaya katilan deney grubuna futbol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta
boyunca hafta da 3 giin 30 dakika core antrenman programi uygulanmis olup kontrol
grubu ise sadece futbol antrenmanlarma devam etmistir. Ol¢iimler ¢alisma dncesi (6n
test) ve caligma sonrasi (son test) olarak alinmistir. Arastirmaya katilan deneklere
aragtirma Oncesinde ve sonrasinda yapilacak dl¢iimler hakkinda bilgi verilmis olup
uygulanan tiim Olglimler aragtirmac tarafindan gergeklestirilmistir. Deney grubuna
uygulanan Core antrenman programi arastirmaci tarafindan planlanmis ve

uygulanmistir.

3.3. Arastirmanin Modeli

Arastirmada On test- son test deney ve kontrol gruplu arastirma deseni

kullanilmigtir.

3.4. Verilerin Toplanmasi
Tim deneklere sirasiyla boy, kilo, viicut kompozisyonu, denge ve sigrama
Olciimleri uygulandi. Viicut kompozisyonu olgiimiinden sonra deneklere 1 dakikalik

dinlenme verildi ve daha sonra denge Olglimlerine baslandi. Denge Olgiimlerine

baslanmadan 6nce deneklere 1sinma igin 5 dakikalik diisiik yogunluklu kosu ve 5
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dakikalik esneklik egzersizi yaptirildi. Deneklerin denge cihazina uyum saglamalari

acisindan 6l¢lim 6ncesi deneklere birer kez deneme yaptirildi.

Viicut kompozisyonu OSlglimleri sirasinda Bodystat® 1500 Viicut Analizi
(Impedansmeter) cihazi, denge 6lgiimleri sirasinda TecnoBody Pro-Kin Type B 252
denge cihazi ve dikey sicrama performansi dl¢timleri sirasinda da Powertimer PC

1.9.5 Version Newtest cihazina entegre mat kullanilmistir.

3.4.1. Fiziksel Ozelliklerin Belirlenmesi

Deneklerin boy ve viicut agirliklarinin belirlenmesi i¢in uzunluk 6lgiimiine
iligkin hassasiyet oran1 0,01 m ve agirlik 6l¢iimiine iligkin hassasiyeti 0.01 kg olan
SECA marka elektronik baskiil kullanilmistir (Koklii ve ark, 2009).

3.4.2. Sigrama Performansinin Belirlenmesi

Dikey sigrama performansina iliskin verilerin toplanmasi sirasinda statik,
yaylanarak ve diiserek olmak tizere ii¢ farkli sekilde sigrama metodu tercih
edilmistir. Olgiimler esnasinda Powertimer PC 1.9.5 Version Newtest cihazi ve
cihaza entegre mat kullanilmigtir. Denekler {i¢ farkli sigrama yonteminin her biri igin
3 er kez sigrama yapmislar ve 3 sigramanin ortalamasi test skoru olarak
kaydedilmistir. Sigrama performansi; sigrama yiiksekligi (SY) cm cinsinden ve

sigrama giicli(SG) watt cinsinden kaydedilmistir.

Statik Sigrama (SS) (SJ): Denekler elleri belde olarak c¢ift ayak ile mat’in
iizerinde diz eklemi 90° yarim squat egzersizi pozisyonunda olacak sekilde
konumlandilar ve hazir olduklar1 bir anda en yiiksek performans ile miimkiin

oldugunca yukari sigradilar.

Yaylanarak Sigrama (YS) (CMJ): Denekler elleri belde olarak ¢ift ayak ile
mat’in iizerinde diz eklemi 90° yarim squat egzersizi pozisyonunda olacak sekilde
konumlandilar ve hazir olduklar1 bir anda ilk olarak zemine dogru tam Squat
pozisyonuna gelecek sekilde ¢cokerek en yiiksek performans ile miimkiin oldugunca

yukari sigradilar.

Diiserek Sigcrama (DS) (DJ): Denekler 40 cm yiiksekliginde ki bir kasanin

iizerinde elleri belde olarak ¢ift ayak ile konumlandilar hazir olduklar1 bir anda
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kasanin lizerinden zeminde ki mat’ in {izerine atladilar ve ayaklar1 mat ile temas

ettigi anda yarim squatile miimkiin oldugunca yukari sigradilar (Con ve ark, 2012).

3.4.3. Denge Performansinin Belirlenmesi

Sekil 1. Pro-Kin Technobody denge 6l¢iim cihazi

3.4.3.1. Statik Denge Testi

Deneklere iligkin statik denge performansi 6lgiimleri “‘Pro-Kin Technobody’’
denge Ol¢lim cihazi kullanilarak yapilmistir. Denge cihazinin statik denge Ol¢iim
modiilii (Static Stabililty Assestment) secildi. Deneklere test anlatildi ve birer kez
deneme yaptirildiktan sonra, deneklere iliskin isim, yas, boy ve kilo gibi bilgiler
cihaz bilgisayarina girildi ve cihaz kalibre edilerek kaydedildi. Cihaz he G6lgiim
sonras1 tekrar kalibre edildi. Test cihaz bilgisayarindan baslata basilarak el ile
baglatilmig oldu test siiresi bittiginde cihaz tarafindan otomatik olarak durdurularak
sonuglar kaydedildi. Testin uygulanmasi swrasinda denekler ¢ift ayak omuz

genigliginde acgik olacak sekilde ve ayaklarin konumlar1 x-y eksenleri {izerlerinde ki
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cizgiler referans alinmak suretiyle orjin noktasina esit mesafede olacak sekilde
yerlestirildi. Statik denge degerleri; ACOPX, ACOPY, FBSD, MLSD, AFBS,
AMLS, Kullanilan ¢evre — Perimeter, P(mm), Kullanilan alan —Ellipse Area, E.A
(mm?) seklinde kaydedilmistir bu degerlerin biiyiik olmasi bireyin denge skorunun
kotii oldugunu, degerlerin kiigiik olmasi denge skorunun iyi oldugunu gostermektedir
(Yeung ve ark., 1994; Kynsburg ve ark., 2006; Mitchell ve ark., 2008; Cattaneo ve
Jonsdottir, 2009; Prosperini ve Ark., 2009; Giingor, 2010; Alonso ve ark., 2011;
Knight ve Weimar, 2011; Karakas, 2012; Kose, 2014; Goktepe ve ark., 2015).

