F Y
A Y

T.C.
TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILiM DALI

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR YUKSEK LiSANS PROGRAMI

GENC (U-17) ERKEK FUTBOLCULARA UYGULANAN 8
HAFTALIK CORE ANTRENMANIN SUT iSABETI, UZUN PAS
ISABETi VE TOP SURME BECERISINE ETKISI

YUKSEK LiSANS TEZi

Sururi AYTAC
Damisman: Dog. Dr. Abdullah CANIKLI

TOKAT- 2022



ETIK SOZLESME

Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii tez yazim
kilavuzuna gére, Dog. Dr. Abdullah CANIKLI danismanliginda hazirlamis oldugum
“Geng (U-17) Erkek Futbolculara Uygulanan 8 Haftalik Core Antrenmanin Sut
Isabeti, Uzun Pas Isabeti ve Top Siirme Becerisine Etkisi” adli Yiiksek Lisans
tezinin bilimsel etik degerlere ve kurallara uygun, 6zgin bir calisma oldugunu,
aksinin tespit edilmesi halinde her tiirlii yasal yaptirimi kabul edecegimi beyan
ederim.

07 /09 /2022

Sururi AYTAC



JURI KABUL VE ONAY SAYFASI

Sururi AYTAC tarafindan hazirlanan Geng¢ (U-17) Erkek Futbolculara
Uygulanan 8 Haftallk Core Antrenmanin Sut isabeti, Uzun Pas isabeti Ve Top
Surme Becerisine Etkisi adli tez ¢alismasinin savunma sinavi 07.09.2022 tarihinde
yapilmis olup asagida verilen Jiiri tarafindan Oy Birligi ile Tokat Gaziosmanpasa
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali’nda
Yiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Jurri Uyeleri

Uye (Baskan) fuceeee voveeveeieveeieeeeeseeenenn

Uye .. 4B 4 4B S ...
Uye :. g8 . A0 4% 4 T ...
UV i e
UV i e s

ONAY

LisansUstl Egitim Enstitlisi Maduru



TESEKKUR

Bu tez calismasi sirasinda benden tecriibe, bilgi ve birikimlerini esirgemeyip
rehberlik eden danismanim Dog. Dr. Abdullah CANIKLI’ye ¢ok tesekkiir ederim.
Lisansiistii egitimim esnasinda yardimlarini esirgemeyip hep yanimda olan Prof. Dr.

Burgin OLCUCU ve Dog. Dr. Mehmet KARGUN hocalarima sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.



OZET

GENC (U-17) ERKEK FUTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK CORE
ANTRENMANIN SUT ISABETI, UZUN PAS ISABETI VE TOP SURME
BECERISINE ETKISi

Aytag, Sururi
Yiiksek Lisans, Beden Egitimi ve Spor Bilim Dal1
Tez Danismani: Dog. Dr. Abdullah Canikli
Eyllil 2022, xii + 143 sayfa

21. ylizyilin en popler sporu olan futbol, sporcularin performansmin birgok bilesene
bagli oldugu karmasik bir spordur. Futbolcularin performanslarmin iyilestirilmesi futbolcularmn
fiziksel uygunluklariyla birlikte antrenman, teknik ve taktiklere baghdir. Sut atma, pas verme ve
top stirme gibi futbol becerileri genellikle dengesiz viicut pozisyonunda ve dogasi geregi dinamik
olarak gerceklestirilir. Core stabilitesi, futbolcunun futbol becerilerini gergeklestirirken gdvdenin
dinamik dengesini korumasini saglamaktadir. Core antrenmanlarin sporcularin kuvvet, denge ve
dayanikhiliklar1 iizerine etkileri farkh arastirmalarda ortaya konmus olup, diger antrenmanlarla
birlikte uygulanmasiyla futbolcularin genel olarak performanslarinda artisa neden olmasi
beklenmektedir.

Bu galismanim amaci core antrenmanlarmm 17 yas erkek futbolcularm sut isabeti, uzun
pas isabeti ve top siirme becerisi lizerindeki etkilerinin saptanmasidir.

Bu ¢alismada 17 yasindaki erkek futbolculardan 16 goniillii katilime1 bulunmaktadir.
Calisma grubunda bulunan katilime1 futbolcularm boy degerleri (n=16) 174,44 + 0,04 cm, viicut
agirliklart (n=16) 67,81 £+ 5,5 kg; olarak belirlenmistir. Caligma grubundaki futbolculara sekiz
hafta boyunca haftada {i¢ defa core antrenman programi uygulanmustir. Core antrenmandan énce
ve sonra test Olctimleri yapilmis ve kayda alimmustir. Sut isabeti ve top siirme becerisi testleri Mor-
Christian genel futbol beceri testi kullanilmis, uzun pas beceri testi ise arastirmaci tarafindan
tasarlanmustir. On testin ve son testin sonuglart SPSS 21 programinda analiz edilmis temel
tanimlayict istatistikler ve Paired Sample t testi yontemi kullanilarak ii¢ agidan 6n test ve son
testlerin sonuglar1 karsilastirilmistir.

Aragtrmanin bulgularma gore sut isabeti, uzun pas isabeti ve top siirme becerileri

agisindan On test ve son test sonuclari anlamli bir sekilde farklilasmaktadir. Bundan dolayi core



antrenman 17 yas grubu erkek futbolcularmn sut isabeti, uzun pas isabeti ve top siirme becerilerini

olumlu bir gekilde etkilemektedir.

Anahtar Kavramlar: Futbolda Core Antrenman, Erkek Futbolcu, Sut Isabeti, Uzun Pas

Isabeti, Top Siirme Becerisi.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF 8 WEEKS OF CORE TRAINING APPLIED TO YOUTH
(U-17) MALE FOOTBALL PLAYERS ON SHOOTING ACCURACY, LONG
PASS ACCURACY AND DRIBBLING SKILLS
Aytag, Sururi
Master’s Thesis, Division of Pyhsical Education and Sports
Advisor: Assoc.Prof.Dr. Abdullah Canikli
September 2022, xii + 143 pages

Football, the most popular sport of the 21st century, is a complex sport in which
the performance of athletes depends on many components. Improving the performance
of football players depends on the physical fitness of the football players as well as
training, technique and tactics. Football skills such as shooting, passing and dribbling are
often performed in an unstable body position and dynamically in nature. Core stability
ensures that the player maintains the dynamic balance of the trunk while performing
football skills. The effects of core training on the strength, balance and endurance of
athletes have been revealed in different studies, and it is expected that football players
will increase their performance in general when applied together with other trainings.

The aim of this study is to determine the effects of core training on shooting
accuracy, long pass accuracy and dribbling skills of 17 years old male football players.

In this study, 16 volunteer participants from 17-years-old male football players
took part. The height values (n=16) of the participating football players in the study group
were 174,44 + 0,04 cm, their body weights (n=16) were 67,81 = 5.5 kg; has been
determined. A core training program was applied to the football players in the study group
three times a week for eight weeks. Test measurements were made and recorded before
and after core training. Shooting accuracy and dribbling skill tests were used in the Mor-
Christian general football skill test, while the long pass skill test was designed by the
researcher. The pre-test and post-test results were analyzed in the SPSS 21 program, and
the results of the pre-test and post-test were compared in three aspects using basic
descriptive statistics and the Paired Sample t-test method.

According to the findings of the study, pre-test and post-test results differ

significantly in terms of shooting accuracy, long pass accuracy and dribbling skills.



vii

Accordingly, core training positively affects the shooting accuracy, long pass accuracy
and dribbling skills of 17-years-old male football players.

Key Concepts: Football, Male Footballer, Core Training, Shooting Accuracy, Long
Passing Accuracy, Dribbling Skill.
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1. GIRIS

Futbol, ¢cok sayida bilesenin en iyi futbol performansina katki sagladig1 karmagsik
takim sporlarindan bir tanesidir. Yapilan bilimsel ¢aligmalar futbolcularin performansini
iyilestirmeye yonelik faydalar ortaya ¢ikarmaktadir. Futbolda performans ve basari,
oyuncularin fiziksel 6zelliklerine, fizyolojik kapasitelerine, beceri diizeylerine,
motivasyon derecelerine ve rakibe karsi uyguladiklar: taktiklere baghdir.

Hemen hemen tiim spor branglarinda performans ve etkili hareketler biyomotor
becerilere baglhidir. Biyomotor beceriler, spor brangindaki performans diizeyini belirler
(Bompa, 1998). Futbolcularn siiratleri ve dayanikliliklari, anaerobik kapasiteleri basar1
saglamalarinda etkili olurken; teknik becerilerinin yliksek olmas1 da performanslarini
artiran en bastaki faktorlerdendir (Inal, 2006). Futbola ait teknik becerilerin ve fiziksel
performansin gelismesi, sistemli bir sekilde uygulanan idmanlarin siiresine, sikli§ma,
yogunluguna ve kapsamina hatta sporcularin yaslarina ve uygulanan idmanlarin
seviyesine baghdir (Kurban, 2008). Iyi bir kondisyon yakalayabilmek icin, yiiklenme
stireci, yiiklenme siireci i¢in ise, core bolgesinin i1yi ¢alistirilmasina gerek vardir (Savas,
2013). Core bolgesi viicudun agirlik merkezini de iceren “bel, pelvis, kalga ve karin”
kisimlarini igeren kaslarin olusturdugu alan seklinde tarif edilmektedir (Samson vd.,
2007). Core antrenman ise sporcularin kendi viicut agirliklartyla veya egzersiz bandi,
pilates topu gibi farkli materyaller kullanilarak da icra edilebilen omurgay1 dengede
tutmaya yarayan derin kaslar ve lumbopelvik bdlgede yer alan kaslarin gii¢ kazanmasini
amaglayan alistirma programidir (Atan vd., 2013).

Core antrenmaninda temel hedef genel kas kuvvetinin artirilmasina yoneliktir.
Core egzersizleri omurgay1 ve kalcayr dengede tutan cok sayida gdévde kasinin

kuvvetinin ve stabilizasyonun yiikseltilmesi hedefiyle gerceklestirilen egzersizlerdir.



Core kaslari, hareket ederken viicudu dengede tutmak igin birlikte caligmaktadirlar.
Hareket halinde olusan giiciin govdeden bacaga veya bacaktan gdvdeye uygun bir
bicimde aktarilabilmesi i¢cin koordinasyon halinde ¢alisgan bu kaslarin kuvvetlerini
artirmak gerekmektedir. Core antrenmanlariyla viicudun kontrolii ve dengesi
gelistirilmekte; ¢cok sayida kiiciik ve biiyiik kas grubunun kuvveti artirilarak, sakatlanma
olasilig1 azaltilmakta ve dengenin artmasina bagl olarak hareketler arasindaki ge¢islerde
performans artirilmis olur. Core egzersizleri sporcunun kendi viicut agirhigiyla yapildig:
gibi yardimc1 bir aragla da uygulanabilmektedir. Cok sayida core egzersizi tiiri
bulunmaktadir (Asci, 2010).

Diizenli olarak yapilan ve belirli bir sistematige dayali antrenmanlar sayesinde
sportif basar1 yakalanabilmektedir. Antrenmanlarin hem sayisindaki hem de niteligindeki
artiglar, eski performans diizeyinden daha yiiksek basar1 diizeyinin yakalanmasini miimkiin
kilmaktadir (Bompa, 1998).

Futbol oynanirken teknik becerilerin siiratle ve etkili bir sekilde yerine
getirilmesi gerekmektedir. Futbol oyunu; pas verilmesini, orta yapilmasini, serbest atis
kullanilmasini, sut atilmasini, top siiriilmesini ve topsuz kosulmasini, toplarin
bloklanmasini ve kesilmesini, toplarin kontrol edilmesini ve kafa vurusu yapilmasimni
iceren ¢ok sayida teknik becerinin etkili bir bicimde ortaya konmasmi gerektirmektedir
(Simsek vd., 2011). Futbol oyununda basar1 igin futbolcularin teknik becerileri, etkili
oynama ve oyuncu basarisi icin olmazsa olmaz bir argiimandir. Bu sebeple teknik temel
becerilerin gelistirilmesi ve miikemmellestirilmesi bilhassa alt yapidaki geng
futbolcular i¢in 6nemli bir husus olarak karsimiza gelmektedir (Karakus vd., 2006).

Core egzersizlerin futbol antrenman planlar1 i¢indeki yeri gitgide artmaktadir.

Yapilan arastirmalar core stabilizasyon ve core kuvvet aligtirmalariin futbolda motorik



beceriler Ustiinde farkli ¢iktilar olusturdugunu meydana g¢ikarmistir. Arastirmanin,
kondisyonerlerin ve antrendrlerin core kuvvet ve core stabilizasyon egzersizlerini
secerken, core antrenmanlarini organize ederken kasilma tipi acisindan hangi tiir
egzersizleri tercih etmeleri gerektigi konusunda goriis saglayacagi diisiiniilmektedir.
Tiim bu gerekgelerden hareketle bu arastirma, core antrenmanin 17 yas erkek
geng futbolcularda sut isabeti becerisi, uzun pas isabeti becerisi ve top siirme becerisine
etkilerini incelemek Uzere diizenlenmistir. Arastirmanin bagimli degiskenlerini sut

isabeti puani, uzun pas isabeti puani ve top siirme siiresi olusturmaktadir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Futbol

Futbol, gecmisten giiniimiize degin hemen her toplumda oynanan, her yas
grubundan insani statlara ¢eken, oynanmasi ve izlenmesi zevkli, futbol sporcularmin
sahada en Ust diizeyde performans gostererek ve Ustln teknik beceriler sergileyerek
oynamalar1 durumunda kalitesi daha da artan bir spor bransi olmustur (Karatosun, 1991:
76). Futbol, gunimiizde sosyal hareketliligi en fazla etkileme niteligine sahip bir spor
bransi olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bu sebeple futbol, ¢agin sporu olarak tasvir
edilmektedir (Glnduz, 2017, s.7).

Oynanma bi¢imi agisindan futbol, iki oyuncu grubu arasinda oynanan, saha alani
icindeki topun ayak vuruslar1 ya da kafa vurusuyla kars1 takimin kalesine atilmasini esas
alan bir spordur (Baylan, 1996, s.1). Futbol, aerobik ve anaerobik sistemlerin birlikte
kullanilarak oynanan bir spor dali olup, futbolda kondisyonel ve koordinatif 6zellikler
performansa beraberce etki etmektedir (Glindiiz, 2017, s.7).

Futbol bu yoniiyle degisken beceri diizeylerinde oynanmakta olup, diinyanin en
popiiler sporudur. Futbol sporunda genel olarak, sporcularin fiziki yapilar1 6n plana
cikmakta, sporcularin anaerobik ve aerobik sistemleri iist seviyede devreye girmektedir.
Futbol bir taraftan, sporcularin aerobik ve anaerobik gii¢lerinin kullanildigi, kassal ve
kardiorespirator faktorler tarafindan etkilenen siirat, ceviklik, esneklik ve denge gibi
sporcu performansini etkileyen unsurlara bagli, diger taraftan zihinsel ve taktik nitelikler
de gerektiren kendine has teknik ve taktige sahip kompleks bir spor goriiniimiindedir

(Akgln vd., 1983, s.107).



2.1.1. Futbolda Temel Teknikler ve Beceriler

Tum sporlar, bir tiir biligsel veya entelektiiel, algisal veya motor becerinin
uygulanmasini igerir. Futbol, hizla degisen bir ortamda ayn1 anda ¢aligsan iki beceri tiirtinii
icerir. Beceriler "agik" veya "kapali" olarak siniflandirilmistir (Bate, 1996, s.228).

a) Acik beceriler, bir oyuncunun oyunda gordiiklerine goére nasil davrandigini,
ornegin rakipler, destek oyunculari, hareket, hava durumu, zemin kosullar1 vb.
gibi harici durumlar tarafindan dikte edilen ve bunlara gére degisen becerilerdir.

b) Kapah beceriler, dnceden 6grenilmis hareket dizileridir, ¢evreden c¢ok az
etkilenir ve iyi zamanlanmis ve koordine edilmistir. Futbol, dngorilemeyen
durumlara agik becerilerle hizli yanitlar gerektiren, ancak serbest vuruslar, kose
vuruslar1 gibi bazi1 'kapali beceri' olaylar1 da asikar olan bir oyundur. Futbol
becerisi, dogru kararlar vermeyi ve ardindan karar verileni gerceklestirmeyi
igerir. Antrendr, oyuncular1 dogru kararlar vermeleri i¢in gorevlendirmeli ve
oyuncular1 bu kararlar1 uygulayacak gerekli beceri ve tekniklerle donatmalidir.

Giintimiizde toplumlarin spor aligkanliklarmi oldukga etkileyen futbol, sporcunun
aerobik ve anaerobik enerji iiretim kapasitelerinin birlikte ¢alistirildigi, yiiksek diizeyde
kondisyon ve koordinasyona ihtiya¢ duyulan bir spor dalidir (Biger, 2003, s.2).

Futbolda sporcularin yiliksek performans gosterebilmeleri i¢in oyunu oynarken
bedenen, ruhen konsantre olmaya, kivrak bir zekdya sahip olmaya, yetenekli olmaya ve
birazda sansh olmalarina ihtiyag vardir. Futbol bir takim oyunudur; oynandigi belirli bir
alanda takim arasinda fikir birliginin ve hareket birliginin saglanmasi gerekli olup yiiksek
diizeyde es giidiim gerektirir. Biiylik bir gayret ve hareket zenginligine sahip bir spor olan
futbolda sporcularin kendilerinden ve hareketlerinden emin olmalar1 gerekir (Apaydin,

2000, s.3).



Gecmisten giiniimiize kadar futboldaki egilime bakildiginda daha kompleks
teknik becerilere, taktiksel diisiinmede gelismeye ve fiziksel imkanlarda artmaya
dayandigi goriilmektedir (Kaya, 1999, s.58).

Futbolda teknik, en zor miisabaka sartlar1 altinda topa kontrol etmek ve korumak
iizere, hareket becerileri ve pozisyon imkanlar1 ile donanarak hazir hale gelmeyi temsil
eder. Teknik, hedeflenen ideal hareketin gerceklestirilmesi, bagka bir ifadeyle optimal
hareket eyleminin futbolcu tarafindan uygulanmasini temin eden ¢dziim yontemi olarak
da tanimlanmaktadir (Ferah, 1991, s.33).

Futbolda teknik, ¢ok sayida faktorden etkilenmektedir. Merkezi sinir sistemi
(beyin) ve uygulama organlar1 arasindaki etkilesimin niteligi, bir teknigin ne kadar etkin
uygulanabilecegini net bir sekilde belirleyen temel unsurdur (Cetin, 1997, s.27).

Hareket, futbolda teknigin temelini olusturmaktadir. Futbolcunun hareketleri
sporun zorlamalarma ne kadar uyumluysa, futbolcu bu harcketleri ne kadar profesyonelce
gerceklestiriyorsa, teknigi o kadar iist diizeyde demektir. Futbolda teknik,
futbolun gerektirdigi hareketleri o anki sartlara uyumlu, hatasiz ve tam sirasinda
gerceklestirebilmektir (Baser, 1996, s.47).

Futbolun teknigi, pratik bakimdan degerlendirildiginde, futboldaki hareketler top
ile ve topsuz yapilan hareketler olarak ikiye ayrilmaktadir (Ferah, 1991, s.46).

Topun teknik ustalig1 esastir, ancak nihayetinde teknik uygulama taktiksel karar
vermenin de gerekli oldugu bir ortamda gerceklestirilmelidir. Pas verme, top stirme veya
sut atma gibi bir teknik veya futbol eyleminin icrasi, yetenekli performansm bir pargasidir,
temeldir ancak gorece degersizdir. Oyuncular, nerede ve ne zaman top oynayacaklar1 konusunda
en 1iyi kararlar1 verebilecekleri ve ardindan beceriyi dogru bir sekilde gerceklestirebilecekleri

zaman, futbol oyununda gercekten yetenekli olduklar: yargisina varilir (Bate, 1996, s.228).



Topla yapilan hareketler; top tutma (kontrolii), topa vurus, pas alma ve pas verme,
top slirme ve ¢alim (aldatma) tiirlerini kapsamaktadir. Futboldaki belli basli beceriler
olan, top tutma teknigi, pas teknigi, kale atislari, sut teknigi, top stirme teknigi, aldatma,
bireysel savunma ve zihinsel ve stratejik beceriler agagida agiklanacaktir:
2.1.1.1. Pas Teknigi

Topu bir oyuncudan digerine hizla hareket ettirmek, savunmay1 germenin en etkili
yoludur. Dogru pas, tiim bagarili takimlarm ayirt edici 6zelligi olmaya devam etmektedir.
Futbolda skoru belirleyecek avantaji saglayici pozisyonlarda, pas vermek ve pas almak
onemli bir beceridir (Hornby and Crawford, 2000, s.18).

Futbolda pas teknigi, ayn1 takimda oynayan futbolcularin topu siirerek birbirlerine
aktarmasidir. Pas teknigi, pas vermeyi ve pas almayr kapsamaktadir. Pas verilmesi,
oyuncu tarafindan topun takimdaki arkadasima aktarilmasidir. iyi bir pas verilebilmesi ve
takimin lehine avantaj yakalanabilmesi i¢in pas verilecek oyuncu ile iletisimin,
paslasmanin zamaninin, pasin siddetinin ve agisinin iyi ayarlanmasi gerekir. Pas alma
sirasinda ise pas alacak futbolcunun uygun bir pozisyonda olmasi gerekir. lyi bir pas
almabilmesi ve takima hiicum avantaji saglanabilmesi i¢in rakip takim oyuncularmin
baskisindan kagilarak bos alanlar yaratilmasi, takim arkadaslarinin ya da rakip takimin
oyuncularmin arkasinda kalinmamasi gerekir.

Pas atilmadan 6nce topun nereye dogru ve nasil atilacaginin ve en iyi pasin da
nereden alinacaginin bilinmesi gerekir. Oyunun kontroliinii elinde tutmak isteyen takimin
pas tekniginin ve topu kontrol etme yiizdesinin rakip takiminkinden yiiksek olmasi
gerekir. Takim ancak topa hakim olarak sahada gezdirme sayesinde oyuna da hakim
olabilir ve hiicum hareketleri ile gol sansimi artirabilir. Kaliteli ve etkili bir pas takimi

gole gotiirecek ilk adimdir. Takimin gereksiz paslardan da kagmmast gerekmektedir.



Ornegin hizli hiicum sirasinda yapilan fazla ve gereksiz paslar, rakip takimin
savunmasina zaman kazandirarak gol ihtimalini azaltabilmektedir (Pirselimoglu
vd., 2017, s.107).

Paslar, mesafe agisindan kisa mesafe ve uzun mesafe paslari olarak siniflandirilir. Bu
calismada uzun pas isabeti becerisi ele alinmistir. Pas sirasinda topa vurus tekniklerinin
secimini pasin atilacagi mesafe, pasm atilacagi yon, topun yerden yiiksekligi gibi
faktorler etkilemektedir.

a) Uzun Pas

Futbolda en basit beceri temel beceriler olarak adlandirilir ve bir futbolcunun
sahip olmas1 gereken en temel becerilerden bir tanesi de uzun pas becerisidir. Futbol
oyunundaki belirli bir durum bazen oyunculardan daha uzaktaki baska bir oyuncuya top
vermesini gerektirir. Bu nedenle, oyuncularin uzun paslar yapmasi gerekir. Uzun pas,
antrenorler tarafindan nadiren 6gretilen bir tekniktir. Mesafe, isabetlilik, rakip
savunmasini delme, 6zellikle topu almaya hazir olan oyuncuyu ve bir saldir1 noktasmi
hizli ve dogru bir sekilde degistirebilme modern bir oyunun gereklilikleridir (Martin, 2012,
s.39).

Uzun pas yapmak i¢in dikkate alinmasi gereken birkag¢ sey vardir. Bunlar (DK,
2011, s.79):

a) Daha fazla kuvvet tasimak i¢in topa algak pozisyonda tekme atmak,
b) Topa dokunurken viicudu arkaya dogru egmek,
¢) Ayag1 hafifce yana dogru topun Oniine bir kaide olarak sikica yerlestirmek,

d) Gerilme dengesini elde etmek i¢in topu ayaktan ¢ikarmak.



2.1.1.2. Sut (Vurus) Teknigi

Futbolcularin atis yaparken topa ¢ok sert vurmayi 6grenmeleri gerekmektedir.
Topa vurusta isabet cok 6nemliyse, futbolcunun toptan biraz hiz almasi ama yine de sert
bir atis yapmasi gerekir. Oyuncular gelisirken, hedefe giiglii vuruslar yapmak i¢in ¢ok
zaman harcamalidir. Bu tiir bir egitim, ¢ekim sirasinda kullanilan hassas kas gruplarini
giiclendirir. Zamanla, bu kas gruplar1 daha giiclii hale geldik¢e, oyuncular daha uzak
mesafelerden, dengesiz viicut pozisyonlarindan ve keskin agilardan patlayici bir sekilde
atis yapabileceklerdir. Sonunda, oyuncular sahanin her yerinden gol atmak i¢in bir tehdit
haline gelecektir (Lennox vd., 2006, s.57).

Bir futbol topuna ayak ucuyla temiz bir sekilde vurmanin temel teknigi, giiclii ve
isabetli atis yapmanin temelidir. Topa dogru bir sekilde vurmak, kinetik zincirin, agik
kalcay1 kapatmanin bir doner bileseni araciligiyla yiiklenmesini ve bosaltilmasini ve
ardindan, ayak ucunun, paralel bir yoriingeyle (veya paralelden bir veya iki derece
yukarida) topa ¢arpmasini saglayan dogrusal bir eylemi igerir. Oyuncunun goérsellestirme
stirecindeki Onemli bir faktor, diisiiniilen hedefe dogru bir ¢izgi ilizerinde topun
merkezinden vuran ayak sesinin hayal edilmesidir. Topa daha giiclii bir sekilde vurmak
icin genel kurallar sunlari igerir (Lennox vd., 2006, s.54).

- Ayak bilegi eklemine etki eden kaslar1 sikilagtirmak,
- Destek ayagina daha uzun bir atlama yapmak,
- Diz eklemini daha patlayici bir sekilde uzatmak i¢in uyumlu bir ¢aba sarf etmek.

Gol olmasa futbolun bir keyfi olmazdi. Topa yon vermenin yani sira, kendi
kalesinden veya sansli bir sapmadan faydalanmanin yani sira, gol atmanin tek yolu sut
atmaktir. Bu, sahadaki hemen hemen her konumdan yapilabilir. Ancak sut atildiginda

futbolcu rakibin kalesine ne kadar yakin olursa, gol olasilig1 o kadar yiiksek olacaktir. Bir



10

gol atmanin bir¢ok yolu vardir; ancak, dogruluktan 6diin vermeden her zaman topa
olabildigince sert bir sekilde vurularak sut atilmasi en iyi yoldur (Bridle, 2011, 5.96).

Top, duruma gore gesitli sekillerde vurulur. Yavas ve dogru bir pas igin top,
ayagin diiz i¢ ylizii ile itilir. Sert bir vurus i¢cin ayak parmaklar1 daldirilir ve topa ayagin
sert iist kismiyla vurulur. Tekme genellikle topun ortasindan hedef alinir, ancak bazi
durumlarda topa spin vermek bir avantajdir. Backspin, topun merkezinin altindan
vurularak ve wvurus srrasinda ayagi topun {izerinde hareket ettirerek yanspin ile
gerceklestirilir. Penalt1 veya kale vurusu gibi sert bir vurus i¢in, mekanigin iki temel
unsuru vardir. Birincisi ayagi hizlandirmak i¢in bacagin sallanmasi, ikincisi ise ayagin
topla kisa siireli etkilesimidir. Kabaca, ayagin hareketi saniyenin onda biri kadar siirer ve
darbe saniyenin ytizde biri kadar surer (Wesson, 2002, s.19).

a) I¢ Vurus Teknigi

Ayak bas parmaginin dip kismiyla topugu ve bilegi i¢erisine alan kisim ile yapilan
vuruslara i¢ vurus denmektedir. Bu vuruslar, hedefe isabet ettirilmesinde ve pas
verilmesinde bliyiik yararlar saglar. Ciinkii ayagin en genis kismi topa temas etmektedir.

I¢c vurus tekniginde, duran ya da hareketli bir topa 3-4 m mesafeden diiz hatta
kosulur. Destek ayak, topa paralel 10-15 cm olacak sekilde topun yaninda yer alir. Diz
yavas bir sekilde egilirken ayak, topa vuran kalgadan hareket etmeye baslar. Topa
vururken sahayla bacak arasinda 40-50 derecelik bir aginin olmasi gerekir. Topa vuran
ayak top yoniinde ileriye dogru devam etmelidir. Govdenin st kismi hafif 6ne dogru egik
olmal1 ve kollarla denge saglanmalidir (MEB, 2020, s.34).

b) i¢c Ust Vurus

Ayak bas parmaginin dip kismiyla ve ayak bileginin i¢ kismiyla yapilan vuruglara,

i¢ Ust vurus denmektedir. Bu vuruslar kisa, uzun ve ¢apraz paslarda, serbest vuruslarda,
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korner atislarinda ve kaleye sut atilmasinda kullanilir. i¢ iist vurus teknigi kosu mesafesi
6-7 metredir. Duran topa, vurus yapilmayan ayagin yoniinde kosulur. Topa
yaklasildiginda adimlar biraz biiyiitiiliir. Destek ayak, i¢ vurusa gore topa 25-30 cm daha
uzak bir yere konmalidir. Viicut, destek ayak tarafina dogru egilir. Kollar dengeyi saglar
ve vurus yapilir. Topun yerden gitmesi isteniyorsa merkezine, havadan gitmesi
isteniyorsa altina vurulmasi gerekir (MEB, 2020, s.36).

¢) Ust Vurus

Ust vurus tekniginde kosu mesafesi 6-7 metredir. Topa yaklasirken ilk adimlar
kisa, son adim uzun atilir. Destek ayak, gergin durumda topun 15-20 cm yaninda ve vurus
istikametine paralel konuslandirilir. Ayak topa degdigi sirada diz, hafif kivrilir ve vurus
gergeklestirilir. Bacak kalgadan sallanir ve kollar dengeyi saglar. Viicut dik tutulur, gozler

dikkatli bir sekilde topa dogru gevrilir (MEB, 2020, s.37).

Sekil 2.1. Ust Vurus

Ayak parmaklarinin st dip kismindan
baslayarak ayak bileginin kivrimina kadar
devam eden ylizeyle (ayakkabi baglarmin
kapladig1 bolge) gerceklestirilen vurusa {ist

vurus denmektedir.

2.1.1.3. Top Surme (Dribbling)

Topa sahip olmak ve kagmak icin topu siirmek, olgunlasmakta olan bir
futbolcunun isaretidir. Cok gen¢ veya deneyimsiz oyuncular, takimlar1 i¢in topa sahip
olmanin 6nemini kabul etmezler. Cogu zaman, her rakibi dribbling yaparak yenmeye,

topu bir defans oyuncusuna gevirmeye ya da pas atarak imkénsiz agilara gegmeye
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calisacaklardir. Bu durumlarin her birinde topun kontrolii kaybedilir. Oyuncular deneyim
kazandikga, topa sahip olabilecek bir takimin bir oyunu kontrol edebilecegini ve rakibin
hedefini tehdit eden orta, pas ve sutlar elde etmek icin etkili delme ile sonuglanan
saldirilar hazirlayabilecegini fark ederler (Lennox vd., 2006, s.4).

Top siirme, ayagin herhangi bir yizeyiyle kisa vuruslar yapilarak topun
yonlendirilmesi, sahanin bir yerinden takim i¢in gol atmak iizere daha avantajl bir yerine
taginmasidir (Vieira vd., 2019, s.291).

Topu kontrol ederken kogmak dribbling (top stirme) olarak bilinir. Beceri, temel
formunda, futbolcunun topu kendisinden Once tekmelemesini, ona yetismek icin
kosmasini, tekrar ileriye atmasini igerir. Ancak pratikte, rakip defans oyunculari top siiren
futbolcunun kosusunu kontrol etmek i¢in gelecegi slirece oniinde nadiren bos bir alan
olacaktir. Bu sebeple, oyuncunun topu ayaklarina yakim tutmasi ve olasi topa vuranlardan
kaginmak i¢in bir beceri repertuvari gelistirmesi gerekir (Bridle, 2011, s.80).

Futbolda top siirme; futbolcunun topu kontrol ederek hareket ettirmesi, ayagiyla
topa yon vermesi ve topla birlikte ilerlemesidir. Futbolda, amaca ulasilabilmesi i¢in topun
rakip kaleye kadar gerek siiriilerek gerekse paslasilarak tagmnmasi gerekir. Top siirme
teknigi topun rakibin sahasina, ceza alanma ya da kale sahasina taginmasinda kullanilan
bir tekniktir. Top silirme, topun yonlendirilecegi yone ve katedilmesi gereken hiza gore
degisik sekillerde yapilir (Pirselimoglu vd., 2017, s.81):

Top siirme teknigi, futbolda dnemli tekniklerden bir tanesidir. Bu teknikle top
sahanin bir yerinden baska bir yerine oyuncu tarafindan hareket ettirilerek
gotiiriilmektedir. Top siirme sirasinda futbolcu pas, sut veya ¢calim gibi diger tekniklere

bagvurabilmektedir. Top siirmede 6nemli hususlardan bir tanesi topun kontrol edilerek
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rakibe kaptirilmamasidir. Top siirme de diger tekniklerde oldugu sekilde motor
becerilere, kondisyona ve koordinasyona bagl bir tekniktir (Isbilir, 2010).

Top siirme, bos alani olabildigince ¢abuk kapatmak i¢in kullanilir. Top, top
kontroliinde oldugu kadar ayaga yakin durmaz, ancak her zaman kontrol altinda
olmalidir. Futbolcu, durum gerektiriyorsa, yoniinii veya hizin1 degistirebilmeli veya ileri
hareketi kesebilmelidir. Dribbling, "kiiglik vuruslarla ilerlemek" anlamina gelir. Daha dar
bir anlamda, top slrme, dribbling yapan kisinin yenmek istedigi rakibin yakinlhigini
gerektirir. Top stirme genellikle bir ya da daha fazla numara ile yapilir (Schreiner, 2011, 5.57).

Futbolun temel aksiyonlarindan biri olan top slirme, aslinda futbolun ana
prensiplerinden olan “siirat ilkesine” aykir1 bir tekniktir. Bunun sebebi bir vurusla
gonderilen topun, ayaginda top ile kosan bir futbolcudan ¢ok daha hizli ve siiratli hareket
etmesidir. Zamanin giderek daraldigi bir futbol maginda pasla takim arkadasima iletilen
bir top, ayaginda topla kosan bir oyuncudan daha hizli rakip takimin kalesine dogru
hareket eder. Fakat oniinde bos bir koridor bulan veya biitiin takim arkadaslarmin rakibin
markajinda oldugunu goren bir futbolcunun topu rakip kaleye dogru slirmesi
kacmilmazdir. Bir futbolcu oyun sirasinda topu hizlica siirlip ve rakip oyuncularla
karsilastiginda ¢esitli aldatmacalarla onu gegecek olursa ve bu top stirmeyi birkac guzel
calimdan sonra rakibin kalesine ¢ekilen sert bir sut veya verilen giizel bir pas takip ederse,
seyrine doyum olmayan, seyircileri costuran bir oyun olusmaktadir (Karanfilci, 1998, s.17-19).

Cok geng oyuncular i¢in, ani top siirme hazirhigi, ani baslangi¢lar, durmalar ve
yon degisikliklerini iceren aktivitelerle baslar. Top siirme, bir yone dénme, donme ve
aldatma yapip sonra digerine ge¢cme yetenegini gerektirir. Topa sahip olan oyuncular bu
hareketleri defans oyuncusunun dengesini bir yone bozmak icin yaparak, boylece kagmak

icin ters yone donebilirler. Oyuncular, hizli dribbling icin ileri itebilecekleri bir pas
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alabilirler. Bu hareketlere benzer etkinlikler arasinda etiket oyunlari, bayrak yarislari (geriye
dogru kosma, tek ayak ziplama vb.) ve futbol topu jimnastigi bulunur. Daha yasli oyuncular
i¢in balistik direng egitimi ve pliometrik egzersizler eklenebilir (Lennox vd., 2006, s.6).