3.5. Deney Grubuna Uygulanan Antrenman icerigi

10 denekten olusan deney grubu 8 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli
olarak artan 6 statik ve 6 dinamik olmak iizere toplam 12 farkli denge egzersizini
haftada 3 giin 30 dakikalik antrenman seanslar1 seklinde tekrar etmistir. Set sayist
tiim hareketlerde 2 olarak belirlenmistir. Setler arast dinlenme stiresi kalp atim1 100’e
diisiinceye kadar tam dinlenme seklinde belirlenmistir. Dinamik egzersizler
uygulanirken her egzersiz tekrar sayilari {izerinden uygulanmis olup, statik
egzersizler ise belirli siireler boyunca uygulanmistir. Egzersizlere iligkin tekrar

sayilar1 ve siireler haftalar ilerledikge kademeli olarak arttirilmigtir.
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3.5.1. Core Antrenman Program

Tablo 1. Deney grubuna uygulanan core antrenman programi

Dinamik Core Atrenman Program

Egzersizler l.hafta | 2.hafta | 3.hafta | 4.hafta | 5.hafta | 6.hafta | 7.hafta | 8.hafta
. Caks Hareketi | T10X2 | *10x2 [ *15x2 | *20x2 | *20x2 | *25x2 | *25x2 | *30x2
2. Bacak * * * * * * * *
Kaldirma 10x2 | *10x2 | *15x2 | *20x2 | *20x2 | *25x2 | *25x2 | *30x2
Hareketi
3. Mekik Hareketi | *10x2 | *10x2 | *15x2 | *20x2 | *20x2 | *25x2 | *25x2 | *30x2
Eller Ensede
4. Mekik Eller | *10x2 | *10x2 | *15x2 | *20x2 | *20x2 | *25x2 | *25x2 | *30x2
Yanda
5.TersCrunch | *]0x2 | *10x2 | *15x2 | *20x2 | *20x2 | *25x2 | *25x2 | *30x2
Saga
6. Ters Crunch | *10x2 | *10x2 | *15x2 | *20x2 | *20x2 | *25x2 | *25x2 | *30x2
Sola
Statik Core Atrenman Program
| Diiz Plank | **15x2 | #*15x2 | **20x2 [ #*25x2 [ *¥30x2 [ **30x2 [ **35x2 | **40x2
2. Dz Plank Sag | w55 | #1550 | **20x2 | *%25x2 | **30x2 | **30x2 | **35x2 | **40x2
El
3.DuzPlank Sol | o | wpsxn | #¥20x2 | #125x2 | #¥30x2 | *¥30x2 | *¥35x2 | **40x2
El
4-YanPlankSag | o | snpsgn | FF20x2 | #%25x2 | #430x2 | #%30x2 | **35x2 | **40x2
El Yerde
SYanPlank Sol o | s | #*20x2 | #125x2 | #430x2 | **30x2 | *¥35x2 | **40x2
El Yerde
6. Ters Plank | **15x2 | **15x2 | **20x2 | **25x2 | **30x2 | **30x2 | **35x2 | **40x2

“Tekrar sayisi

*k . . . ..
Saniye cinsinden siire
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Sekil 2. Caki dinamik core egzersizi

Sekil 3. Bacak kaldirma dinamik core egzersizi
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Sekil 4. Eller ensede mekik dinamik coreegzersizi

Sekil 5. Eller yanda mekik dinamik core egzersizi
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Sekil 6. Ters crunch sag doniis dinamik core egzersizi

Sekil 7. Ters crunch sol doniis dinamik coreegzersizi
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Sekil 9. Diiz plank sag kol-sol bacak havada statik core egzersizi
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Sekil 11. Yan plank sag el yukarida statik core egzersizi
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Sekil 12. Yan plank sol el yukarida statik core egzersizi

Sekil 13. Ters plank statik core egzersizi
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3.6. Verilerin Analizi

Tim istatistiksel degerlendirmeler de ve hesaplanmis olan degerlerin elde
edilmesinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Verilerin normallik sinamasi
yapilarak normal dagilim gostermedigi belirlemistir. Bu nedenle grup igi
karsilastirmalarda parametrik olmayan testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar testi
kullanilirken gruplar arasi karsilastirmalarda ise Man Whitney U Testi kullanilmustir.
Bu ¢alisma da yanilma payi (a) 0,05 ve (a) 0,01 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR VE YORUM

DORDUNCU BOLUM

Tablo 2: Caligmaya katilan deneklere iliskin genel bilgiler

Gruplar Degiskenler Ortalama (N=10) S.D

Deney Yasg (Yil) 22.40 1.71
Boy (M) 1.74 0.041
Kilo (Kg) 75.30 6.993
VKI (kg/m2) 23.09 221
Spor Yasi (y1l) 6.20 3.16

Kontrol Yas (Yil) 21.30 291
Boy (M) 1.72 0.036
Kilo (Kg) 75.20 2.201
VKI (kg/m2) 23.90 13.29
Spor Yasi (y1l) 8.10 3.38
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Tablo 3: Deney ve kontrol grubundaki deneklere iliskin denge skorlar1 ve sigrama

performansi degerlerine ait tanimlayici istatistik sonuglart.