Top, sahanin durumuna, futbolcularin kigisel aligkanliklarina, oyun tarzlar1 ve her
iki takimin saha icerisindeki dagilimlarina bagl olarak ayagin i¢i, ayagin i¢-iistii, ayagin
istli ve ayagin dis kismiyla siiriilebilir. Top slirme tekniginde 6nemli unsurlar, topu
kontrol altinda tutmak, temaslarda siddet ve yondiir. Birgok futbol tekniginin tersine, top
stirme teknigi tek bir dogru yontemle kisitlanamaz. Futbolcular sahada topa sahip olmay1
stirdiirdiikce kendi tarzlarn1 ve dogustan gelen kabiliyetlerini gelistirerek top siirme
teknigini uygularlar. Top siirme performansi, oyundaki pozisyonu ne olursa olsun biitiin
profesyonel futbolcularin karakteristik bir niteligidir (Karanfilci, 1998, s.18).

En iyi dribbling yapan oyuncular, topun ayakkabilarina bagh oldugu izlenimini
verirler. Bu oyuncular ayn1 zamanda ayaklarmin i¢ini ve digini kullanarak her iki ayak
arasinda kolayca gecis yapabilirler (Bridle, 2011, s.80).

Ayagin ig¢i ile top siirme tekniginde, top On tarafa dogru ayagin igiyle ittirilir.
Futbolcu bir taraftan topu siirerken diger taraftan da takim arkadaslarmi, rakip oyuncular1
ve sahay1 devamli sekilde gozetlemelidir. Ayagin iistii ile top slirme tekniginde top 6n
tarafa dogru ayagin istii ile ittirilir. Ayagin topa temas eden yiizeyi ¢ok az oldugu icin
ayagn iistiiyle top siirmek epey zordur. Ayagin dis1 ile top slirme tekniginde top ayagin
dis yiizeyiyle ileri siiriilir. Topu siiren ayagin ekseninin iceriye dogru biikiilmesi
gerekmektedir. Topu stirerken diz, viicut eksenine yaklasirken ayagin gevsek tutulmasi
ve bilekten igeriye dogru biikiilmesi gerekir. Ayagm topa temas eden yiizeyinin genis
olmasindan 6tiirii bu teknik sporcuya rahatlik ve giiven kazandirmakta ve futbolcular

tarafindan siklikla tercih edilmektedir (MEB, 2020, s.19-21).
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Ayagin pozisyonuna gore top siirme tekniginin siniflandirilmasi asagida Tablo
2.1.’de gosterilmistir. Futbolcular asagida Tablo 2.1.’deKi top siirme tiirlerini ayr1 ayri
uygulayarak beceri haline getirdikten sonra mag icerisinde kombine bi¢cimde uygular.

Ayagm ig¢i, en ¢ok bir topu almak ve oyuncunun o anda baktig1 yonde oynamak
veya oyuncu hicum noktasini sahanin karsi tarafina ¢evirmek ig¢in viicut boyunca
oynamak i¢in kullanilir. Ayagin i¢ kismi, oyuncunun topu almak i¢in zamanm ve yeri
oldugunda ve takiminin hiicum ettigi yone doniik oldugunda genellikle uygun yiizeydir.
Ayagin i¢ kismu ile alim yapilirken, topa temas edecek genis bir yiizey alanm1 saglamak
icin ayak bilegi fleksiyona (ayak parmagi yukari) getirilir. Bacak, ayagin i¢ kismi
oyuncunun topla oynamak istedigi yone dik olacak sekilde dondiiriilmelidir. Sabitlenen
bacak (destek bacagi), oyuncunun topla hareket etmesine izin verecek sekilde biikiilmeli
ve dokunusu aktif hale getirmelidir. Oyuncuyu topu aldig1 noktadan uzaklastiran aktif bir
dokunus, bir oyuncunun topu kontrol etmesine ve karsidan gelen baskidan kaginmasia

izin verir (Lennox vd., 2006, s.19).



16

Tablo 2.1. Top Siirme Tekniginin Ayagin Pozisyonuna Gore Siniflandirilmast

Teknik

Aciklama

Sekil 2.2. Ayak I¢i ve I¢ Ustii ile Top Siirme
L

Bu teknikte oyuncu topu ayaginin ig
yuzeyleri ile temas ederek strer. Eylemin
hareket bicimi, teknik kurgusu nedeni ile
tlimhdir. Hizli olmamak kosuluyla yan
taraflara ve gapraz yonlere glvenilir bir
sekilde top siirme imkani saglar. Ayagin
topla temas eden yuzeyi, ayak
bagparmaginin bitis noktast ile topugun
ayak i¢i bitis noktasi arasinda meydana
gelen ticgen seklindeki bolgedir. Bu
teknik savunmadan ¢ikarken, orta sahada
oyun kurma surecinde ve oyunu
yavaglatmaya yonelik eylemlerde
kullanilmaktadir.

Sekil 2.3. Ayak Dis1 ve Dis Ustii ile Top
Slrme

Bu teknikte oyuncu topu ayagmin dis
yiizeylerini temas ettirerek siirer. Ayagin
topa temas eden yizeyi kigik parmak ile
ayagin dis yiizeyi ve topugun ayak ucuna
dogru bittigi nokta arasindaki bolgedir. Bu
teknik rakibi gegmede, hizli hiicumda, bos
alanlara yonelme esnasinda siklikla
kullanilir. Teknigin hareket tarzi, teknik
kurgusu diiz ve capraz yonde hizli ve
guvenilir bicimde ilerlemeye uygundur.
Bu teknikte top surmenin en biyuk
avantajt hizli top slirmeye imkan
tanimasidir.

Ayak tistliyle top sitirme teknigi, “hizli
hiicum” denen cabuk atak, rakibi gegme
ve uzun mesafeli top siirmede kullanilan
tekniktir. Oyuncu top ile ayaZinm st
ylzeyini temas ettirerek topu slrer.
Topun siiriilmesi sirasinda topun ayaktan
belli dl¢iilerde agilmasina izin verilir.

Kaynak: Pirselimoglu E. T.; Kanli S.; Civil T. (2017). Takim Sporlari, Milli Egitim

Bakanlig1 Yayinlari, Ankara. s. 81-85.
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2.1.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri ve Biyomotor Ozellikleri

Futbolun fizyolojik gereksinimleri ve biyomotor 6zellikleri agagida agiklanmuistir.

2.1.2.1. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Cok buylk bir izleyici ve taraftar grubuna sahip bir spor olan futbolda beceri,
yetenek ve siiratle birlikte sporcularin futbola fiziksel uygunluklarinin 6nemi de goz ardi
edilemez. Antropometrik nitelikler, futbolcularin performansinin ve beceri diizeyinin
yiikseltilmesinde ayrica basarili ya da basarisiz futbolcularin ayirt edilmesinde belirleyici
olmaktadir. Zira futbol bir anlamda, aerobik egzersizlerin beraber ve arka arkaya
kullanmildig1, kuvvetin, siiratin, dayanikliligin, esnekligin, ¢evikligin, koordinasyonun,
cabuklugun ve dengenin i¢ ice oldugu; bununla birlikte teknik ve taktik bir biitiinliigiin
bir araya getirildigi bir spor dalidir. Bilhassa performansin ve kuvvetin olusmasi
futbolcunun boyunun uzunlugu, viicut agirligi, kollariin, bacaklarmin ve diger viicut
azalarmin uzunlugu, eklem hareketliligi ve esneklik diizeyi ile dogrudan alakalidir
(Ginay, 1998, s.49).

Bir sporcunun genetik ve fiziksel 6zellikleri, fiziksel olarak zinde olmasi, motor
ve mental becerileri, taktik antrenman ve antropometrik profilleri gibi 6zel durumlar ve
pek cok faktor elit sporlarda performansi ve basariyr etkilemektedir. Diger faktorlerle
birlikte futbolcunun boyu, viicut kiitlesi, yag/kas kiitlesi veya somatotip bilesenleri
rekabet ortaminda performansini ve basarisini etkilemektedir. Bu baglamda bir sporcunun
somatotipi ve onun antropometrik profili sporcunun sismanligini, iskelet kas kiitlesini ve
narinligini belirleyerek motorik performans gostergeleri bakimindan anlamli veriler
temin etmektedir (Martin vd., 2014).

Viicut yapisiyla fiziksel performans arasinda bir iligki bulunmakta, performans

sporlarinda basarili olabilmek i¢in ilk olarak o spora uygun bir viicut tipine sahip olmak
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gerekmektedir (Ramanli ve Miiniroglu, 2002, s.33). Insan viicudunun bdliimlerinin,
uzunluk, genislik ve ¢evre olarak birbirlerine oranlari, sportif faaliyetlerde mekanik
acidan sporcunun avantajlarini belirlemektedir. Yapisal olarak adlandirilan ve genelde
kalitsal olan boy, agirlik, somatotip ve viicut kompozisyonu gibi parametreler spor
dallarinda beceri ve fonksiyonel unsurlari etkilemektedir (A¢ikada, 1990, s.63).

Viicut bi¢imi, fiziki yapi, viicut oranlar1 ve bedensel fonksiyonlar: iist diizeyde
sportif bir performans saglayabilmek igin en 6nemli unsurlardandir. Sportif basari i¢in
gerekli viicut tipolojilerinin saptanmasinda Sheldon bir atlas olusturmus ve kisileri;
yaglilik (endomorf), kaslilik (mezomorf) ve incelik (ektomorf) niteliklerine gore
siniflandirmaya tabi tutmustur. Somatotip ve viicut kompozisyon niteliklerinin
bilinmesinin; sporcularin yeteneklerine uygun sporlara yonlendirilmesinde,
aerobik yeteneklerinin gelistirilmesinde ve tekniksel becerilerini gelistirmeyi
arzulayan antrenman programlarinin hazirlanmasinda ve basarili olabilecek sporcu
secilmesinde faydali olmaktadir (Kiirk¢ii vd., 2009, s.114).

2.1.2.2. Futbolun Biyomotor Ozellikleri

Sportif performansin, verime, biyomotora ve koordinasyon 6zelliklerinin
tamamina ihtiyaci vardir. Bu nitelikler kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve
koordinasyon olarak siniflandirilmaktadir. Bir motorik 6zellik 6nemli diizeyde kendi
nicel alanina baghdir. Bu nicel alan, kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi bir fiziksel
calismanin niteligini saptayan oOzelliklerin biiyiiklik seviyesini belirleyicidir. Her
antrenmanin baskin bir motorik 6zellik boyutu oldugu g6z oniinde bulundurulmalidir.
Ornegin, yiiklenmenin kisa siireli ve maksimum diizeyde olmasi halinde bu antrenmanin
kuvvet antrenmani; uygulanan antrenmanda ¢abuklugun ve sikligin azami seviyede olmasi

halinde ise bu antrenmanin siirat antrenmani 6zelligi tagidig1 sdylenmektedir (Asg1, 2010, S.13).



19

Futbolcularin temel motorik 6zellikleri kuvvet, dayaniklilik ve siirat bilesenlerinden

olugmaktadir. Tamamlayici dzellikler ise esneklik ve koordinasyon (beceri)’dir.

Sekil 2.5. Sportif Performasa Etki Eden Motorik Ozellikler Arasidaki iliski

| “Kuvvet ‘ Dayaniklilik ‘ | Strat ‘ ‘ Esneklik |
A N 7 T
Kuvvette / N // \ /
devamliik \ 7 \. /
Siiratte \ y
devamlidik .
L Cabukluk
— % <
| — \\\| Harekedilik
— \\\
Gig - _— \\
oo | | N
r=0.%0-0 o _ \
. ™N
Maksimum /’ T Maksimum AN
kuvvet / \ siirat N\

Koordinasven

Aerob | | Anaerob

Kaynak: As¢1 A., (2010a) Dayaniklilik Antremani, TFF Saglik Egitimi Programi, Takim
Doktorlari, 2. Basamak Kursu Ders Notlar1 Icinde Bolim, s.13-24, s.13.

Logo-Penas vd. (2009) elit gen¢ futbolcularda antropometrik (antropometri,
insan vucudunun 6lgiileri ile ilgilenen bir bilim dalidir) niteliklerin sporcularin
oynadiklar1 mevkilere gore farklilik gosterdigini, bilhassa kenar orta sahada oynayanlarin
yagsiz (ektomorf) ve kisa boylu, kalede ve savunmada oynayanlarin ise uzun boylu ve
agir (mezomorf) nitelikler tasidiklarini belirtirlerken basarili ve basarisiz takimlar
arasinda fizyolojik performans testlerinde anlamli farkliliklar bulunmadigini
saptamiglardir. Brezilyali gen¢ futbolcularda orta saha oyunculari hari¢ oynadiklari
mevkiler bakimmdan somatotipin benzer oldugu, kalecilerin daha uzun boylu ve agir
viicut tipine sahip olduklar1 belirtilmistir (Fidelix vd., 2014).

Futbol oynanirken, oyun alaninda gorev yapan biitiin sporcular (savunma, orta

saha, hiicum) 90 dakika siiren mag¢ sirasinda ayni hareketleri bedensel olarak siklikla


https://tr.wikipedia.org/wiki/V%C3%BCcut
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yapmaktadirlar. Bu yapilan hareketler yavas kosma, top stirme, hizli kogsma ve sprinttir
(Araci, 2004, 5.62).

Futbol mag1 sirasinda hizli ya da yavas futbol oynayan oyuncular kosu halinde
bulunduklar: i¢in, jimnastik ve hizli hareket etme konusunda oldukea ileri seviyede
performansa sahiptir. Futbolcularin en iist diizeyde solunum hizlari, uzun kosu yapan
sporcularla benzer seviyededir. Futbolcularin solunum hizinin kosuculardan daha ytiksek
oldugu anlarda olmaktadir (Araci, 2004, s.62).

Bir futbol mag¢1i oynanirken, futbolcunun oyun alant i¢indeki
hareketlerinde olabildigi kadar hizli ve dikkatli olmasi1 zorunludur. Kalede
oynayan futbolcunun hareketler ve tepkiler agisindan kendilerini ¢ok daha iyi
gelistirmis olmalar1 gerekmektedir. Ogrendikleri 6zel becerileri sergileyebilmeleri igin
her bakimdan gii¢lii olmalar1 ve iskelet yapilarinin esnek olmasi gereklidir. Oyun alaninda
futbolcunun motivasyon olarak ve fiziksel hareketlilik anlaminda kendisini gostermesi
gerekir. Futbolda aranan motor 6zelliklerin dagilimi asagida Sekil 2.6°da gosterilmistir
(Araci, 2004, s.62):

Sekil 2.6. Futbolda Temel Motor Ozelliklerin Agirliklari

vvet; 15%

Koordinasyd
n; 20%

H Koordinasyon M Sirat Dayaniklilik Esneklik m Kuvvet

Kaynak: Araci, H. (2004). Ogretmenler ve Ogrenciler I¢in Okullarda Beden Egitimi,
Nobel Yaym Dagitim, Ankara, s.62.
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Futbolda oyun sirasinda teknik becerilerin siiratli ve etkin bir bicimde yerine
getirilmesi gerekir. Futbol, pas verme, orta yapma, serbest vurus atma, sut atma, topla
kosma ve top siirme, top bloklamasi1 ve kesilmesi, top kontrolii ve kafa vurusu gibi teknik
becerilerin etkin bir bigimde gergeklestirilmesini gerektirmektedir (Simsek vd., 2011,
s.84). Futbolda her futbolcunun teknik becerileri, etkili oyun oynama, performans
gosterme ve oyuncularin basarilari i¢in vazgec¢ilmez unsurdur. Bu sebeple temel teknik
becerilerin gelistirilmesi ve ¢ok iyi hale getirilmesi bilhassa altyapidaki bireyler igin
onemlidir (Karakus ve Kiling, 2006, 5.310).

Futbolun temel gereksinimleri oyuncular boyut ve sekil bakimindan farklilik
gosterse de, tiim tist diizey oyuncularin ortak bazi anatomik gereksinimleri vardir. Giigli
bacak kaslar1 - baldir, uyluk kaslar1 ve hamstringler - en énemlileridir. Iyi bir iist viicut
kuvveti ayrica ¢esitli fizik ve uzmanliklar i¢in hayati nem tasir (Bridle, 2011, s.60).

Futbolda profesyonel sporcularmm st diizey maglarin gerektirdigi fiziksel
niteliklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Futbol, esneklik, kuvvet, dayaniklilik, siirat,
cabukluk, koordinasyon, strateji gibi performans ve kontrol gerektiren bir takim sporudur.
Asagida bu 6zellikler incelenecektir:

2.1.2.2.1. Kuvvet

Kuvvet, bir kasin ya da kas grubunun istemli olarak bir dirence karsi bir kez
kasilarak {irettigi maksimum kasilma giiclidiir. Kuvvet uygulandigi esnada direng
hareketsizse kas kasilmasi izometrik ya da statiktir ve eklem hareket acikliginda bir
degisme olmamaktadir. Eklem hareket agikligmin gozlemlendigi dinamik kasilmalar,
konsantrik, eksantrik veya izokinetik kasilmalar1 igerir. GUG bedenin yagsiz kiitlesi ile
dogrudan bir iligki i¢erisindedir. Bu nedenle somatotip karakter farkliligindan etkilenen

gu¢ skorlarmnin saptanmasi ¢ogu spor dalinda 6nemli bir yere sahiptir.
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Kuvvet, icsel (kassal gibi) ve digsal (yercekimi ve siirtinme kuvveti gibi)
direngleri agmay1 saglayan sinir-kas 6zelligi seklinde tanimlanmaktadir. Bir futbolcunun
ulasabilecegi maksimum kuvvet, hareketin mekanik niteligine (harekete katilan kas
guruplarinin biiyiikliigii ve sayisi gibi) ve ilgili kas gruplarinin kasilma miktarma bagl
olarak degisir. Kuvveti, yon, biiyiikliik veya uygulama noktasi belirler. Newton’un ikinci
hareket teorisine gore, kuvvet, kiitle ile ivmelenmenin ¢arpimi olarak hesaplanir. Hareket
esnasinda ortaya konan gUg¢ seviyesindeki yikselme, bu faktérlerden birinin ya da ikisinin
birlikte degismesiyle tiretilir (Asg1, 2010b, s.25).

Kas kuvveti, eklemlerin dengeli ¢calismasini, verimli hareket edebilmesini ve kas
iskelet sisteminin yaralanma riskinin azaltilmasini saglayan motorik bir niteliktir.
Genglerde kas kuvvetinin artmasi yasina, cinsiyetine, olgunluk seviyesine, daha dnceki
fiziksel etkinlik seviyesine ve viicut 6lgiilerine bagimlidir.

Futbolcularin mag¢ sirasinda sahada kuvvete olan gereksinimi tartisiimaz bir
gercektir. Bir performans sporu olarak futbolda gii¢c en énemli faktérdir. Gug futbolun
gerektirdigi kas yapilarma dogru gerceklestirilen egzersizlerle elde edilebilir. Bunu
saglamak i¢in futbolcularm kendi viicut agirliklar1 ile kombine c¢aligmalar yapmalari
gerekir. Diger taraftan iyi bir kuvvet gelisiminin saglanabilmesi i¢in yiiklenme ve
dinlenme iligkisinin ¢ok iyi dengelenmesi gerekir. Futbol i¢in; kuvvet ve kuvvetin alt
boliimleri bariz bir sekilde verim diizeyini kisitlayici bir faktorii olusturmaktadir. Futbol
kuliiplerinin bir¢ogunda kuvvet ¢alismalarina 6nem verilmedigi goriilmektdir. Halbuki
futbolda saha icinde kuvvete ihtiya¢ duyulmaktadir (Sanlav, 2016, s.15).

Futbol oyununda 700 civarinda doniis meydana gelmektedir. Bu doniisler
sirasinda, viicut dengesini korumak giiglii kasilmalarla yapilmaktadir. Thtiyag olan kasin

veya kas grubunun kuvvetinin ve giiciiniin artmasinin, futbolda kritik beceriler olan
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pozitif ve negatif ivmelenmeyi, maksimal sprint hizini, ani donisleri, yon degistirmeyi
ve sigramay1 gelistirdigi rapor edilmektedir. Bir baska calismada da, viicut agirligina
bagl kuvvetin, futbol oyununda viicut agirligimi tasimada, pozitif ve negatif ivmelenme
icin 6nemli bir faktor oldugu vurgulanmaktadir. Futbolun 6nemli bir degiskeni olan sut
ve topa vurusta kas kuvvetinin dnemi vurgulanarak, kuvvet antrenman programlarinin bir
sonucu olarak topa vurus ve sut performansini artirdigi rapor edilmektedir (Eniseler,
2017, s.144).

Futbol maginda kuvvetin goriinlimii patlayici kuvvet tarzindadir. Futbol maginda
kuvveti gerektiren hareketler 2-3 sn siirmektedir. Yani futbolda kuvvette dayanikliliga
ihtiyag, yok denecek kadar azdir. Bu nedenle, antrenmanlarda, bir seride de 5-6 sn yi
gecen egzersizlere yer vermek gereksiz gibi goriinmektedir. Bunun yaninda, mag
sirasinda statik kasilmalar yoktur, fakat statik kasilmalari iceren egzersizler, sakatlik
sonrasi rehabilitasyonun ilk asamalarinda kullanilmaktadir. Ayrica, karin ve sirt kaslari,
postiir kaslari, siirekli statik olarak kasili haldedirler, bu kaslarin statik kas kasilmasi ile
kuvvet antrenmanlarina zaman zaman ihtiya¢ duyulmaktadir (Eniseler, 2017, 5.145).

2.1.2.2.1.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet farkl bakis agilari ile smiflandirilmaya tabi tutulmaktadir. Kuvvet, teorik
bakimdan “genel” ve “6zel” kuvvet olarak ikiye ayrilmakta; spor bilimleri bakimindan
ise ”maksimal”, “cabuk” ve “kuvvette devamlilik” seklinde ti¢lii olarak siniflandirilmaktadir.

2.1.2.2.1.1.1. Statik Kuvvet - Dinamik Kuvvet

Statik kuvvet ile dinamik kuvvetin belirgin 6zellikleri asagida a¢iklanmistir:

a) Statik Kuvvet

Statik kuvvet, yliksek bir gerilimle agi3a ¢ikar; ancak kasta gozle goriiliir bir

kisalma olmamaktadir. Kastaki kasilmalarin baslangi¢c ve bitis noktalarinda bir
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yakmlagsma goriilmez. Statik kuvveti olusturan kasilma, kas i¢i genlesme olarak
nitelenebilir. Diger taraftan statik kuvvette, sporcu direng karsisinda durumunu korur.
Statik ve dinamik kuvvetin karisimi olan eksantrik kuvvette goriiliir, bu durumda i¢ ve
dis kuvvetler birbirlerine uyum saglarlar. Hareketin baglangic evresinde dinamik
kuvvetten soz edilirken sonraki zorlanma asamasinda onun yerini statik kuvvet alir
(Sevim, 1999, s.23).

b) Dinamik Kuvvet

Dinamik kuvvet olusurken kas kisalarak kasilmaktadir. Dinamik kuvvet genelde
bir agirlik kaldirip, indirmek seklinde olusur. Dinamik kuvvet, kas boyunun kisalmasi
olarak ifade edilen “konsantrik kasilma” neticesinde aktif olarak bir direnci yenmesiyle
veya “eksantrik kasilma” olarak adlandirilan kas boyunun uzayarak direncin kas
kuvvetinden biiyiik olmas1 durumundaki ¢alisma sekliyle gerceklesir. Iki kas calismasinim
beraber uygulandig1 hareketlerdeki kuvvet tiirii olan oksantrik kasilmalar, dinamik kuvvet
seklinde adlandirilmaktadir (Murath vd., 2007, $.94).

2.1.2.2.1.1.2. Genel Kuvvet - Ozel Kuvvet

Genel kuvvet ve 6zel kuvvet siniflandirmasi uygulanan spor dalinin gerektirdigi
kuvvet gerekliliklerine gore yapilan kuvvet simiflandirmasidir.

Genel anlamda mevcut biitiin kaslarin kuvveti, genel kuvvet olarak
adlandirilmaktadir. Genel kuvvet, ayr1 ayr1 kas gruplarinin statik-dinamik maksimum
degerlerini anlatmaktadir. Genel kuvvet, “kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirmek” ve
“kaslarin enerji potansiyelini gelistirmek” hususunda fonksiyon goérir. Bu hedeflere;
maksimum kuvvet, ¢cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki kuvveti ile ve bu nitelikleri
gelistirmeye uyumlu olan metotlarla ulasilabilir. Sahip olunan enerjinin potansiyelini

gelistirmek her seyden once kas kesitinin biiyiitiilmesine ve kuvvette devamliligin
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artirllmasina baghdir. Uyarilma kabiliyetini iyilestirme ise istemli olarak kaslarin
aktiflesme yeteneginin iyilestirilmesine ve kuvvetin olusturulma hizina baghdir. Bu iki
niteligin birlestirilmesiyle genel kuvvetin gelismesi gergeklestirilebilir (Murath vd.,
2007, s.97).

Ozel kuvvet ise; belirli bir spor bransina ait, o spor dalnn gerektirdigi hareketin
niteliklerine uygun olarak gerceklestirilen kuvvettir (Giinay ve Yiice, 2001: 89). Ozel
kuvvet, iki faktre dayanmaktadir: {1k faktor, spor dalinda sporcunun denge yetenegi, yer
hissi, mesafe hissi ve tempo hissi, spora yatkinligi, ritmik ve akicilik gibi 6zellikleriyle
tanimlanan “teknomotorik” uygulanmasina dogrudan katilan kas gruplarinin
gelistirilmesine oncelik verilmesidir. Bunun belirleyicisi s6z konusu teknige ait
noromiiskiiler iliskilerdir. Ikinci faktdr ise kuvvetin, bu spor dallarma 6zgil daha baska
bir motorsal temel 6zellikle beraber, 6rnegin; kuvvette devamlilik bigiminde
gelistirilmesidir (Sevim, 1997, s.78).

2.1.2.2.1.1.3. Maksimum Kuvvet - Cabuk Kuvvet

Maksimum kuvvet ve ¢abuk kuvvet siniflandirmasi, kuvvetin kas ve kas
gruplariyla iligkisi acisindan yapilan kuvvet smiflandirmasidir. Buna gére maksimum
kuvvet ve ¢abuk kuvvet asagidaki gibi tanimlanir:

a. Maksimum (maksimal) kuvvet

Maksimum kuvvet, kas kasilmasi ve sinir-kas sistemi iliskisiyle ulagilabilecek en
yuksek kuvveti temsil eder. Maksimum kuvvet, sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma
sonucunda meydana getirdigi en biiyiik kuvvettir. Maksimum kuvvet, dis direng ile bu
dirence karst uygulanan kuvvetin esit olmasi halinde “maksimum izometrik kuvvet”
seklinde adlandirilir. Konsantrik bir kasilmayla yer¢ekimine kars1 ortaya konan en yiiksek

kuvvet ise; “dinamik maksimum kuvvet” adini alir (Asc1, 2010b, S.25).



26

Maksimum kuvvet; kuvvette devamliligin ve ¢abuk kuvvetin temelini
olusturmaktadir. Bir sporcunun maksimum kuvvette yavas bir hareket yapmasi esnasinda
ya da izometrik kasilma durumunda meydana getirdigi en biiyiik degerdeki kuvvet olarak
ifade edilmektedir. “Salt kuvvet” ile maksimum kuvvet arasinda farklar bulunmaktadir.
Salt kuvvet kavrami, maksimum kuvvet ayn1 zamanda kuvvet rezervleri toplamini ifade
etmektedir. Bu sebeple genel manada maksimum kuvvet salt kuvvetten daha kuglk
olmaktadir (Baylan, 1996, s.12-24).

b. Cabuk kuvvet

Bir kas ya da kas toplulugunun maksimum kuvvetle ve miimkiin olan en kisa
stirede arzu edilen hareketi yapmasimi ifade eder. Cabuk kuvvet, sinir-kas sisteminin
yiiksek hizda bir kasilma ile dis direngleri yenebilme kabiliyetidir. Bu sebeple kuvvet,
hizl1 bir bigimde yiiksek diizeyde is iiretebilme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir.

Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle
beraber ¢alismasiyla hizli bir yiikklenmeyi ve tepkiyi kabul ederek uygulayabilir (Asc1,

2010D, 5.25).

Tablo 2.2. Cabuk Kuvvet Trleri

Baslama (Algilama) Kuvveti Patlayici (Reaksiyon) Elastik (Hareket) Kuvveti

Kuvveti

Baslama kuvveti, bir teknigi
baglatmak i¢in gereken
kuvvettir. i1k 30 milisaniye
icerisinde Uretilen kuvveti

temsil eder.

Patlayici kuvvet, kasin kisa bir
sure icinde konsantrik bir
kasilma ile yiliksek oranda

kuvvet uygulayabilmesidir.

Elastik kuvvet, kasm eksantrik
kasilmasmin hemen arkasindan
konsantrik  bir kasima ile
kisa
yuksek oranda kuvvetin hizli bir
ifade

gosterdigi, stire  icinde
bicimde uygulanmasini

eder.

Kaynak: Asc¢t A. (2010b). Dayaniklilik Antremani, TFF Saglhk Egitimi Programi, Takim

Doktorlari, 2. Basamak Kursu Ders Notlar1 Icinde Boliim, s.13-24, s.15.
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Cabuk kuvvet; baslama kuvveti ve patlayic1 kuvvet, hareket hizi ve hareketin
frekansi gibi faktorlere baghdir. Bu nedenle cabuk kuvvet Tablo 2.2.’de goriildiigii tizere
cok sayida unsuru igermektedir (Baylan, 1996, s.12-24).

2.1.2.2.1.2. Kuvvette Devamhhk

Kuvvette devamlilik, uzun siiren ve birden fazla tekrar eden kasilmalarda sinir-
kas sisteminin yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. Bu nitelige yonelik dinamik
sekilde organize edilen bir¢ok agirlik antrenmani yonteminin temel amaci, istemli sekilde
uygulanan disiik hareket hiziyla fizyolojik kas kesit alaninin (kas hipertofisinin)
artirtlmasidir (Asg1, 2010b, s.25).

Kuvvette devamlilik, uzun siiren kuvvet uygulamalarinda insan vicudunun
yorgunlugunu yenebilme, yorgunluga karsi koyabilme kabiliyeti olarak da
tanimlanmaktadir (Kamar, 2010, s.109). Kuvvette devamlilik, basit manada kuvvetin ve
dayanikliligin belli oranlardaki bileskesidir. Uzun siireli devam eden kuvvet
egzersizlerinde kaslarin yorgunluga karsi koyabilme kapasitesi kuvvette devamlilik
seklinde tasvir edilmektedir. Kuvvette devamlilik antrenmanlari i¢in en uygun yontemler,
piramidal metod ve istasyon ¢alismalaridir (Baylan, 1996, s.12-24).

2.1.2.2.1.3. Ergenlik Cag1 Kuvvet Antrenmanlari

Birinci ergenlik (puberte) doneminde ani boy artmasinin bir neticesi olarak
kisiden kisiye degismekle birlikte viicut proporsiyonlar1 arasinda az biraz uyumsuzluklar
ortaya ¢cikmaktadir. Bu uyumsuzluklar sebebiyle ergen, kas sisteminin kemik biiylimesine
yetismemesi, diger taraftan viicuttaki kaldiraglarda uygun olmayan yiik-kuvvet orani
sebebiyle kuvvet iiretilmesi agisindan dezavantajli bir ddnem deneyimler. Ergen, kemik
yapist biiyiimesi, kikirdak bdlgeleri biiylimesi ve cinsiyet hormonlarinin etkisi altinda

olan bir bireydir. Bu hal viicutta morfolojik ve fonksiyonel degisikliklere sebep olur,
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ergen mekanik yiiklenebilirligini bir miktar kaybeder. Yanli ve tek yonlii siirekli
yiiklenme bilhassa omurga iizerinde zarara yol agabilir. Buna ragmen ikinci ergenlik
déneminde gug¢ gelisiminin maksimum seviyelere ulastig1 tespit edilmistir. Bu donemde,
maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmanlar1 siirdiiriiliir,
yiiklenmeler sistematik sekilde artirilir. Kuvvet antrenmaninin tamami tiim kas gruplarina
yonelik caligmalarla gelisim siirecini cok boyutlu olarak desteklemelidir. Ani boy artigi
egzersiz se¢ilmesinde (Or: kopriiye diismeme gibi) dikkatli olunmasimi gerektirir (Doil
and Winter, 1987, s.204).

16 yasindan baslayarak maksimal agirliklarla g¢alisilmaya baslanabilir. Bu
dénemin sonlarina dogru spor bransina ait egzersizler ve diger kuvvet tiirlerinin hepsi
dairesel, istasyon ve tekrar calismalariyla aralikli, siirekli yliklenme ve tekrar
yontemlerine gore ¢alistirilan ergen gengler, fiziksel ve psikolojik agidan biiyiik oranda
yetigkin olgunluguna erisir (Muratlh, 1991).

2.1.2.2.1.4. Kuvvet Antrenmaninin Faydalan

Gii¢ antrenmani, kas kuvvetinin gelismesini, kas iizerinde hipertrofi goriilmesini
saglayan oldukga efektif bir ¢alismadir. Artan kas hacmiyle birlikte, kasm enine kesit
alaninin artmasi hipertrofi olarak adlandirilmaktadir. Kas kuvvetini artirabilmek {izere
normal olarak karsilasilan direngten daha fazla direngler gerekmektedir. Buysa sadece
dogru dizayn edilmis bir antrenman dongiisiiyle saglanabilir. Kuvvet antrenmanlariyla
organizma lizerinde cesitli fiziki ve fizyolojik degisimler goériilmektedir (Halouani ve
ark., 2014). Futbolda kuvvet antremaninin faydalar1 asagidaki gibidir (Kiigiik, 2020):

- ikili miicadeleleri kazanma becerisini gelistirir.
- Kafa toplarinda daha yukariya sigrama kabiliyetini gelistirir.

- Sprint atilirken ilk ¢ikista performansin gelisimine yardimci olur.


about:blank
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Sprintte pozitif ivmelenme performansmin gelistirilmesine katki saglar. (Kisa
stirede maksimum hiza ulasma becerisini artirir.)

Futbolcunun eksantrik, reaktif kas kuvvetini maksimal, cabuk-patlayic1 kuvvet ve
pliometrik antrenmanlar1 ile gelismesini saglayarak ani duruslarda ve ani yon
degistirmelerinde performansini arttirir.

Maksimum giicii iyilestirerek sakatlanma olasiligini azaltmaya yardimci olur.
Sakatlik sonrasinda hizlica iyilesmeyi ve daha iyi rehabilitasyona yardimci olur.
Ayni ekstremitede agonist ve antagonist kas dengelerini temin ederek, sakatlanmay1
Onlemeye ve sprintin performansini gelistirmeye yardimci olur.

Sporcunun sahip oldugu kuvveti korumasima yardimci olur.

Mag esnasinda kuvvet potansiyelinin korunmasina yardimei olur.

Viicuttaki kemiklerin, kirislerin ve bantlarin kuvvetlenmesini temin ederek, insani
bedende olusabilecek sirt, bel sikayetleri, osteoporoz gibi rahatsizliklardan korur.
2.1.2.2.1.5. Kuvvet Antrenman Planlama Ilkeleri

Kuvvet antrenmanlarmin planlamasi yapilirken g6z Oniinde bulundurulmasi

gereken genel ilkeler asagidaki gibidir (Erdil, 2020, s.14):

Kuvvet antrenmanlaridan once iyi bir genel 1sinma yapilmasi gerekir.

Gii¢ antrenmanlarindan 6nce 6zel 1sinma yapilmalidir.

Yardimc1 malzemeler (giysi, arag vb.) kullanilmalidir.

Hareketleri ¢calisirken uygun teknikler secilmelidir.

Hareketler secilirken asimetriden kagmilmasi gerekir.

Her futbolcunun kendi yiiklenme kapasitesine bakarak ek agirliklar kullanilmalidir.
Kuvvet antrenmanlarinda yapilan hareketler futboldakilerle benzer olmalidir.