On test Son test

Degiskenler Deney (N:10) Kontrol (N:10) Deney (N:10) Kontrol (N:10)

Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD

ACOPX 1,40 0,84 1,10 0,88 0,60 0,70 0,90 0,88

ACOPY 1,50 0,71 1,50 0,71 0,40 0,52 1,60 0,84

FBSD 3,80 2,04 3,40 1,17 2,40 1,07 3,40 0,97

MLSD 3,00 0,94 2,90 0,99 1,40 0,70 2,90 1,29

AFBS 10,50 3,06 10,90 4,31 6,60 2,01 10,90 4,09

AMLS 5,50 2,55 7,60 4,01 5,70 3,06 7,00 3,46

PMM) 373,10 132,43 373,40 156,14 234,50 59,13 386,00 135,75

E.A 239,00 112,18 241,70 91,85 76,40 46,70 215,50 85,11

SJ 3720 482 3741 593 4299 3,40 38,13 5,89

CMJ 40,38 4,98 40,34 453 48,12 534 40,27 4,17

DJ 39,70 5,84 3933 503 3795 7083 38,74 4,86

Tablo 3’te caligmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularin ¢ift ayak
statik denge ve sigrama kuvveti skorlarina iligskin 6n test ve son test ortalama

degerleri verilmistir.
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Tablo 4: Caligmaya katilan futbolcularin 6n test ve son test statik denge skorlar

arasindaki farkin anlamliligin1 test etmek icin yapilan Wilcoxon isaretli sira testi

sonuglari.
Sira Sira
Degiskenler Gruplar N Ortal Tobl Z P
rtalamasi oplami
8(a) 5,06 40,50
Dene
Y 1(b) 4,50 4,50 -2,309(a) 0,021*
ACOPX (Ontest-sontest)
: 1(¢)
X ekseni
2(a) 1,50 3,00
Ortalama basing Kontrol 00 00 00
merkezi (Ontest-sontest) : ’ : -1,414(a) 0,157
8(c)
9(a) 5,00 45,00
Dene
Y 0(b) 0,00 0,00
ACOPY (Ontest-sontest) -2,810(a)  0,005%*
1(¢)
Y ekseni
2(a) 2,00 4,00
Ortalama basing Kontrol
. 2(b) 3,00 6,00 -,378(b) 0,705
merkezi (Ontest-sontest)
6(c)
8(a) 4,50 36,00
Deney
0(b) 0,00 0,00 -2,585(a)  0,010*
(Ontest-sontest)
FBSD 2(0)
One-geriye 2(a) 2,50 5,00
Kontrol ,000(¢c) 1,000
standart sapma 2(b) 2,50 5,00
(Ontest-sontest)
6(c)
10(a) 5,50 55,00
Dene
MLSD Y 0(b) 0,00 0,00 -2,873(a)  0,004**
_ (Ontest-sontest)
Saga-sola 0(c)
standart sapma 2(a) 2,50 5,00
2(b 2,50 5,00
Kontrol ®) 0,000(c) 1,000
(Ontest-sontest)
6(c)
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10(a) 5,50 55,00
Deney
) 0(b) 0,00 0,00 -2,814(a) 0,005**
AFBS (mm/sec.) (Ontest-sontest)
0(c)
Ortalama 6ne-
) 2(a) 2,50 5,00
geriye hiz Kontrol
2(b) 2,50 5,00 0,000(c) 1,000
(Ontest-sontest)
6(c)
5(a) 4,00 20,00
Deney
3(b) 5,33 16,00 -,284(a) 0,776
AMLS(mm/sec.) (Ontest-sontest) 9
c
Ortalama Saga -
4(a) 3,25 13,00
Sola Hiz Kontrol
1(b) 2,00 2,00 -1,511(a) 0,131
(Ontest-sontest)
5(0)
10(a) 5,50 55,00
Deney
0(b) 0,00 0,00 -2,803(a)  0,005%*
P.(mm) (Ontest-sontest)
0(c)
Kullanilan
4(a) 4,25 17,00
Cevre Kontrol
5(b) 5,60 28,00 -,652(b) 0,515
(Ontest-sontest)
1(¢)
10(a) 5,50 55,00
Deney
0(b) 0,00 0,00 -2,805(a)  0,005%*
(Ontest-sontest)
E.A.(mm"2) 0(c)
Kullanilan Alan 6(a) 5,17 31,00
Kontrol -1,007(a) 0,314
3(b) 4,67 14,00
(Ontest-sontest)
1(¢)

*(p < 0.05), **(p < 0.01) @Son Test<On Test,® Son Test>On test),© Son Test=0On Test)

Tablo 4’te ¢alismaya katilan futbolcularin statik denge On test ve son test

wilcoxon isaretli sira testi sonuglarina bakildiginda; deney grubu futbolcularmn statik

denge skorlarindan (ACOPX), (ACOP. Y), (FBSD), (MLSD), (AFBS), (P), (EA)

degerleri i¢in On test-son test sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar tespit edilmistir. (p<0.05).

(AMLS) degerleri icin degerleri icin



istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Kontrol grubu
futbolcularin ise statik denge skorlarindan (ACOPX), (ACOPY), (FBSD), (MLSD),
(AFBS), (AMLYS), (P), (EA) degerleri icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamisgtir (p>0,05). Bu konuda core antrenman yaptirilan deney grubu
futbolcularin statik denge performanslarinda anlaml bir sekilde diizelmeler oldugu

sOylenebilir.