Hareketlerde kesinlikle yardimci eleman ya da gézetmen bulunmasi gerekir.
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2.1.2.2.1.6. Kuvvet Antrenman Cesitleri

Kuvvet antrenmanlar1 en genel anlamda genel ve 6zel olarak siniflandirilmaktadir
(Caglayan ve Ozbar, 2017).

a) Genel kuvvet antrenmani

Kas gruplarinin bir dirence karsi ortaya c¢ikardigi tepkimeye “genel kuvvet”
denmektedir. Antrenmanda ¢alistirilacak kas gruplariin bu manada tiim kas gruplarina
yonelik olmasi gerekmektedir. Genel kuvvet antrenmani bir bransa yonelik olarak
yapilacak antrenmanlara 6n hazir calismasidir. Bu sekilde, genel kas grubu kuvvet
antrenmanlarinin kisilere gore planlanmasi gerekir. Genel kuvvet gelisimi i¢in istasyon
calismalar1 olduk¢a verimlidir. Genel kuvvet antrenmanlariyla ¢ok sayida farkli kas
grubunun farkl sistemlerle calismasi verimli bir sekilde saglanir (Caglayan ve Ozbar,
2017).

b) Ozel kuvvet antrenmam

Ozel kuvvet antrenmanlari, tek bir bransa yonelik ¢alismalar olup, o bransm
gerektirdigi kas gruplarina yonelik kuvvet calismalari ile gergeklestirilir. Genelde dairesel
kuvvet antrenman yontemi Onerilmektedir. Genel kuvvet antrenmanlarinda istasyon
sayis1 daha fazla secilirken; 6zel kuvvet antrenmanlarinda istasyon sayilar1 daha az ve
daha 6zeldir (Caglayan ve Ozbar, 2017).

Kuvvetin genel anlamindaki antrenman metotlar1 asagidaki gibi siralanarak
aciklanmustir (Giirbiiz, 2013, s.9):

a) Maksimal kuvvet antrenmani

Maksimal kuvvet, bir sporcunun yavas hareketler uygulamasi esnasinda izometrik
kasilma kosullarinda gerceklestirdigi en yiiksek degerdeki guc seklinde a¢iklanmaktadir

(Sevim, 1997, s.38).
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Maksimal kuvvet antrenmanlar1 genelde ytliksek kasilma gerilimi ile maksimal bir
kasilma gerilimi arasinda ve uzun bir gerilme siiresine gerek duyar. Bu ¢esit yiiksek ve
uzun kasilma siireleri kasin biiylimesine yardimci olur. Maksimal kuvvet
antrenmanlari, yiiksek ve maksimal yliklenme yogunluguyla kisa siireli patlayici
kasilma bi¢iminde uygulandiginda kas i¢i koordinasyonu gelistirmektedir
(https://www.rekreasyonist.com/maksimal-kuvvet-antrenmani-nedir-nasil-yapilir).

b) Cabuk kuvvet antrenmani

Cabuk kuvvet, gerek temel kuvvetin artirilmasi, gerek de hareket hizinin
yiikseltilmesiyle olumlu sekilde etkilenerek gelistirilebilir. Kuvvet antrenmani
uygulanirken dig yliklenmeler ¢ok biiyiik olursa, bu 6zel kosullarda maksimal kuvvette
ve kasilma hizinda diizelmeler saglar. Fakat bu yontem dis yiiklenmelerin ¢ok az oldugu
miisabaka hareketlerine 6zgii kasilma hizinin gelistirilmesinde veya diizeltilmesinde
fayda saglamayabilir. Bu sebeple ¢cabuk kuvvet antrenmani egzersizleri, teknikle iliskili
olarak temel kuvvetle kasilma hizinin paralel sekilde gelistirilmesini gerektirmektedir
(Kaya, 2001, s.28).

Cabuk kuvveti artirici ¢calismalar yapilirken ana prensip, hafif ve orta yiiklerden
yararlanilmasidir. Bilhassa takim oyuncularinda uygulanacak agirlik egzersizlerinde
yiklenme maksimum kuvvetin %40 - %60 araliginda olmasinda fayda goriilmektedir.
Cabuk kuvvet antrenmanlarmin etkileri 6nemli 6l¢iide merkezi sinir sisteminin optimal
olarak uyarilmasia baghdir. Bu sebeple, idmanlarda yiklenmeyle dinlenme arasindaki
ahenge itina gosterilmesi zorunludur. Zira hareketlerin biiyiik bir hizla uygulanmasi,

organizmay1 yormaktadir (Sevim, 1997, s.42).
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¢) Kuvvette devamhilik antrenmani

Kuvvet devamliligini gelistirmek tlizere egzersizler, diisiik yliklenme dlgiilerinde
cok tekrarlamayla yapilmaktadir. Kuvvette devamlilig1 gelistirmede ana ilke; az ve diisiik
yiiklenme, ¢ok ve sik tekrar ve orta akici tempoyu yakalamaktir (Karabina ve
Pirselimoglu, 2017, s.113).

d) izokinetik kuvvet antrenmani

Izokinetik kuvvet antrenmaninda, bir ya da birden fazla hareket akis1 esnasinda
hiz sabit kalmakta ve dissal diren¢ degistirilmektedir. Izokinetik kuvvet antrenmani
mekanik aletlerle gerceklestirilmektedir. Izokinetik egzersizler kolay tekrarlanabilirligi
ile performans ve kuvvet gelisiminin etkinligi bakimmdan olduk¢a dnemli bir vasitadir
(Girol, 2013, 5.12).

e) izometrik kuvvet antrenmani

[zometrik antrenmanlarda izotonik antrenmanlardaki gibi 6zel donanima ve
malzemelere gerek duyulmamaktadir. Izometrik antrenmanlarda egzersizler sonrasinda
yorgunluk uzun siirmektedir. Herhangi bir bolgedeki bir noktanin tam kapasiteyle
teknigine uygun sekilde gergeklestirilen izometrik antrenmanlarin yalnizca o bélgede gi¢
gelisimine yaradigi belirlenmistir. Gergeklestirilen bir arastirmada, orta yas ve orta yas
Ustl gruplarda ayakta yapilan izometrik ¢alismalarin, gerek sistolik gerekse de diastolik
kan basincini yiikselttigi i¢in tehlikeli oldugu, fakat oturur pozisyonda yapilan izometrik
antrenmanlarda verilerin degisiklige ugramadigi bulgusuna ulasilmistir (Akin, 2016, 5.8-9).

Bu calismada yaptirilan core egzersizler izometrik kuvvet egzersizlerine drnek

gosterilebilir.
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f) Pliometrik kuvvet antrenmani

Spor branglarmin ¢ogunun temelini olusturan gii¢, hizla kuvvetin bileskesidir.
Sporcunun hizini artirmak i¢in patlayici hareketler uygulanirken daha sonra patlayici
reaksiyonunu ¢alistiracak bir sistem gelistirilmistir. Pliometrik antrenman ¢alismalarinda,
hizli eksantrik kasilma neticesinde, giicli kas kasilmalariyla, sporcunun patlayici
reaksiyonunu yiikseltmek amaclanir. Pliometrik antrenmanlardaki egzersizler kaslar1 en
kisa siire icinde maksimum gii¢ liretebilme seviyesine ulastiracak patlayici hareketlerden
olusturulmaktadir (Bayraktar, 2006, s.17).

2.1.2.2.1.7. Cahsma (Kasilma) Tiirlerine Gore Kuvvetin Yapisi

Kaslarm kasilma tiirleri ve kasilma tiirlerine gore kuvvetin yapisi asagidaki
gibidir.

a) Izometrik kasilma,

b) Izokinetik kasilma,

¢) izotonik kasilma,

1) Konsantrik kasilma,
i1) Eksantrik kasilma.

d) Tetanik Kasilma

e) Oksotonik Kasilma

Asagida bu kas kasilmasi tiirleri incelenmistir:

a) Izometrik kasilma

[zometrik kasilma, uzunlugu sabit kalan ancak tonusu artan, statiksel bir kasilma
bigimidir. Izometrik kasilmada yine de kaslar arasi esnemeler goriilmektedir (Sevim,
1995). Izometrik kasilmada fiziki yasalara gdre mekanik bir is yapilmis olmamaktadir.

Ornegin halteri kaldirip yiiksekte tutmakta oldugu gibi (Akgiin, 1994).
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Izometrik kasilma, kasilan kasm gerilim olusturdugu ancak disaridan goriiniisiinde
kuvvetin direnci kargisinda durumunu koruyan, herhangi bir degisiklik géstermeyen
kasilma tiiriidiir. Izometrik kasilmada dis diren¢ kasmn iirettigi i¢ gerilimden fazla
oldugundan dolay1 kasin boyunda ve eklem agisinda degisme olmadan kasin gerilimi
artmakta, i¢sel ve digsal kuvvetler birbirine denk hale gelmektedir. Ornek olarak, ayakta
dik durma, kaslarin yercekimine kars1 izometrik kasilmasiyla gerceklesmektedir (Akin,
2016, s.8).

b) izokinetik Kasilma

Izokinetik kasilma, ekstremitenin bir eklem cevresinde siirekli olarak sabit hizla
hareket ettigi bir kas kasilmasi tiiriidiir. Hareketin hiz1 6zel bir dinamometreyle siirekli
ayni hizda kalmaktadir. Dinamometre direnci hareket siiresince her a¢idan uygulanan
kuvvetle esitlenmektedir. Izokinetik egzersizlerde kuvvet ya da hiz tanimlamalar1 uygun
olmamakta, bunun yerine agisal hiza karsilik gelen tork kavrami kullanilmaktadir. Bir
nokta ya da eksen etrafinda olusan kuvvet tork olarak tanimlanmakta ve newton/metre
(Nm) veya “foot/pound” ile 6l¢iilmektedir (Dvir, 2004, s.8-26).

¢) izotonik kasilma

[zotonik kasilmalarda kasin boyu degismekte, kasin boyu kisalmakta (konsantrik)
ve uzamakta (eksantrik) gerilimi sabit kalmakta; bununla birlikte hareketin hizi
degisebilmektedir izotonik kasilmada tiim hareket genisligi igerisinde sabit bir hiz ve
maksimum gerilimin ortaya ciktig1 bir kas hareketi goriilmektedir. Kasta en ¢ok bu
izotonik kasilmada hipertrofi meydana gelir. izotonik kasilma ¢ogu zaman konsantrik
kasilmayla es anlamda kullanilmakla birlikte, “konsantrik” ve “eksantrik” seklinde

siniflandirilmaktadir (Akin, 2016, s.9):
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i) Konsantrik Kasilma

Konsantrik kasilmada, kasin elastiki yapisinda bir gerilim olusmakta, kas
kasilmasi esnasinda kas boyunda kisalmalar olmaktadir. Kasin tonusu ayni kalir iken
boyu kisalmaktadir. Konsantrik kasilmada kontraktil element kisalmakta, elastiki element
bir diizen iginde belirli bir gerilim uzunlugunu korumaktadir. Baska bir ifadeyle kas
kasilirken kisalmaktadir (Akgiin, 1994).

Konsantrik kasilmada pozitif mekanik bir i yapilmaktadir. Konsantrik kasilmada
verim; kas fibrillerinin baslangic uzunluguna, kaslarin kemiklerle arasindaki aciya ve
kisalma hizina bagl olmaktadir (Fidelus ve Kocjasz, 1998).

ii) Eksantrik Kasilma

Eksantrik kasilma, dinamik bir kasilma seklidir. Bu kasilmada kasin tonusu ve
gerilimi artmakta, boyu uzamaktadir. Eksantrik kasilmada yapilan is, negatif nitelik
tasimaktadir (Akgiin, 1994).

d) Tetanik Kasilma

Uyarilarin hizlica tekrarlanmasi neticesinde kasa gelen ve tek bir uyarmin
olusturdugu kasilma bitmeden art arda sik sik uyaranlar génderilirse kas gevsemek i¢in
vakit bulamaz ve siirekli bir kasilma tepkisi verir. Tek bir kasilmaya gore daha siddetli
kasilmalar {ireterek tetanik kasilma olusturur.

Kasa gelen ve sadece tek uyaranin olusturdugu kasilma sona ermeden art arda
siklikla uyaran gonderilirse kas gevsemeye vakit bulamaz ve siirekli bir kasilma tepkisi
verir. Tek bir kasilmaya gore daha siddetli kasilmalar tiretilir ki; bu tiir kasilmaya tetanik

kasilma ad1 verilmektedir (Akgiin, 1994).
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e) Oksotonik Kasilma

Oksotonik kasilma, izometrik kasilma ile konsantrik kasilmanin bilesimidir.
Oksotonik kasilmada uzunluk degisir ve daha sonrada gerilim biiylimesi olur (Muratl,
2007, s.45). Ornegin, halterin silkme stilindeki belden yukariya dogru kaldirma
konsantrik kasilmaya, yiiksekte tutma izometrik kasilmaya ve en yliksek diizeyden
indirirken de eksantrik kasilmaya 6rnek olarak verebilir.

Futboldaki patlayict kuvvet, siirat, anaerobik gii¢, koordinasyon, devamlilik ve
beceri futbolcular arasindaki kalite farkinin en 6nemli belirleyicileridir. Fiziksel olarak
futbola yeterliligi olmayan sporcularda erkenden yorgunluk meydana gelmekte,
néromiiskiiler koordinasyon bozulmakta ve teknik kapasite diiserek istenen teknigin icra
edilmesini gii¢lestirmektedir (islegen, 1987). Futbolda basarmnin yakalanabilmesi igin
futbolcunun, toplu veya topsuz rakiplerinden daha siiratli olmasi, yliksekten gelen toplar1
karsilayabilmek i¢in yiikseklere sigrayabilmesi, ikili ¢ekismelerde kas agisindan olarak
daha gii¢lii olmasi, ona her zaman rakiplerine gore tstlinliik saglayacaktir. Bu sebeple
geng futbolcularda uzun vadeli basari igin, beceri ve yetenekle birlikte fiziksel ve
motorsal performansm tistiinligii bayagi mihimdir.

2.1.2.2.2. Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon, amaca yonelik bir harekette, iskelet kaslariyla merkezi sinir
sisteminin uyum i¢erisinde ¢alismasini ve uyumlu etkilesimini ifade eder. Koordinasyona
ait yetenekler, dar alanda “hareket yonlendirme” yetenegini temsil eder (Martin, 1988).
Literatiirde koordinasyon kavrami i¢in siklikla beceri terimi kullanilir. Koordinasyon her
seyden Once bir genelleme, bir anlagma, bir kavramlar biitlinlidiir. Cogu zaman karmagik
sportif hareketler s6z konusu oldugunda kullanilir. Becerinin gelistirilmesi oldukga

zordur. Cunkl bu yeteneklerin gelistirilmesi i¢in Oncelikle tanimlanabilmesi,
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gozlemlenebilmesi ve 6lcllebilmesi gerekmektedir. Halbuki hareket becerisi hususunda
bugiine degin ne belirgin dlgiitler ne de somut uygulanabilir gézlemsel degerler elde
edilememistir (Martin, 1988).

Koordinasyonun, viicudun hareketleriyle, uygulamaya istirak eden kas gruplariyla
ahenkli bir bicimde ve risk asgari seviyeye indirilerek yapilmasi gerekir. Hareketler,
eklem baglarinin merkezi sinir sistemiyle is birligiyle tamamlanir. Koordinasyon
egzersizleri, daha az gii¢c kullanarak daha fazla is yapilabilmesini saglayan bir egzersiz
tarzidir (Karabina ve Pirselimoglu, 2017, s.126).

Tablo 2.3. Genel Koordinasyon ve Ozel Koordinasyon

Genel Koordinasyon

Ozel Koordinasyon

Her spor dali i¢in gegerli olan genel anlamdaki
viicut koordinasyonudur. Cok yonlii gelisimle

birlikte

koordinasyonun kazandirilmasidir (Giinay ve

her sporcu igin yeterli genel

Bir sporcunun belirli spor dalindaki degisik
motor becerileri ¢ok c¢abuk, akici, dakik
hareket edebilme yetenegidir. Bu sekilde, 6zel

koordinasyon motor becerilerin niteligiyle

Yce 2008). yakindan alakalidir, sporcuya magta ve

antrenmanlarda etkin performans icin ek

yetenekler kazandirmaktadir (Sevim 1998).

Futbol icin beceri, dogru yerde dogru zamanda olabilme ve duruma gére dogru
teknigi kullanabilme yetenegidir. Beceri; futbolcunun hareketlerini dogru ve daha az bir
gayretle yapabilmesini, yeni ve her an degisen oyunun akisi i¢inde en dogru pozisyonu
yakalayabilmesini, yeni hareketleri kisa siirede 6grenebilmesini saglayan bir niteliktir
(Aract, 2004).

Koordinasyonlar1 gelismis becerili futbolcular, beklenmeyen ve ¢ok zor
pozisyonlarda hizli bicimde en dogru ¢6zim yodntemini bulur ve uygular. Becerili

futbolcular, farkli oyunlarda yuksek uyum yetenekleri gosterirler. Dengesini kaybeden
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bir futbolcunun hizlica normal pozisyonuna geri donmesi, koordinasyonlu hareketlerin
tipik bir 6rnegidir (Ozkara, 2004).

Yapilan bu ¢calismada da koordinasyon futbolda temel tekniklerle dogrudan iliskilidir.

2.2.17 Yas Genglerde Futbol Antrenmani

Cocuklarda ve genglerde yapilacak futbol antrenmanlar1 organize edilirken,
sistematik, ¢ok yonli, uzun vadeli ilkeleri olan, bu ilkeler zerinde bireyin sportif
verimini ve kapasitesini devamli gelistirecek programlar organize edilmelidir.
Cocuklarda ve genclerde uygulanacak futbol antrenmanlarinda kisa siireli basar1 degil,
aksine uzun vadeli ve kalic1 performanslar hedeflenmelidir. Baska bir ifadeyle erken
yaslarda uygulanacak antrenmanlarda yetiskinlerde oldugu gibi sadece yakin maglari
kazanmaya yonelik kisa vadeli olmamalidir. Altyapida egitim verilirken hedef, uzun
vadede profesyonel futbolcu yetistirerek futbola kazandirmak olmahidir (Giinay, 2008, s.86).

2.2.1. Antrenman

Antrenman genel manada sporcunun seviyesini yikseltmek veya var olan
seviyesini koruyabilmesini saglamak olarak tanimlanmaktadir (Faigenbaum vd., 2008).

Antrenman, mag icinde, futbolun gereklerine cevap verilebilecek seviyede taktik,
teknik ve kondisyon gibi niteliklerin ve her tiirlii yeterliligin futbolcuya kazandirilmasini
hedefleyen planlanmus faaliyetlerin uygun metodlarla uygulanmasidir (https://www.tff.org).