Tablo 5: Calismaya katilan futbolcularin 6n test ve son test dikey si¢grama skorlar

arasindaki farkin anlamliligin1 test etmek icin yapilan Wilcoxon isaretli sira testi

sonuglari
Sira Sira
Degiskenler Gruplar N Z P
Ortalamasi Toplamm
0(a) 0,00 0,00
Deney
10(b) 5,50 55,00
(Ontest-sontest) -2,803(b) 0,005**
0(c) 0 0
SJ
4(a) 5,00 20,00
Kontrol -,765(b) 0,444
6(b) 5,83 35,00
(Ontest-sontest)
0(c) 0 0
0(a) 0,00 0,00
Deney -2,805(b) 0,005**
10(b) 5,50 55,00
(Ontest-sontest)
0(c) 0 0
CMJ
5(a) 6,20 31,00
Kontrol -,357(a) 0,721
5(b) 4,80 24,00
(Ontest-sontest)
0(c) 0 0
8(a) 5,13 41,00
Deney -1,376(a) 0,169
2(b) 7,00 14,00
(Ontest-sontest)
0(c)
DJ
6(a) 4,67 28,00
Kontrol -,051(a) 0,959
4(b) 6,75 27,00
(Ontest-sontest)
0(c) 0 0

*(p <0.05), **(p < 0.01) @Son Test<On Test,® Son Test>On test),© Son Test=On Test)
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Tablo 5’te ¢aligmaya katilan futbolcularin dikey sigrama oOn test ve son test
wilcoxon igaretli sira testi sonuglarina bakildiginda; Deney grubu futbolcularin dikey
sigrama (SJ), (CMJ), degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmugtur (p<0.05). (DJ) degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Kontrol grubu futbolcularin dikey sigrama (SJ), (CMJ),
(DJ) degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p>0,05).
Bu konuda core antrenman yaptirilan deney grubu futbolcularin dikey sigrama

performanslarinin anlamli bir sekilde arttig1 sdylenebilir.

Tablo 6: Calismaya katilan futbolcularm On test statik denge skorlar1 arasindaki

farkin anlamliligini test etmek i¢in yapilan Mann-Whitney U Testi sonuglar1

Degiskenler Gruplar N Sira Ortalamas Sira Toplami U P
. Deney 10 11,30 113,00
ACOPX On test 42,00 0,52
Kontrol 10 9,70 97,00
. Deney 10 10,10 101,00 46,00 0,74
ACOPY On test
Kontrol 10 10,90 109,00
. Deney 10 10,60 106,00 49,00 094
FBSD On test
Kontrol 10 10,40 104,00
. Deney 10 10,90 109,00 46,00 0,75
MLSD On test
Kontrol 10 10,10 101,00
. Deney 10 10,45 104,50 49,50 0,97
AFBS (mm/sec.) On test
Kontrol 10 10,55 105,50
AMLS . Deney 10 8,85 88,50 33,50 0,21
On test
(mm/sec.) Kontrol 10 12,15 121,50
. Deney 10 11,40 114,00 41,00 0,50
P (mm) On test
Kontrol 10 9,60 96,00
. Deney 10 10,65 106,50 48,50 091
EA (mm”2) On test
Kontrol 10 10,35 103,50

*(p <0.05), **(p < 0.01)
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Tablo 6’de calismaya katilan futbolcularm Statik Denge On Test Mann-

Whitney U testi sonuglarina bakildiginda; Deney ve kontrol grubu futbolcularin
statik denge skorlarindan (ACOPX), (ACOPY), (FBSD), (MLSD), (AFBS),
(AMLS), (P), (EA) degerleri icin istatistiksel olarak anlaml bir farklilik

bulunamamistir (p>0,05). Bu konuda deney ve kontrol grubu futbolcularin statik

denge On test degerlerinin birbirine yakin oldugu sdylenebilir.

Tablo 7: Calismaya katilan futbolcularin son test statik denge skorlar1 arasindaki

farkin anlamliligini test etmek i¢in yapilan Mann-Whitney U Testi sonuglar1

Sira Sira
Degiskenler Gruplar N U P
Ortalamas1  Toplam
Deney 10 9,55 95,50
ACOPX Son test 40,50 0,44
Kontrol 10 11,45 114,50
Deney 10 6,80 68,00 13,00 0,00%*
ACOPY Son test
Kontrol 10 14,20 142,00
Deney 10 7,75 77,50 22,50  0,03*
FBSD Son test
Kontrol 10 13,25 132,50
Deney 10 6,65 66,50 11,50 0,00**
MLSD Son test
Kontrol 10 14,35 143,50
AFBS Deney 10 6,85 68,50 13,50 0,01*
Son test
(mm/sec.) Kontrol 10 14,15 141,50
AMLS Deney 10 8,90 89,00 34,00 0,22
Son test
(mm/sec.) Kontrol 10 12,10 121,00
Deney 10 6,50 65,00 10,00 0,00**
P (mm) Son test
Kontrol 10 14,50 145,00
Deney 10 6,00 60,00 5,00  0,00%*
EA (mm*2) Son test
Kontrol 10 15,00 150,00

*(p <0.05), **(p<0.01)
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Tablo 7°da galigmaya katilan futbolcularmn Statik Denge Son Test Mann-
Whitney U testi sonuglarina bakildiginda; Deney ve kontrol grubu futbolcularin
statik denge skorlarindan (ACOPY), (FBSD), (MLSD), (AFBS), (AMLS), (P), (EA)
degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmustur (p<0,05).
(ACOPX), (AMLS) degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Bu konuda deney ve kontrol grubu futbolcularin statik

denge son test degerlerinin birbirine yakin olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 8: Calismaya katilan futbolcularin 6n test dikey sigrama skorlar1 arasindaki

farkin anlamliligini test etmek i¢in yapilan Mann-Whitney U Testi sonuglar1

Degiskenler Gruplar N Sira Ortalamas Sira Toplamm U P
Ontest Deney 10 10,60 106,00 49,00 0,94
SJ =
Ontest Kontrol 10 10,40 104,00
On test Deney 10 10,70 107,00 48,00 0,88
CMJ .
Ontest Kontrol 10 10,30 103,00
On test Deney 10 10,50 105,00 50,00 1,00
DJ .
Ontest Kontrol 10 10,50 105,00

*(p <0.05), **(p <0.01)

Tablo 8’de ¢alismaya katilan futbolcularin dikey sigrama on test Mann-
Whitney U testi sonuglarina bakildiginda; Deney ve kontrol grubu futbolcularin
dikey sigrama (SJ), (CMJ) degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmugtur (p<0,05). (DJ) degerleri icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Bu konuda deney ve kontrol grubu futbolcularin dikey

sigrama son test degerlerinin birbirine yakin oldugu soylenebilir.
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Tablo 9: Calismaya katilan futbolcularin son test dikey sigrama skorlar1 arasindaki

farkin anlamliligini test etmek i¢in yapilan Mann-Whitney U Testi sonuglar1

Degiskenler Gruplar N Sira Ortalamas Sira Toplamm U P

Son test Deney 10 13,70 137,00

SJ 18,00 0,02*
Sontest  Kontrol 10 7,30 73,00
Son test Deney 10 14,30 143,00

CMJ 12,00 0,00%*
Sontest  Kontrol 10 6,70 67,00
Son test Deney 10 10,15 101,50

DJ 46,50 0,79
Sontest  Kontrol 10 10,85 108,50

*(p <0.05), **(p <0.01)

Tablo 9°da caligmaya katilan futbolcularin dikey sigrama son test Mann-
Whitney U testi sonuglarina bakildiginda; Deney ve kontrol grubu futbolcularin
dikey sigrama (SJ), (CMIJ) degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmugtur (p<0,05). (DJ) degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Bu konuda deney ve kontrol grubu futbolcularin dikey

sigrama son test degerlerinin birbirine yakin olmadigi sdylenebilir.
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BESINCI BOLUM
5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER
5.1. Tartisma

Gilinlimiizde profesyonel sporun geliserek biiyiik bir sektdr haline gelmesiyle
birlikte sportif performansin onemi giderek artmistir. Uzun yillardir sporcunun

verimini en iist diizeye ¢ikarabilmek i¢in gesitli bilimsel ¢aligmalar yapilmaktadir.

Laboratuvar ve alan testleri ile 6lgme ve degerlendirmeler yapilarak elde
edilen bulgular yolu ile farkli ve yeni antrenman uygulamalar1 gelistirilmekte ve
hangi yontemin daha etkili oldugu arastirilmaktadir. Bilimsel olarak hazirlanmis
antrenman uygulamalarinda kullanilan tiim yontem ve araglar, teknik, taktik,
metodolojik altyapiy1 olusturacak teorik bilgileri saglamanin yani sira fiziksel,
fizyolojik ve zihinsel yeterliligin sistemli olarak gelistirilmesine imkan taniyarak

yiiksek sporsal verimin temelini olusturmustur (Baechle, 2000).

Core kaslar1 abdominal kaslar kalca ve sirt kaslarini kapsar. Bu kaslar postiirii
desteklemek, hareketi gergeklestirmek, kas aktivitelerini kontrol etmenin yani sira
stabiliteyi saglamak, giicii absorbe etmek, gii¢ liretmek, viicut boyunca aktarmaktan
sorumludur (Handzel, 2003). Core antrenman ile viicudun kontrolii ve dengesi
gelistirilir, bir¢ok biiyiik ve kii¢iik kas grubunun kuvveti artirilir, sakatlanma riski
azaltilir ve denge artisina bagli olarak hareketlerdeki veya hareketler arasindaki
gecislerdeki verimlilik arttirilir (Asc1, 2011). Bu aragtirmada futbolculara uygulanan
8 haftalik Core antrenman programinin sigrama ve denge performansina etkisinin

incelenmesi amaglanmaistir.
Aragtirma sonucunda elde ettigimiz bulgular incelendiginde;

Deney ve kontrol grubuna ait sporcularin yas, boy, kilo ve vki gibi
tanimlayic1 verilerine ait ortalamalar gruplar arasinda egzersiz programi dncesinde
bir farklilik gostermemektedir. Bu da gruplar arast homojen bir dagilimin oldugunu
ortaya koymaktadir. Deney ve kontrol grubuna ait sporcularin yas, boy, agirlik ve vki
gibi tanimlayict verilerine ait ortalamalar gruplar arasinda egzersiz programi

sonrasinda birtakim degisiklikler gostermektedir.
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Tablo 2’de Katilimcilarin yas, boy, viicut agrilig1 ve spor yaslar1 verilmistir.
Bulunan sonuglara gére deney grubundaki futbolcularin yaslar1 16,46+0,66 yil, boy
uzunluklar1 172,38+5,54 cm, viicut agirhklari 61,3844,51 kg ve spor yaslar
5,92+43,14 yil; kontrol grubundaki futbolcularin yaslar1 16,50+0,70 yil, boylar1
168,20+6,71 cm, viicut agirliklar1 62,24+6,28 kg ve spor yaslar1 5,20+1,68 yil olarak
tespit edilmistir.