2.2.1.1 Yas ve Gelisim Diizeyine Gore Antrenman Tiirleri

Hierssemann (1989) yetenek arama ve gelistirme dahil olmak {izere farkli yas ve
gelisim diizeylerine gdre antrenmanlar1 asagidaki sekilde smiflandirmistir:

- Genel temel egitim antrenmanlari,

- Gelisim antrenmani,

- Ust diizey antrenman.
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a) Genel Temel Egitim Antrenmanlan ilkeleri

Genel temel egitim antrenmanlarinin amaci, sporun niteliklerine bakilmadan,
sporcunun ¢aligma kapasitesinin gelistirilmesini saglamaktir. Sporcunun c¢aligsma
kapasitesi ne kadar yuksekse, idmanin hem fiziksel hem de psikolojik istemlerindeki
devamli artigsa o derece daha fazla uyum saglamasi beklenir. Ayni sekilde, genel fiziksel
hareketler ne kadar genis ve giiclii ise, ulasilabilir biyomotor yeteneklerin seviyeleri de o
dizeyde yikselmektedir (Kaya, 2001, s.21).

Geng sporcularin gelisimleri saglanmaya calisilirken, agir yiikli egzersizler,
kemikler ve baglar heniiz tam gelismediginden oOtiirii, yaralanmalara sebep
olabilmektedir. Bundan 6tiirli, en fazla genel gelismeyi saglayic1 alistirmalarin
kullanilmas1 gerekir. Bu tiir egzersizler sporcunun anatomik yapisi i¢in az istemde
bulunmakla kalmaz, normal bir gelisimin sonrasinda sporcularin kaslarin1 ve kemik
sistemlerini giiclendirmelerine yardimc1 olmakta, sporcular sportif olgunluga
ulastiklarinda daha az yaralanmalarini saglamaktadir (Kaya, 2001, s.22).

Genel temel egitim antrenmanlarinda asagidaki hususlara dikkat edilmesi

gerekmektedir (Ozdogru, 2018, s.39):

Secilmis spor dalinin iyi taninmasi ve uygulanmasinin 6grenilmesi,

- Spor bransina has temel teknik hareketlerin kazanilmasi,

- Antrenmanlarda dogru teknigin secilmesine 6zen gdsterilmesi.

- Spor performansinin ¢ok boyutlu gelistirilmesi,

- Antrenmanlar ve misabakalardaki performans giidiilenmesinin spor brangina has
olarak kazandirilmaya baslanmasi,

- Antrenman ve miisabaka performansina yonelik verimin pekistirilmesi.
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b) Gelisim Antrenmam Ilkeleri
Gelisim idmanlar1 sporcularin 6zel ihtiyaglari icin gerekli fiziksel hareketler ile
genel temel egitim antrenmanlari tizerine kurulur. Gelisim idmanlarinda esas amag, o spor
branginin fizyolojik ve teknik 6zellikleri ¢cer¢evesinde sporcunun fiziksel gelismesini ileri
seviyeye tagimaktir. Sporcularin fonksiyonel uzmanlasma seviyesinin ¢ok yiiksek olmasi
miisabakalarda basarili olmalarinin 6niinii agmaktadir. Buna ilaveten, ¢ok yliksek bir
islevsel kapasite idman fniteleri arasindaki toparlanmayi hizlandirmaktadir. Daha
oncesinde pekisen ve giliclenen bir bedenin yiiksek fonksiyonel seviyelere daha kolaylikla
ulasacagi 6ne siiriilmektedir. (Kaya, 2001, s.22).
Gelisim idmanlarinda asagidaki hususlara dikkat edilmesi gerekmektedir
(Ozdogru, 2018, 5.40):
- Spor bransina iliskin idman yontemlerinin taninmasi ve uygulanmasi,
- Spor bransina ait 6nemli teknik hareketlerin kombine sekilde uygulanmasi,
- Spor bransina ait genel verimliligin ytikseltilmesi,
- Spor bransina iligkin performansta motivasyonun gelistirilmesi,
- Spor miisabakalarina basarili bir bi¢imde katilabilmenin saglanmasi.
¢) Tamamlayici1 Antrenman ilkeleri
Tamamlayici idmanlar daha ¢ok miisabakalarin yaklastigi donemlere iligkin olsa
da, belirli biyomotor yeteneklerin gelismesi hazirlik devresinin sonuna dogru
baslamaktadir. Tamamlayici idmanlarm genel amaci, belirli biyomotor yetenekleri ve
sporcunun sec¢ilen spor dalinin belirli gerekliliklerini karsilama potansiyelini
gelistirmektir. Tamamlayici idman metodlar1 yapilan spordan alinmig ve artirilmis

yukleme ve azaltilmis yiikkleme kosullar1 altinda gergeklestirilebilir. Artirilmis
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yiikklemede, kuvvet ve cabuk kuvvet gelisirken azaltilmis yiiklemede, hiz artar (Kaya,
2001, s.23).
Tamamlayic1 antrenmanlarinda asagidaki hususlara dikkat edilmesi
gerekmektedir (Ozdogru, 2018, s.40):
- Spor bransina has kondisyonel durumun yiikseltilmesi,
- Spor bransina has teknik birikimin gelistirilerek, teknik olgunlugun saglanmasi,
- Degisik antrenman asamalarinin gerektirdigi idman yUklenimlerinin karsilanabilmesi,
- Yas seviyesine uygun olarak, liglere ve uluslararasi maclara katilimin saglanmasi,
- Yuksek performans idmaninda, spor bransina has en yiiksek performans seviyesine
ulasabilmenin hedeflenmesi.

Bu ilkelerin uygulanmasi antrenman yontemi, antrenmanin igerigi ve antrenman
metodlar1 gerektirmektedir.

2.2.1.2. Fiziksel Antrenman

Fiziksel hazirlik sporcunun yiiksek verime ulagabilmesi i¢in gereken en onemli
faktorlerden bir tanesidir. Fiziksel idmanda asil amag, sporcunun fonksiyonel niteliklerini
artirmak ve biyomotor yetilerini en iist seviyeye yiikseltmektir (Ozolin, 1971).

Fiziksel idman, bireyde fonksiyonel ve morfolojik degisimler saglayan ve
sporcunun verimliligini yiikseltmek amaciyla, belirli zaman araliklariyla yapilan
ylklenmelerin tuminl kapsar (Sevim, 1991, s.26).

Fiziksel idman, belirli bir verim saglama durumuna yonelen bir siiregtir. Sportif
verim, kondisyonel yetenekler, koordinatif yetenekler, ruhsal yetenekler ve bireysel
niteliklerin bir biitiinlik iginde etkilesim meydana getirdigi bir neticedir. Bu verim

durumu saglamhigi idmanlarla yonlendirilir (Sanlav, 2016, s.11).
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2.2.1.3. Teknik Antrenman

Miisabaka, gii¢ verimini ekonomik bir bi¢imde harcamak i¢in belli araliklarla
yapilan ve amaci organlar arasi ig birligini gelistirmek olan, organizma yapisinda
degisiklik meydana getirmeyen bedensel faaliyetlerin tiimiinii ifade etmektedir. Bu yas
grubunda yer alan gencler icin teknik idman mikemmel bir donem olup; teknik beceri
antrenmanlar1 miisabakalara uygun bir sekilde dizayn edilir. Teknik idman sirasinda
sporcunun hatalarinin diizeltilmesi ve dogrularin aninda gosterilmesi 6nemlidir (Gundiiz,
1993, s.53).

2.2.2. 17 Yas Genglerde Fiziksel Gelisim

Bu yas gruplarindaki genclerin becerileri ve yetenekleri her yas grubuna, gelisime
ve biyumeye gore farklilik géstermektedir. Antrenman programlari bu bilgiler ve
sporcularn gelisimleri g6z oniine alinarak hazirlanmakta ve ona gore incelenmektedir
(Ozer, 2005, s.48).

15-18 yas arasinda gelisme, ergenlik sathasi i¢erisinde ayr1 bir yer isgal etmekle
birlikte, ergenlik donemi; biyolojik, fizyolojik, psikolojik, zihinsel ve sosyal bakimdan
bir olgunlagsmanin gergeklestigi, ¢ocukluk evresinde yetiskinlik evresine gecilen bir
donemdir. Ergenlik, sadece fiziksel olgunluk olmayip, olgunlugun tiim yonlerini
icermekte olan bir yagamsal donemdir (Kaya, 2001, s.33).

UNESCO’ya gore ergenlik donemi 15-25 yas arasimi kapsamaktadir. Ergenlik
déneminin baglamasmin en bariz habercisi boydaki uzamadir. Erkeklerde ergenlik
doneminde hem boy hem de agirliktaki artig, 12-16 yas arasinda daha belirgin bir sekilde
gozlenmektedir. Erkeklerde bu degisiklikler 18 yasina degin devam etmektedir.

Fiziksel gelisimin agamali sekilde tamamlandigi devrenin (ergenligin ikinci

asamasi) izledigi bu evrede gengler, cinsel olgunluga da ulagsmaktadir. Ergenlik donemi
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gence 0zenli davranilmasi gerekli olan kritik bir donemdir. Kisisel farkliliklar bir yana
birakilacak olursa kondisyonel verim gostergelerinin birgogu bu donemde daha fazla
biiyiime hizinin gergeklestigi gozlenmektedir (Diindar, 1996, 5.173).

Bu donemde fiziksel aktivite olarak ise, beceri, hareket ve ¢abukluk egzersizleri
st seviyede uygulanabilir. Kuvvet ve dayaniklilik idmanlar1 erkeklerde tam ylklenme
ile uygulanmalidir (Kaya, 2001, 5.34).

2.2.2.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhginda Gelisme

7-9 yas araliginda erkek ve kiz ¢ocuklar1 boy uzunlugu ve viicut agirlig1 agisindan
birbirine benzeyen degerler sergilemektedir. Okul dncesindeki donemde hizlanan yillik
boy gelismesindeki yavaslama 9 yasina degin siirmektedir. Takip eden yillarda biiyiime
hizlanmaktadir. Kiz ¢ocuklarindaki biiyiime daha ¢ok gozlenir. Okul doneminde en hizli
gelisme 11-12 yas araliginda gerceklesmektedir. Kizlarda 13 yasindan sonraki donemde
boydaki uzama azalmaktadir. 16 yasinda ortalama biliylime bir kag mm’ye diismekte ve
17-18 yas araliginda boy uzamasi durmaktadir. Erkeklerde 9-12 yaslar1 arasinda yillik
uzama orani kizlardakinin yarist kadardir. 13 yaslarinda kizlarin boyundaki
uzama yavaglamakta, erkeklerde ise hizlanmaya baglamaktadir. Erkekler 15 yasindan
sonra kizlarla paralel bir gelisme gosterirler. 12-14 yas araliginda erkeklerde hizli bir
gelisme gozlemlenir. Erkeklerde 18-20 yas araliginda boydaki uzama durmaktadir
(Ziyagil vd., 1994, s5.13).

Normal sartlar altinda bebekler, 5. ayda dogum agirliginin iki katina, bir yasinda
i¢ katma, iki yasindaysa dort katma ulagsmaktadir. 3-5 yas araliginda ortalama olarak
ikiser kiloluk artiglar gozlenir. Viicut agirhigmin gelisme seyri gozlemlendiginde 10
yasina kadar kiz ve erkek cocuklarda viicut agirligi yaklasik olarak benzer oranda

seyretmektedir. 11 yasindan sonra kizlarda erkeklere kiyasla bir artig gézlenirken 12-13
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yaslarinda kizlarda yaklasik iki kiloluk fazlalik s6z konusu olmaktadir. Ancak 14 yasinin
sonlarma dogru erkek cocuklar1 kizlara yetigir. 15 yasindan sonra erkeklerde bir artig
gbzlemlenir. Viicut agirhigi ¢cevresel unsurlardan oldukea fazla etkilenmektedir (Muratls,
2003, 5.33).

2.2.2.2. iskelet ve Kemik Gelisimi

Kemik kiitlesi, kemigin geometrisi ve mikro yapist kemik dokusundaki saglamligi
ve kiriklara yatkinligini belirleyen asil faktorlerdir. Cocuklarda kemik kiitlesindeki
%06,4’liik bir azalmanin kirik riskini iki katina ¢ikardigi bulgulanmistir. Kemik kiitlesi,
cocukluk ve ergenlik doneminde artmakta, erken eriskinlik doneminde zirveye
ulagsmaktadir. Zirve kemik kiitlesinin yaklasik '4’ii ergenlik donemindeki maksimum
uzama hizma ulasilan iki senelik donemde kazanilmaktadir. Ergenlik doneminin sona
ermesiyle yetigskin kemik kiitlesinin %90’ ma ulasilmis olmaktadir. Zirve kemik kiitlesinin
eriskin donemdeki osteoporoz ve kirik riskiyle alakali oldugu kabul edilmektedir
(Boreham ve Mckay, 2011).

Bu sebeple biiyiime evresinde kemik saghigmin degerlendirilmesi oldukga
onemlidir. Kemigin mineral igeriginin ve kemigin mineral dansitesinin 6l¢iimlenmesi
kemik saghginin degerlendirilmesinde en ¢ok kullanilmakta olan metodlardir (Gordon
vd., 2008).

2.2.3. 17 Yas Genglerde Motorik Gelisim

14 yastan itibaren yetiskinlik donemi siiresince devam eden ve motor gelisme
stirecinin zirve noktasi kabul edilen doneme “uzmanlasma evresi” denmektedir. Bu evre,
kisinin katildig1 faaliyetleri sinirladigi bir evredir. Bir Onceki evrede (11-13 yas)
bigimlenen ilgi alanlari, yetenekler ve tercihler bu sathada daha da sinirlandirilir. Tesisler,

maddi imkanlar, malzemeler, zaman gibi faktorler etkinliklere katilmay1 etkileyen en



45

mithim unsurlardir. Etkinliklere katilma diizeyi, kisinin yeteneklerine, imkanlarina,
fiziksel niteliklerine ve giidilenmesine baghdir (Diindar, 1996, s.49).

15-18 yas araliginda kiz ¢ocuklar1 gelisimini tamamlama asamasinda olup; erkek
cocuklarda bedenin boliimleri arasinda denge kurulmus durumdadir. Biiyiime devam
etmekle beraber viicut son sekline yakim bir haldedir. Kalbin gelismesi, damarlara gore
daha yavas seyretmektedir. Bu evrede asir1 yiikklenmelerde yorulma daha kisa siirede
olmaktadir. Birey, hastaliklara karsi dayaniklidir, sinir-kas koordinasyonu saglanmis
durumdadir. Dikkat siireleri azalmis olup, hizli biiylimeden 6tiirii cekinme ve tiziilme gibi
psikolojik durumlar ortaya ¢ikabilir. Yetiskinlige has cinsel gelisme siirmekte olup, kiz
cocuklar1 erkek cocuklarindan 1-2 yil daha 6ndedir. Yetigkinler gibi davranmak ve 6zgiir
olmak isterler. Akil yiirlitme yetenegi ve diistinme yetenegi gelismistir. Grubun
icindeyken uyumlu olmaya itina gosterirler, sorumluluk yiklenirler, kendisini ve ailesini
alakadar eden konularda karar verebilirler. Ozel yetenekleri nihai haline ulasmustir (Kaya,
2001, s.35).

2.2.3.1. Kuvvet Gelisimi

Bir kasin c¢api, yiiksek gerilimde uyaranlar verilerek bulylimektedir. Enerji
rezervlerinin biiylimesiyle ve kilcal damarlarin genislemesiyle kaslarin dayaniklilik
yetenegi saglanir. Cabuklugu saglayan uyaricilarla, kasin kasilma hizi yiikseltilebilir
(Sevim, 1997).

Antrenmanlar yardimiyla kuvvet artirilabilir. Sporcunun organizmasi
antrenmanlar vasitasiyla dirence kars1 kuvvetini artirabilir. Organizmanin direnglere karsi
koyabilme bigimi, viicutta o bdlgedeki kaslarin kasilmasiyla kas giiciinde artig1 saglar.
Kuvvetin gelistirilebilmesi i¢in, gerceklestirilecek olan tekrar sayilari asir1 bir dirence karsi

kasilmali tekrar sayilar1 artirildik¢a sporcunun direnci de artirilmalidir (Muratli, 2007, $.45).
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Miiller ve Hettinger, dinamik sekilde gerceklestirilen biitiin egzersizlerde ve
antrenmanlarda, %75 - %90 arasindaki yiiklenmelerin, adale kuvvetini gelistirdigini
tespit etmiglerdir. Rarik’e gore ise %80 yiiklenmeli gerceklestirilen egzersizler kaslarin
kuvvet gelismesini artirmaktadir (Muratli, 1976).

Kuvvet gelisimi, antrenmanlar sayesinde saglanabilmektedir. Kuvvet gelisiminde
hizlica artis i¢in “kaslar diizenli araliklarla agir bir dirence karsi kasilmali, kuvvet arttikca
direng artirillarak” ¢alismaya devam edilmesi gerekmektedir (Diindar, 1996).

2.2.3.2. Koordinasyon Gelisimi

Futbolda viicudun yoniinii ani sekilde degistirme yetisi dnemli olup; ani yon
degistirmeler, yan adimlar, geri geri kosular iyi bir motor beceri gerektirmektedir.
Koordinasyon gelisimi i¢in erken yaslarda yapilan ¢alismalarin daha verimli oldugu
gOriilmiistiir. Zira yas ilerledik¢e bilgi alma, kavrama ve bilgiyi isleme siirecleri
zayiflamaktadir. Yedi yasindan baslayarak ergenlik donemine kadar olan donemde
koordinasyonun gelistirilmesi iist diizeyde saglanabilmektedir. Ozellikle genclerin
antrenmanlarinda koordinasyon yeteneklerinin gelistirilebilmesi i¢in 1sinma devrelerinin
basinda ve sonrasinda biitiin teknik antrenmanlara, kondisyonel 6zelliklerin
gelistirilmesinde oyun ve beceri egzersizleri biciminde ek alistirmalarla verilmesi gerekir
(Erdil vd., 2013, 5.104).