Tablo 3’te caligmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularin ¢ift ayak

statik denge On test ve son test ortalama degerleri verilmistir.

Tablo 4’te caligmaya katilan futbolcularin statik denge on test ve son test
wilcoxon isaretli sira testi sonuglarina bakildiginda; deney grubu futbolcularmn statik
denge skorlarmmdan (ACOPX), (ACOP. Y), (FBSD), (MLSD), (AFBS), (P), (EA)
degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). (AMLS)
degerleri igin degerleri icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir
(p>0,05). Kontrol grubu futbolcularin ise statik denge skorlarindan (ACOPX),
(ACOPY), (FBSD), (MLSD), (AFBS), (AMLS), (P), (EA) degerleri i¢in istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Bu konuda core antrenman
yaptirilan deney grubu futbolcularin statik denge performanslarinda anlamli bir

sekilde diizelmeler oldugu sdylenebilir.

Tablo 5’te ¢aligmaya katilan futbolcularin dikey sigrama 0On test ve son test
wilcoxon igaretli sira testi sonuglarina bakildiginda; Deney grubu futbolcularin dikey
sigrama (SJ), (CMJ), degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmugtur (p<0.05). (DJ) degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Kontrol grubu futbolcularin dikey sigrama (SJ), (CMJ),
(DJ) degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p>0,05).
Bu konuda core antrenman yaptirilan deney grubu futbolcularin dikey sigrama

performanslarinin anlamli bir sekilde arttig1 sdylenebilir.

Tablo 6’de calismaya katilan futbolcularm Statik Denge On Test Mann-
Whitney U testi sonuglarina bakildiginda; Deney ve kontrol grubu futbolcularin
statik denge skorlarindan (ACOPX), (ACOPY), (FBSD), (MLSD), (AFBS),
(AMLS), (P), (EA) degerleri icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

40



bulunamamistir (p>0,05). Bu konuda deney ve kontrol grubu futbolcularin statik

denge On test degerlerinin birbirine yakin oldugu sdylenebilir.

Tablo 7°da galismaya katilan futbolcularm Statik Denge Son Test Mann-
Whitney U testi sonuglarina bakildiginda; Deney ve kontrol grubu futbolcularin
statik denge skorlarindan (ACOPY), (FBSD), (MLSD), (AFBS), (AMLS), (P), (EA)
degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
(ACOPX), (AMLS) degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Bu konuda deney ve kontrol grubu futbolcularin statik

denge son test degerlerinin birbirine yakin olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 8’de calismaya katilan futbolcularin dikey sigrama On test Mann-
Whitney U testi sonuglarina bakildiginda; Deney ve kontrol grubu futbolcularin
dikey sigrama (SJ), (CMIJ) degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmusgtur (p<0,05). (DJ) degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Bu konuda deney ve kontrol grubu futbolcularin dikey

sigrama son test degerlerinin birbirine yakin oldugu soylenebilir.

Tablo 9°de caligmaya katilan futbolcularin dikey si¢grama son test Mann-
Whitney U testi sonuglarina bakildiginda; Deney ve kontrol grubu futbolcularin
dikey sigrama (SJ), (CMIJ) degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmugtur (p<0,05). (DJ) degerleri icin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamisgtir (p>0,05). Bu konuda deney ve kontrol grubu futbolcularin dikey

sicrama son test degerlerinin birbirine yakin olmadigi sdylenebilir.

Aggarwal ve ark., (2010) tarafindan yapilan bir arastirmada core stabilitesi ve
denge antrenmaninin statik ve dinamik denge performans: iizerindeki etkisi
incelenmigtir. Arastirmanin son test sonuglari incelendiginde core stabilitesi ve denge
antrenmanlar1 uygulanan deney grubunun dinamik denge performansiin istatiksel
olarak anlamli sekilde artt1g1, ayrica statik denge iizerinde core stabilitesi antrenmant

etkisinin denge antrenmanina oranla daha yiiksek oldugu bildirilmistir.

Sever, O. (2017). Calismada futbolcularda 8 haftalik iki farkli tipteki core
antrenman yonteminin (statik dinamik) core stabilizasyona ve Stork denge testi

iizerine etkisi incelenmistir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi uygulanan core stabilizasyon
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testlerinin (plank testinde Statik grup disinda) timiinde egzersiz gruplar test

stirelerini istatistiksel olarak arttirirken, Kontrol grubu degisim gostermemistir.

Samson (2005), yas ortalamalar1 20 olan tenis sporculari iizerinde core
antrenmanlar1 ve dinamik denge arasindaki iligskiyi incelemistir. 13 sporcunun deney
15 sporcunun kontrol grubunda yer aldigi ¢aligmada 5 haftalik core antrenmanin
etkisine StarExcursion Balance Test ile bakilmistir. Sonug olarak deney grubunun

dinamik denge 6zelliginde anlamli bir gelisim gézlemlenmistir.

Basanda¢ (2014), Bale ve modern dans &grencilerine uygulanan gdévde
stabilizasyon programi sonucunda dominant ve nondominant ayaklar i¢in dikey
sigrama performansi, dinamik denge, koordinasyon, proprioseptif degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli artig bulunmustur.

Johnson ve ark (2007), pilates antrenmani ve dinamik denge arasindaki
iligkiyi incelemistir. Katilimcilarin dinamik denge 6lgiimlerini Functional Reach Test
ile aldiklar1 ¢aligmalarinda pilates antrenmaninin dinamik denge iizerinde olumlu

biretkiye sahip oldugu goriilmiistiir.