Dengesel egzersizler, govde kas sistemini harekete gecirmesi agisindan bir tiir
core dayaniklilik egzersizleridir. Aktiviteler siiresince ani hareketler ve viicudu tasima
bozuklugu, agirlik merkezini viicudun disina tasima egilimindedir. Dengeyi
kaybetmemek ve diismekten kurtulmak igin, viicut postiiriiniin ayarlanmasi, agirhik
merkezinin yeniden viicuda tasinmasi gerekmektedir. Bu durus diizeltmesi, bel kemiginin

dengelenebilmesi igin core kas sisteminin aktive edilmesini gerektirmektedir. Zira sportif



47

aktiviteler genelde dengesiz bir sekilde yapildigindan, core stabilite ne kadar fazla ise,
tekrar dengeye gelmek o kadar hizlica ve kolayca olmaktadir (Cosio-Lima vd., 2003).

2.3. Core Egzersizler Ve Core Antrenman Duzenlenmesi

Core egzersizler, karin, bel ve kalga hareketlerini kontrol eden ve stabilize eden
adalelerin antrene edilmesine yonelik egzersizlerdir. Core egzersizler, omurgayi
ve kalcay1 dengede tutan bircok govde kasinin antrene edilmesinde siklikla kullanilmakta
olan bir egzersiz yontemidir. Bu adalelerin tamami hareket esnasinda bedenin dengede
tutulmasi i¢in beraber ¢aligmaktadirlar. Hareket esnasinda olusturulan giiciin gévdeden
bacaga veya bacaktan govdeye etkili bir bigimde aktarilabilmesi koordineli olarak ¢alisan
bu adalelerin glglerinin artirilmasiyla saglanabilir. Core antrenmani, uygulanmasinda
agirlik caligsmasi yonteminden farklilik géstermekle birlikte, atletik performansin
artirilabilmesi ve rehabilitasyon siirecinde gucln korunmasi amacina yonelik
gerceklestirilmektedir (Egesoy vd., 2018, s.10).

2.3.1. Core Tanimi

Core, govde olarak veya bacaklar ve kollar arasindaki baglantiy1 saglayan bdlge
seklinde ifade edilmektedir. Viicudun merkezinde olan bu bdlge, omurga, pelvis,
abdominal bosluk ve iist yapilar1 olusturan kas, sinir, iskelet ve diger bag
dokulardan olusmakta, abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin dayanikliliginin
optimal performansi agisindan 6nemli oldugu bir noktadir. Lumbopelvik bolge seklinde
de ifade edilmektedir. Core bélgesi, fonksiyonel kinetik zincirinin merkezini olusturmasi,
bilhassa uzuv hareketlerinde merkez noktanin stabilizasyonu ve gii¢ aktarilmasmin gecis
noktas1 olmasi sebebiyle tiim organ hareketlerinin motoru ve kuvvet merkezi olarak kabul

edilmektedir (Egesoy vd., 2018).
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Viicudumuzun core bolgesi esas olarak viicudun merkezi kismi1 olarak kabul edilir
ve anatomik olarak govde olarak adlandirilir. Bireyin yaptig1 tiim fonksiyonel hareketler
viicudun core bolgesine baglidir. Core kas gelisiminin eksikligi sadece c¢esitli spor
yaralanmalarina yol agmaz, ayn1 zamanda sporcular arasindaki performans derecesini de
etkiler. Bir bireyin core stabilize etme yeteneginin daha iyi bir core stabilitesine sahip
olmak oldugu soylenir. Core bolgesi, viicuttaki cesitli hareketlere yardimci olmakla
blyik 6lctde ilgilidir (Sinha ve Mili, 2020).

Core bolgesi, genelde yalnizca smirl bir kas grubuyla, bilhassa da karin kaslariyla
iligkilendirilir. Bununla beraber core bolgesinde kemikler, kikirdaklar ve baglar gibi diger
pasif dokular da onem arz etmektedir. Iskelet sistemi, viicudun yapisal gergevesini
olusturur ve norolojik olarak diizenlenen kas torkunun (eklem hareketini saglayan kas
kuvveti) iiretimi araciligiyla harekete neden olan, kontrol eden ya da sinirlayan bir
kaldirag sistemi olarak gorev yapar. Kas-iskelet sistemi, eklemlerde kemikleri bir arada
tutan bag dokusu ve birbirine baglanan sert kemiklerden olusan kinetik bir zincire
(eklemlerle baglanan kemikler) benzemektedir. Eklemler, karsit kas ve yercekimi
torklarinin hareket ettigi eksenler olarak fonksiyon icra ederler. Oziinde, yercekimi
kuvveti bir viicut ve nesneye (halter, dambil vb.) diren¢ olusturmak i¢in asagiya dogru
hareket eder. Buna karsilik, viicudun kaslar1, harekete sebep olan, kontrol eden ya da
engelleyen yercekimi kuvvetine karsi koymak tizere gerilim iiretir. Viicudun core bdlgesi,
atma, tekmeleme ya da blokaj gibi Ust ve alt ekstremitelerin gucli dinamik eylemleri icin
etkili bir temel saglayan kas gerilimi ile stabilize edilmektedir (Willardson, 2014, s.6).

Core kelimesi ¢ekirdek, merkez, ana bolge anlamlarina gelmektedir. Core kaslar1
bedenin denge pozisyonunda, gereken kuvvet yetenegini ortaya ¢ikartmakta, orta merkez

bolgedeki bdliimleri olusturmakta cok miihim bir yere sahiptir. Ust uzuvlarla alt uzuvlar
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arasinda koprii gorevi gortr (Gunduz, 1995, s.90-93). Core bolgesi, bireyin agirlik
merkezinin tam ortasinda yer almaktadir (Kibler vd., 2006).

Core bolgesi, lumbopelvik olarak da ifade edilmektedir. Fonksiyonel kinetik
zincirin esas yerini temsil eden, ilk olarak uzuvlarin hareketinde merkezin dayaniklilig
ve gii¢ tasimanin gerceklestigi bolim olmasi nedeniyle biitiin uzuv hareketlerinin yapicisi
ve glic merkezi seklinde tanimlanmaktadir (Akuthota, 2008).

2.3.2. Core Anatomisi ve Fizyolojisi (Core Bolgesi Kaslarinin Simiflandirilmasi

Ve Fonksiyonlari)

Core kas sistemine hitap eden egzersizleri uygun bigimde uygulamak igin, core
anatomisini tanimlamak ve ayrica etkili ve giiclii hareket yaratmada core bdlgesinin
rolinii tanimak gerekir. Core bdlgesi, iskeletin kisimlarmi (6rnegin, gogiis kafesi,
vertebral kolon, pelvik kusak, omuz kusagi), baglantili pasif dokular1 (kikirdak, baglar)
ve buna sebep olan, kontrol eden aktif kaslar1 igeren govde bolgesidir. Sinir sistemi,
cekirdek kaslarin goreceli aktivasyonunu ve gevsemesini diizenlemektedir. Spor
becerilerinin performansi sirasinda gerekli olan talepleri karsilamak tizere core kaslarin
katilimini gerektiren egzersizler regete edilmelidir (Willardson, 2014, s.3).

Core egzersiz programi ve core adalelerinin fonksiyonel dzelliklerinin bu skora
gore analiz edilebilmesi i¢in core bdlgesinin anatomisinin ve fizyolojisinin net bir sekilde
Ogrenilmesinde fayda vardir.

2.3.2.1. Core Anatomisi ve Fizyolojisi

Core bolgesi, distal hareketlilik i¢in proksimal sabitleyici 6zelligi tasimaktadir
(Kibler vd., 2006). Ana baglayic1 hareket adalelerinin biiyiik bir ¢ogunlugu core
bolgesinde pelvis ve spinal kolona baglidir. Beden uzuvlarinin stabilizasyonunu

gerceklestiren esas kaslar da core bolgesine baglidir (Kibler vd., 2006).
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Vicudun merkez bdlgesi veya guc merkezi seklinde tabir edilen core bolgesi, st
eksremiteleri olusturan adaleler, sinirler, omurgalar, karin bolgesi boslugi, iskelet, ve
ligamentlerden meydana gelmektedir. Diger taraftan performans agisindan bakildigi
zaman, karin, bel ve kalga kaslarinin stabilizasyonunda biiyiik 6neme sahiptir (Kibler vd,,
2006).

Core bolgesi, lumbopelvik bolgeyi saran kaslardan olusmustur. Bu kaslar alt, tist
ektremiteler ve omurgaya direkt veya dolayli olarak baglanmaktadirlar. Core bolgesi,
yaklagik yirmi dokuz farkli adaleden olusmakta ve bu adaleler esasen kalga ve gogiis kafesi
arasindaki bolgede viicuda sarilmis olarak bulunmaktadirlar. Bu alan iist govde ve alt
gbovdeyi birbirine baglamakta, bu sayede fonksiyonunu tek basina gérmektedir (Nadler vd,,
2002).

Core bolgesini agiklayan adaleler ¢ift duvarli bir silindir sistemi olusturan, 6n
tarafta abdominal, arka tarafta ise paraspinal ve glutal, iist tarafta diyafram ve alt tarafinda
pelvis taban adalelerindan olusmaktadir (Kanehisa, 1983). Core bdlgesi, abdominal,
lumbar ve kalga bolgelerinin hedef yerleri olusturdugu sternum ve dizlerin ara kisiminda
yer alan tiim bolge olarak belirlenmektedir.

Core anatomisi asagida Sekil 2.7, Sekil 2.8 ve Sekil 2.9.’da gorsellestirilmistir:
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Sekil 2.7. Core Anatomisi: Posterior Gérinumi

) Serratus posterior
inferior

Kaynak: Willardson J. M. (2014). Developing The Core. National Strength And

Conditioning Association. Human Kinetics. USA. s. 8.

Sekil 2.8. Core Anatomisi: Anterior GOrinimu

Ext_emal
Diaphragm o
Transversus
abdominis
Internal
oblique
Rectus
abdominis

Kaynak: Willardson J. M. (2014). Developing The Core. National Strength And

Conditioning Association. Human Kinetics. USA. s. 8
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Sekil 2.9. Pelvic Kusag1

—Sacroiliac

jont

Kaynak: Willardson J. M. (2014). Developing The Core. National Strength And

Conditioning Association. Human Kinetics. USA. s. 9

Core anatomisinin iskelet kism1 Sekil 2.9.’da gdosterildigi lizere, sag ve sol os
coxae (kalga kemikleri) ve sakrumdan olusan pelvik kusagi olusturan kemikleri
icermektedir. Pelvik kusak sakroiliak eklemlerde govdeye baglanmakta ve alt
ckstremiteler kalca eklemlerinde pelvik kusaga baglanmaktadir (Floyd, 2009).

2.3.2.2. Core Bolgesi Kaslarinin Siniflandirilmasi ve Fonksiyonlari

Diz kapagmin iizerinden karin boslugunun bittigi noktaya kadar uzanan bdlge
core bolgesidir. Burada yer alan kaslar iskeletin veya viicudun istenilen pozisyonlarda
sabit durabilmesini ve istenilen hareketleri yapabilmesini temin eden kaslardir (Baechle
vd. 2000). Core kuvveti olarak isimlendirilen kuvvet de bu bolgede yer alan adalelerin
koordinasyonunu temsil etmektedir (Akuthota and Nadler, 2004).

Kaslarin gorevi; hareketi saglamak, hareketi kontrol etmek veya hareketi
engellemek icin gereken torku saglamaktir. Karmn kaslarina ilave olarak, diger birkac kas

da core bolgesinin bir pargasi olarak kabul edilmektedir. Bu kaslar, sertligi ve dinamik
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hareket fonksiyonlarini stabilize eden core anatomisi ve biyomekanik saglar. Kritik nokta,
biitiin statik duruslarda ve hareketlerde bu fonksiyonlar1 yerine getiren en dnemli tek bir
cekirdek (core) kasin olmamasidir (Willardson, 2014, s.9).

Core bolgesindeki kaslar, asagidaki gibi dort ana baslik altinda ele alinmaktadir:

a) Bel omurunu stabilize eden kiguk kaslar (Posturel kaslar):

Kas kesit alan1 kiiciik olup, diisiik tork kuvveti olustururlar, ancak bolgesel destek
ile gergeklestirilen hareketlerin akiciligini saglarlar.

b) Abdominal kaslar (Rectus Abdominis, Abdominal duvar kaslar):

Yiiksek hiz ya da yiik gerektiren ¢ok sayida sportif hareket esnasinda viicudun
stabilizasyonunu ve mobilitesini saglamada gorev almaktadirlar.

¢) Sirt ve bel kaslar (Latissimus Dorsi, Quadrotus Lumborum)
1) Torakal taraf: Ekstansiyon i¢in gu¢ Uretmektedir.
2) Lumbar taraf: Belin posturel stabilizasyonunu koruyabilmek (zere glg¢
uretmektedir.

d) Kalca kaslari:

Biitiin dinamik hareketlerde rol alarak, ayakta durmaya yardimeci olur. Kalga
kaslar1 yetersiz kuvvete sahip oldugunda bel bdlgesinde agriya neden olmaktadir. Kalca
abdiiktor kaslarinda (gluteusmedius, minimus), core antrenmaniyla gii¢ artis1 saglanmast
bel yaralanmalarini azaltmaktadir. Kalca ekstansér ve rotatoru (gluteusmaximus),
bacaklar ile iist govde arasinda gucln etkili bir sekilde aktarilmasinda 6nemli role
sahiptirler. Kalca fleksorleri (psoas, pectineus, sartorius, gracilis), sprint esnasinda
bacagin hizli ve verimli hareketinin saglanmasinda 6dnemli gorev iistlenmektedirler

(Comfort vd., 2011).



Sekil 2.10. Sertlesen Spinal Grubunun Kaslar1

External intercostals

Quadratus lumborum —____

Multifidus — & Sacrospinalis
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Kaynak: Willardson J. M. (2014). Developing The Core. National Strength And

Conditioning Association. Human Kinetics. USA. s. 10

Core kaslar i¢ genel baslik olarak asagida Tablo 2.4.’de oldugu gibi

smiflandirilmaktadir (Willardson, 2014, s.11):
1) Global core stabilizatorleri,
2) Lokal core stabilizatorleri ve

3) Ust ve alt ekstremite merkez-ekstremite transfer kaslari.



Tablo 2.4. Core Kaslarinin Tiirleri ve Birincil Fonksiyonlari

CGLOBAL CORE STABILIZATORLERI
Kas Birincil Dinamik Fouksiyonlar
Erector Spina Grubu. - Govde ekstansiyonu (uzantisi),
Kuadratus Lumborum, - Govdenmn saga sola (vanal) fleksivonn,
| Rektus Abdominis, - Govde fleksivonu, ige gomilmiy kalca,
| Eksternal Oblique Abdominis, - Govdenm saga sola fleksivonu, govde rotasyonu.
Internal Oblique Abdonunis. - Govdenn saga sola fleksiyonu, Gévdenin rotasyonu,
Transversus Abdomunis, - Kann gt bazincns artumak igin kann duvanm ige gekme,
LOKAL CORE STABILIZATORLERI
Kas Birincil Dinamik Fouksiyonlan
Multifidus, Govde ekstanziyonu,
Rotatores, - Govde rotasyonu,
Intertransversalis, - Govdenin 2282 sola flekuyonu,
Intersprmalis. - Govde ekstansiyoru,
Divafram. - Kann i¢: basne; arttwmak 1omn asad dodru kasilma
Pelvik Zepun Grubu Kann 1¢1 bazine: arttwmak icin vukar dofru kanlma
UsT }:xsmznm: CORE-UZUV TRANSFER KASLARI
Kas Birincil Dinamik Fonksivonlan
Pektoralis Major, - Omuz flekuvonu,
-  Omuz yatay abdikziyon,
-  Omuz diyagonal abdiksivon.
Latiszaoms Dors, - Omuz eklenn ekstanavonu
-  Ommz yatay abdikayonu,
- Omuz divagonal abdiksiven.
Pektoralis Minér, - Skapula depresyonu
Serratus Antenor. - Skapula prooaksiyonu
Rhomboid. - Skapula retraksivonu,
Trapezius, - Skapula elevasyonu,
- Skapula retraksiyonu,
- Skapula depresyonu.
ALT EKSTREMITE CORE-UZUV TRANSFER KASLARI
Kas Birmcil Dinamik Fonksiyonlar:
| Thopsoas Grubu, - Kalca fleksiyonu, antenor pelvik nilt,
Gluteus Maksmous, - Kalga ekstansivonu, postenior pelvik nilt.
Hamsmng Gruba, - Kalga ekstansivonu, posterior pehvik nlt.
Gluteus Medius. - Kalga abdiksiyonu, sag-sol pelvik tilt
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Kaynak: Willardson J. M. (2014). Developing The Core. National Strength And

Conditioning Association. Human Kinetics. USA. s. 11.

Core bolgesi kaslariin temel fonksiyonlar1 asagidaki gibidir (Kibler vd., 2006;

Akuthota, 2008):

- Uzuvlarn statik ve dinamik ¢aligmalarini saglar, gdvdeyi ve omurgayi stabilize

ederek, dik tutan bir korse islevi goriir.
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- Blyuk adale gruplarmin kesistigi ve birbirlerinin iizerine gegerek orttiikleri yer
olan govde, stabilizasyona ve fonksiyonel egzersizlere katki saglayarak kinetik
zincirin ana ¢izgisini olusturur. Distal mobilite i¢in proksimal stabilite
saglamaktadir.

- Biitiin hareketlerin paternlerinin baslangi¢ yerleri olarak goriiliir ve uzuvlara
kuvvetin aktarilmasi gibi fonksiyonlar1 nedeniyle viicudun kuvvet dretimi
merkezi olarak nitelendirilir.

Abdominal destek teknigi ayni zamanda, bitisik omurlar arasindaki sikistirma
kuvvetini (yani, omurlar1 birbirine iten kuvvet) artirarak omurga stabilitesine daha fazla
katkida bulunan karn i¢i basig olusturur (Cholewicki vd., 1999).

Karm boslugu cekirdek kaslarla g¢evrilidir; karm kasnagi duvarlari, diyafram
tavan1 ve pelvik taban kas grubu zemini olusturur. Spesifik olarak, karin kasnagi énde
rektus abdominis, lateralde ti¢ karmn kasi (external oblique abdominis, internal oblique
abdominis, transversus abdominis) ve arkada lumbodorsal fasya arasindaki fasyal

baglantilar yoluyla olusturulur. Asagida Sekil 2.11.’de bu anlatilanlar gosterilmistir:
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Sekil 2.11. Abdominal Cember

Abdominal asciae
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Kaynak: Willardson J. M. (2014). Developing the core. National Strength and

Conditioning Association. Human Kinetics. USA. s.13.