Sekendiz, Cug, & Korkusuz (2010), Bir baska ¢alismada yas ortalamalar1 34
olan 21 sedanter bayana 12 hafta boyunca haftada 3 kez top ile stabilizasyon egitimi
yaptirilmig ve sonucunda bayanlarin govde ekstansor, abdominal, {ist bacak ekstansor
ve fleksor kas kuvvetlerinde, abdominal ve iist bacak dayanikliliklarinda, omurga

esnekliginde ve dinamik dengelerinde artig goriilmiistiir.

Cosio-Lima ve ve ark (2003), pilates topu ile gerceklestirilen 5 haftalik core
stabilitesi ve denge antrenmani ile geleneksel antrenmani karsilagtirmigtir. Sonug
olarak, tek ayak denge degerlerinde core Stabilitesi ve denge antrenmani yapan

grubun pozitif ilerleme kaydettigini bildirmistir.

Emery ve ark (2005), saglikli adolesanlar lizerinde Wobble tahtas1 kullanarak
gerceklestirmis olduklar1 6 haftalik antrenman sonrasinda statik denge ve dinamik
denge degerlerinde gelisme oldugunu bildirmislerdir. Ayrica bu miidahale sonrasi 6
aylik bir takip siiresi gergeklestirilmis ve s6z konusu antrenmanin katilimcilarin

sakatlik riskini azalttig1 vurgulanmistir.
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Yaggie ve ark (2006), 36 katilimci ile 4 hafta siiresince Bosu topu kullanarak
yaptiklar1 antrenman sonrasinda, deney grubunun statik denge kabiliyetinde anlaml

bir fark gézlemlemislerdir.

Cug (2012), spor yapmayan iiniversite dgrencilerinde Isvicre topuyla yapilan
egzersizlerin diz eklemi yeniden pozisyonlagsma algisi (diz propriosepsiyonu),
karm&bel kasi kuvveti, dinamik dengeye olan etkisini incelemek icin yaptig
calismada, Isvicre topu egzersizlerinin dizin propriosepsiyonu ve karin-bel kasi

kuvveti iizerinde anlamli etkiye sahip oldugunu bulmustur.

Tse ve ark (2005). core dayanikhilik egzersiz programinin etkisini
kiirekgilerde incelemistir. Sekiz hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan core
dayaniklilik antrenman programi sonrasinda uzun atlama ve dikey sigrama

performanslarinda anlamli degisim saptanmadigi bildirilmistir.

Nesser ve ark (2008), optimal sportif performans icin core antrenman
gereklidir ve gbz ardi edilemez. Core kuvvet/stabilitenin roliinii belirlemek ilave
arastirmalar gerektirir ve onun etkinliginin spora 6zgii olarak belirlenmesine ihtiyac
duyulmaktadir. Tek bir test bireyin core stabilite/kuvvet degerlerini belirleyebilir
fakat sportif performans agisindan tiim viicut hareketlerine iligkin core antrenmanin

roliiniin dogru anlagilmas1 spora 6zgii test yapmayi gerekli kilar.

McLeod ve ark (2009), yaptiklar1 calismada 6 haftalik denge
antrenmanlariin geng lisesi basketbolcu bayanlarda Yildiz Denge Testi On test ve
son test sonuglart arasinda anlamli degisimlere neden oldugu verisini ortaya

koymustur.

Jim ve ark (2013), tiniversite 6grencilerine yaptiklari arastirmada, ¢ekirdek ve
dayaniklilik  egitimlerinin  birgok parametrede iyilesme sagladigini tespit
etmiglerdir. Bununla birlikte, dikey sigrama Olglimlerinde anlamli bir fark
bulamadilar. Geng futbolcular iizerinde yapilan bu arastirmada dikey sigrama

Ol¢timlerinde dnemli farkliliklar gozlendi.

Michelle ve Jonathan (2013), 16 yasindaki lise g¢agindaki futbolculara
uygulanan c¢ekirdek egitim ile denge ve ¢ekirdek dayaniklilikta iyilesme saglamistir.
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Aragtirmamiz ile literatiirdeki caligmalar dinamik denge 6zelligi agisindan
kiyaslandiginda yukarida da vurgulandigi gibi genel olarak bu arastirmadaki core
antrenman uygulamasmin aletsiz ve statik yapida olusu ile denge oOzelligini
degerlendirme yontemindeki farklilik 6n plana ¢ikmaktadir. Caligmalarin sonuglar
incelendiginde her ne kadar bazi sayisal degerlerde ilerleme az kaydedildigi goriilse
de istatiksel olarak core kuvveti ile dinamik denge 6zelligi arasinda anlamli bir
iligkiye rastlanmigtir. Core antrenman g¢alismalariyla core kaslardaki gelisimin daha
fazla oldugunu ispatlayan caligmalar c¢aligmamizi destekleyerek daha spesifik

antrenmanlarla ¢caligmalarin desteklenebilecegini kanitlamaktadir.

Yildizer (2014), statik denge performansimin kuvvet platformu {izerinde
anterio-posterior ve medio-lateral tek-¢ift ayak, g6z agik-kapali duruslarla
belirlendigi calismada, futbolculara uygulanan 8 haftalik core stabilizasyon
caligmalart denge performansini gelistirse de bu gelisim istatistiksel olarak anlam

kazanmamustir.

Steffen ve ark (2008). Bayan futbolcularda 10 egzersizden olusan, normal
antrenmaninin 1sinma boliimiinde yapilan core stabilizasyon, denge, dinamik
stabilizasyon ve eksantrik hamstring kuvvetini hedef alan ¢alismada sonucunda, alt
ekstremite {zokinetik kuvvetinde, Izometrik kalga kuvvetinde, sicrama becerisinde,

40m sprint ve sut mesafesinde gelisim gérmemislerdir.

Giir (2015). 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dakikalik tenis antrenmanina
eklenen core antrenman yapisi ile deney grubunun core kuvveti kontrol grubuna gore

daha fazla gelismis fakat bu geligim statik ve dinamik dengeye etki etmemistir.

Aragtirmamiz ile literatiirdeki ¢aligmalar arasindaki dinamik denge 6zelligi
acisindan kiyaslandiginda yukarida vurgulandigi gibi genel olarak bu aragtirmadaki
core antrenman uygulamasinin diger core antrenman uygulamalartyla bire bir ayn1
olmamas1 antrenman siirelerinin farkli olmasi, uygulanma seklinin farkli olmasi,
secili spor brangina hitap etmemesi gibi nedenlerden dolayr bazi arastirmalarda

ilerleme veya olumlu sonug elde edilmemis olabilir.
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5.2. Sonug

Sonug olarak; 20 futbolcunun Core antrenman Oncesi ve sonrasi durumlari
karsilastirildiginda fizyolojik ve motorik parametrelerde olumlu degisimler oldugu
gozlemlenmistir Caligmanin bu konuyla ilgili yapilacak diger caligmalara igik
tutacag sanilmaktadir. Calismamizda Core antrenmanin futbolda birtakim fiziksel ve
motorik becerilere olumlu katki saglayabilecegi ancak daha kesin sonuglara

varilabilmesi i¢in bagka aragtirmalarinda yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Aragtirmacilara daha fazla sayida amator ve profesyonel futbolcu {izerinde
fakli egzersiz yontemleri denenerek core antrenmanlarin fiziksel ve motorik etkilerini
belirlemeleri agisindan daha kapsamli g¢aligmalar Onerilebilir uygulanan Core
antrenmanlarmin statik denge ve dikey sigrama performanslarina olumlu yonde etki

ettigi tespit edilmistir.

Futbol oyunu, oyuncunun teknik, taktik, 6zelliklerinin yani sira antropometrik
ve fizyolojik uygunluguyla direk iliskilidir. Bu iligkilerin daha iyi belirlenmesi
amactyla, oyuncularin oyun esnasindaki hareketleri incelenmis, bu hareketler
futbolcularin fizyolojik profilinin belirlenmesinde 6nemli bir etken olmustur

Agikada, Ergen (1996).
5.3. Oneriler
Farkl1 yas grubu sporcu gruplari iizerinde arastirmalar yapilabilir.

Literatiirde, Core kuvvet ve stabilitesi ile futbol brangi arasindaki iligkiyi

aragtiran ¢aligma sayis1 oldukga azdir.

Bu alanda daha fazla ¢alisma yapilmasi konu ile ilgili literatiire katkida

bulunacaktir.

Core antrenmanlar1 ve sportif performans iligkisinin sporcular tizerindeki

etkisinin arastirilmasi alana katki saglayacaktir.
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Core antrenmani tek basina sporcunun antrenman planlamasinda yer
alabilecek statik, dinamik, aletli veya aletsiz hareket cesitliligine sahip bir antrenman

tiirti olarak planlanabilir.

Daha biiyik bir sayr tizerinde sporcu gruplari iizerinde arastirmalar
yapilabilir.

Farkli branglardan sporcu gruplari iizerinde arastirmalar yapilabilir.
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EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Futbolcularda core antrenmanin denge parametreleri iizerine etkisini
belirlemek i¢in fiziksel dlglimlerinize ihtiyag duyulmustur. Bu aragtirmanin amaci
futbolcularda core antrenmanin denge parametreleri iizerine etkisini belirlemektir.
Arastirmaya katilip katilmama hakkina sahipsiniz. Arastirma basladiktan sonra
istediginiz takdirde arastirmadan ayrilabilirsiniz. Aragtirmanin gidisine gore rizaniza
bakilmaksizin aragtirma diginda birakilabilirsiniz.

Bu arastrmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir
(yapilacaksa Odeme miktar1 yazilmalidir). Ayrica, bu arastirma kapsamindaki
fizyolojik ve fiziksel 6l¢lim hizmetleri i¢in sizden veya bagl bulundugunuz sosyal
giivenlik kurulusundan higcbir iicret istenmeyecektir. Bu arastrmada yer almak
tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi reddedebilirsiniz ya da
herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Bu durum herhangi bir cezaya ya
da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Arastiric1 bilginiz dahilinde
veya isteginiz diginda, uygulanan fiziksel ve fizyolojik semasiin gereklerini yerine
getirmemeniz, ¢aligma programini aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb.
nedenlerle arastirmadan ¢ikarabilir. Arastirmanin sonuglart bilimsel amacla
kullanilacaktir. Calismadan c¢ekilmeniz ya da aragtirmaci tarafindan ¢ikarilmaniz
durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim fiziksel verileriniz ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve
arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak arastirmanin
izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde
bilgilerinize ulasabilir. Sizde istediginizde kendinize ait bilgilere ulasabilirsiniz.

Ben, (gonillinin ad1) .................coeeee. yukaridaki metni okudum ve
katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen
sorumluluklari tamamen anladim. Calisma hakkinda soru sorma ve tartisma imkani
buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve
faydalar1 agiklandi. Bu ¢alismayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek
zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim zaman fiziksel ve fizyolojik

Ol¢timleri tistlenenlerin herhangi bir ters tutumu ile karsilagsmayacagimi anladim.
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