2.3.3. Core Stabilizasyonu (Dayamklihgi) ve Core Kuvveti

Core kavraminin izah edilebilmesi i¢in core kuvveti ve core dayanikliligi
(stabilizasyon) kavramlarinin da agiklanmas1 gerekmektedir.

2.3.3.1. Core Stabilizasyonu (Dayaniklihgi)

Core kaslarinin stabilizasyonu kavrami kaslarm stabil olmasindan ziyade,
omurganin stabil olusunu ifade etmektedir. Core dayaniklilig1 core kaslarmnin bu direnci
siirdiirebilme yetenegidir (Ozdogru, 2018, 5.37).

Wilson vd. (2005) fonksiyonel bir aciklamayla core stabilizasyonunu core
adalelerinin senkronize hareketiyle {ist ve alt viicut parcalarinin hareketlerinde sportif
performans i¢in kesin bir temel olusturmalar1 bigiminde agiklamigslardir.

Stabilite, hareketin kisitlanmas1 ve viicut sisteminin koordinasyonunun olugsmast

niteligidir. Govdenin stabilitesi anlik gerceklesmektedir. Govde anatomisi konum
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farkliliklar1 ve siddetin artirilmasmna ragmen spinal kolon yapismin birligini
korumaktadir. Govde anatomisinin viicut hareketlerine duragan bir zemin hazirlamak igin
stirekli bir sekilde uyum saglamasi gerekir (Wilson vd., 2005). Gereken adalelerin
aktivasyonuyla gergeklesen en ideal yik paylasimi ve kinetik zincirin tstiindeki
eklemlerde olusan en az yiik, dogrudan enerji yonelimi ile maksimum kuvvetin
olusturulmasma imkan saglar.

Bolgesel kaslarla saglansa da, omurga iistiine baslangicta ve bitiste iligkisi olan
cok sayida adale sinerjist sekilde aktive olarak core stabiliteyi olusturmaktadirlar
(Hodges, 2003). Core stabilizasyon, adalelerin koordinasyon fonksiyonlariyla
lumbopelvik kalga yapisinin omurgayi sabit tutmasi olarak ifade edilebilir (Faries, 2007).
Core kaslarin uygun bigimde ¢aligmalari, core zamanlamasi ve viicut fonksiyonlar1 i¢in
stabilizasyon uretilmesinde énemli bir gérev Ustlenmektedir (Takatani, 2012).

McGill (2001) core adalelerin stabilize edilmesini potansiyel enerji mantigmdan
yararlanarak, kas-iskelet sistemindeki esnek potansiyel enerjinin sertligi arttikga, sistemin
daha saglam duracagi mantigindan hareketle tanimlamistir.

2.3.3.2. Core Kuvveti

Core kuvvet, core bblgesinde yer alan adalelerin sportif bir hareket esnasinda
ortaya ¢ikardiklar1 direng, seklinde tanimlanmaktadir (Ozdogru, 2018, s.37).

Core kaslarinin stabilizasyonu omurganin stabil olabilmesi i¢in gerekli kas
direnciyle sinirlar1 belirlerken, core kuvvet, core adalelerinin kontraktil yapilari
ve i¢ abdominal basincin yiikselmesiyle agiga ¢ikan direngtir. Diger taraftan kuvvetin
birim siirede ortaya ¢ikardigi guc verisi de core bélgenin analiz edilmesinde core

stabilizasyonunun bir bdlimi olarak tabir edilmektedir (Takatani, 2012).



59

Core kuvvetinde adalelerin kasilarak olusturduklari kuvvet; i¢g-abdominal basingla
stabil olmasini saglayan islevi goren kaslarin olusturdugu kuvvettir. Core egzersizler,
core kaslarm stabilizasyonundan ziyade, core kaslarinin omurgay: stabil hale getirme
yetenegini artirmayi amaglamaktadir (Faries vd., 2007, s.10). Core Kkuvveti,
omurga etrafinda fonksiyonel stabilizasyonun olusabilmesi i¢in gereken kassal yonetim
olarak agiklanmistir. Bu sportif olarak eski kuvvet tanimindan degisik bir tanim
olarak gorulmekte, sebebiyse kuvvetin sportif anlamda belirli adalelerin sabit bir hizda
ortaya ¢ikarabildigi en yiliksek direng olarak tanimlanmasidir (Hibbs vd., 2008).

2.3.4. Core Egzersizleri

Core egzersizler, karnin, belin ve kalgcanin hareketlerini kontrol eden ve
stabilizasyon saglayan adalelerin antrene edilmesine yonelik egzersizleri kapsayan
caligmalardir. Core egzersizler, kaslarin dengesinin ve adale giiciiniin artirilmasina
yaramaktadir. Kaslarin dogru bigimde hareket ettirilmesinde etkili rol almaktadirlar. Core
bolgesinin gliclendirilmesi, yalnizca sportif performanslar i¢in degil, viicut postiiriiniin
diizgiin kalmasinin saglanmasi agisindan da 6nem arz etmektedir (Willardson, 2007).

Core egzersizler, core kaslarin kuvvetinin ylikseltilmesini ve motor yonetimin
saglanmasini hedefleyenler i¢in, hem sportif performansin yiikseltilmesi hem de tedavi
amacli uygulanabilmektedir. Core egzersizlerinin tedavi amaciyla yapilmalariyla ilgili
cok sayida akademik calisma varken (Faries, 2007), performans ile ilgili egzersizlerle
yapilan ¢alismalar daha azdir. Core egzersizlerinin sporcular tarafindan genelde temel
motorik becerileri antrene edici, idman planlarinin esas boliimiinde olmamasi, genellikle
rehabilitasyon, Onleyici ve yardimci egzersizler olarak da ana caligmalarin yaninda
yapilmasinin bunda etkili olabilecegi ongoriilebilir. Bu egzersizlerin igerisinde sinir-kas

kontroliinii amaglayan eklemleri stabilize edici g¢aligmalar, kasilma tiirline 6zgi
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calismalar, denge calismalari, proprioseptif, pliometrik ve spora 6zgii koordinasyon
caligmalar1 yer almaktadir (Yildizer ve Kirazci, 2014).

2.3.4.1. Core Egzersizlerin Faydalan ve Etkileri

Performansin artirilmasini saglamak tizere bir¢ok spor branginda antrendrler core
egzersizleri idman programlarinin igerisine koymaktadirlar. Viicudun core bolgesinin
stabilizasyonu ve gug iiretiminin performans bakimindan énemi spor branglarinin ¢ogu
i¢in belirgin hale gelmistir (Akuthota vd., 2008).

Arakoski vd. (1999) sabit yuzeyde 16 hareket ile stabilizor adalelerin
aktivasyonunu test etmislerdir, sonug olarak kiigiik ve biiyiik adalelerin aktivasyonlarinin
birbirine benzedigini tespit etmislerdir. Bu sebeple, core antrenmaniyla gerek kiigiik
gerekse de buyuk adale gruplarmin ayn1 zamanda ve benzer oranda antrene edilebilmesi
miimkiin olmaktadir. Buna gore, core egzersizler bilhassa biiyiik adale gruplarinin
maksimal kuvvet ve gii¢c performansinda artis saglayacak kadar biiylik oranda kuvvet
ortaya c¢ikarmaya sebep olmadigi i¢in, 15 yas ve iizerindeki sporcularin idman
programlarinda giiciin ve maksimal kuvvetin yiikseltilmesi i¢in core antrenmanina ilave
olarak agirlik ¢alismalarina da yer verilmesi gerekir (Arakoski vd., 1999).

Core egzersizleri medikal rehabilitasyon, antrenman ve saglik gibi ¢ok sayida
farkli alanda uygulanmaktadir. Core egzersizleri dinamik denge, fonksiyonel anatomi,
statik denge ve esneklik Ozelliklerini gelistirmekte kullanilmaktadir. Zira core
antrenmanlar1 gerek adalelerde yapisal degisime gerek de noral adaptasyona neden
olmaktadir. Dinamik ve statik olarak kullanilan core egzersizler proprioreseptif duyular1
gelistirmekte, kaslarm iyilesmesi ve viicut kontrolii saglayarak core dengeyi ve gucl

gelistirmektedir (Hibbs vd., 2011).
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Marshall ve Desai (2010) ¢calismalarinda, prone hold-praying mantis, bridge, hold
ve crunch rolls, tek bacak squat ve kalca ekstansiyonu egzersizlerini pilates topuyla
uygulatarak rectus abdominis (RA), internal oblique (10) ve erector spinae (ES)
adalelerinin harekete katilma oranlarin1 kiyaslamislardir. Pilates topuyla yapilan bridge
egzersizlerin RA kasmi diger egzersizlere gore iki kat daha fazla ¢alistirdigi, 10 ve ES
kaslarini da 2-3 kat daha fazla ¢alistiran egzersizin rolls oldugunu tespit etmislerdir. Core
egzersizlerin hepsi RA, 10 ve ES kaslarin1 harekete dahil etmekle birlikte, bazilarinin
hedef kaslar1 ¢ok daha biiylik oranda calistirdig1 tespit edilmistir. Bu sebeple, core
egzersizleri hem kiiciik hem de biiylik kas gruplarini es zamanlh olarak aktif etmekle
beraber, her biri farkli kaslar1 daha fazla ¢alistirabildiginden core antrenmani
programlarinda egzersizler hususunda seg¢ici davranilmasi gerekmektedir (Marshall ve
Desai, 2010).

Core ile yapilan tiim egzersizler sonucunda kaslarda asagidakiler ortaya

¢ikmaktadir (Behm vd., 2008).

Daha iyi bir durus saglar.

— Daha gucli ve verimli hareketlere imkan verir.

— Daha dengeli bir viicut saglar.

— Yaralanmalarda azalma gerceklesir.

— I¢ ve dis kaslarda sikilasma saglanr.

— El ve ayak ekstremiteleri listiinde daha iyi bir kontrol saglanir.

Core bolgesi antrenmanlar1 sporcunun performansi agisindan viicudun alt ve iist

bdliimlerinin hareketlerine katki saglayan bir islev gérmektedir. Islevsel egzersizlerde,
ivmelenme, yavaslama, dengeleme ve stabilizasyon, 1yi antrene edilmis bir core bolgesi

araciligiyla saglanabilmektedir. Core kaslarmin aktive edilebilmesi ve 1iyi hale
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getirilmesiyle ¢ok sayida kas-iskelet sistemi sakatliginin iyilestirilmesi — olugmasinin
Onlenmesi ve spor performansmin artirilmasi hedeflenmektedir. Uygun olarak
calistirilmis core kaslart en uygun kuvveti ortaya ¢ikardigir gibi, iglevsel sporcu
performanst i¢in, kuvvetin ve hareketlerin uyumlu baglantisina altyapt hazirlamis
olmaktadir (Kibler vd., 2006).
Core antrenmanin genel faydalari ise asagidaki gibi ifade edilebilir (Brungardt vd.,
2006):
- Sporcunun ideal kilosuna ulagmasma ve ideal kilosunun korunmasina
yardime1 olmaktadir.
- Viicudun genel giiciinii artirmaktadir.
- Sporcunun yaralanma olasiligini azaltmaktadir.
- Giinliik yasamda sevilen aktivitelere rahatlikla ve gii¢lii olarak katilmaya
yardimc1 olmaktadir.
- Atletik ve estetik adaleler olusturulmasini saglamaktadir.
- Kalbi giiclendirmekte ve ¢esitli enerji diizeylerinde kardiyovaskiiler
sistemin yetenegini gelistirmektedir.
- Kaslarin tonunu, kuvvetini ve esnekligini artirmaktadir.
- Viicutta yipranmaya sebep olan dengesizliklerin ve zayifliklarin
azaltilmasima yardimci olmaktadir.
- Dabha iyi bir uyku diizeni saglamaktadir.
- Enerji diizeyini artirmaktadir.
- llerleyen yaslarda viicudun islevlerini yiiksek diizeyde tutarak

yaslanmanin etkilerini hafifletmektedir.
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Core kaslarinin dogru bicimde antrene edilmesi ve gelistirilmesi, sporcunun daha
basarili olmasi bakimindan bayagi 0neme sahiptir. Ciinkii core bdlgesinde yer alan

kaslarin gii¢lii olmamasi (Willardson, 2007);

Sporcunun dengesini bozacak hareketler yapmasi halinde yeniden
dengeye gelmesinde zorluk cekilmesine,
- Bireyin postiiriinde bozukluklar olusmasina,
- Bireyin sirtinda ve belinde agrilar olugmasina,
- Ani firlatma ve vurma hareketlerini kapsayan sporlarda giigsiiz firlatmalar
ve vurmalar gerceklestirilmesine,
- Ani donme ve ani sicrama gerektiren hareketlerde sakatlanma olusmasma
veya bu hareketlerin gerektigi gibi yerine getirilememesine,
- Daha zorlu bir yaslilik donemi gegirilmesine,
sebep olabilmektedir.

Core bolgesindeki kaslarm gelistirilmesi, fiziksel ozellikler {izerinde de dnemli
etkiler olusturmakta, bireyin kendisini zinde, mutlu ve 6zgiivenli hissetmesine yardim
etmektedir. Bu bakimdan core kaslarmin gelismesinin yalnizca motorik degil, ayni
zamanda psikomotor ve sosyo-kiiltiirel yararlar1 da vardir.

2.3.4.2. Core Egzersizlerin Planlanmasi

Core kaslar1 ¢alistiran tiim viicut biitiinlestirici egzersizler, kuvvet ve kondisyon
programlarinin sadece bir bilesenidir ve bu tiir egzersizlerin recetesi bireysel ihtiyaclara
dayanmalidir (Willardson, 2014, s.5).

Core egzersizlerin dogru planlanmasi durumunda, sporcularin zindeligi artacak
daha fit bir viicut biitiinliigline sahip olmalarina yardimci olacaktir. Core egzersizler, cok

sayida egzersiz yonteminin en iyi taraflarini alarak onlar1 mevcut kiiltiirel gereksinimlere
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uyarlayan bir antrenman yontemi olarak tasarlanmalidir. Core egzersizlerin, esneklik
calismalari, kendi viicut agirligr ile yapilan ¢alismalar ve denge calismalar1 seklinde
planlanmasi faydali olacaktir (Egesoy vd., 2018).

Core egzersizlerin, statik ve dinamik ortamlarda lumbopelvik stabilitenin
gelistirilmesine yardimei olacak sekilde programlanmasi tavsiye edilmektedir. Core
egzersizlerin planlamasimda basit egzersizlerden zor egzersizlere dogru bir swralama
yapilmasi 6nerilmektedir (Egesoy vd., 2018).

Core egzersizleri ii¢ seviyede uygulanabilmektedir. Bu seviyelere iliskin
aciklamalar asagidaki gibidir (Chabut., 2009, s.42)

a) Baslangic seviyesi: Core giiclendirme i¢in sporcunun baglangi¢c seviyesinde
olduguna karar verilirse, on tekrar yaparak baslanir. Ayrica sadece bir set yaparak
baslanir. Core egzersizleri yaparken dogru formu kullanarak sporcu tamamen ustalasirsa
bir set daha eklenebilir. Viicuda bakilarak direng seviyesinin artirma zamaninin geldigine
karar verilirse bir sonraki asamaya gecilebilir.

b) Orta seviye: Sporcunun orta seviyede ¢alismaya hazir olduguna karar verilirse,
15 tekrar yapilmasi en iyisidir. Sadece bir dizi temel egzersiz yapilarak baslanir; uygun
formun kullanildig1 diistiniiliiyorsa ve sporcu baska bir set almaya hazirsa, devam edilir.
Bu viicuda ¢ok fazla geliyorsa, her bir egzersize 15 tekrarlik bir set daha eklemeden 6nce
iki haftalik egitim tamamlanir.

¢) Ileri seviye: ileri diizeyde egzersiz yapilacaksa 20 tekrarla baslanir. Ayrica
sadece bir set yerine iki set yaparak da baslanabilir. Ayrica, sporcunun sonuglart daha
hizl1 gdrmesi i¢in her temel egzersizin gelismis siirlimii uygulanabilir.

Her kademedeki core egzersizlerin secilmesi ve tekrar sayilari, set sayilari ve

dinlenme araliklar1 ¢ok dikkatli sekilde programlanmalidir. Core egzersizlerde sporcu
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hareketleri dogru yaptig: siirece giicliik seviyesine gore tekrar sayilar1 artirilmali veya
azaltilmalidir (Aslan, 2014).

Core antrenman programlari planlanirken gii¢, kuvvet ve stabilizasyon,
gelisimlerinin hedeflenmesi gerekir. Core antrenman programlari; sistematik gelisme
saglayici, aktivitelere ve hedeflere hazirlayici, bedensel hareket ve konum duyusunu
gelistirici bir sekilde planlanmalidir (Stephenson, 2004).

Core antrenman programlari, sporcunun iyi goriinmesine, kendini 1iyi
hissetmesine, estetik ve giiclii hareket etmesine yardim ederek kapsamli bir fitness
programi saglamaktadir. Core antrenman programi bununla birlikte 3 kilit alanda daha
calismaktadir. Bunlar (Brungardt vd., 2006):

- Kardiyak,
- Esneme,
- Giig ve stabilite egitimidir.

Bu (g faktér, vicudun birbirini tamamlayan bir sistem, beraber iyi oynayan bir
takim olarak calismasina miisade ederck ideal yeterlilikte ilerlemesine yardimci olur.
Core antrenman programi, viicudun uzuvlarmni farkl isleyen kisimlar ve adaleler olarak
degil, aksine organik bir biitiinliik seklinde ele almaktadir. Core antrenmanlar
planlanirken asagidaki asamalarin takip edilmesi gerekir (Brungardt vd., 2006):

- Core antrenmanin amaci1 belirlenir.
- Alistirmalar (egzersizler) secilir.

- Yontem belirlenir.

- Antrenmanin sikligina karar verilir.
- Alistirmalar siralanir.

- Yiiklenme yogunlugu belirlenir.
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- Uygulama icin kag tekrar yapilacagina karar verilir.
- Hareketlerin kag set yapilacagina karar verilir.
- Dinlenme araliklarinin uzunluguna (sikligi) karar verilir.
- Programda yapilacak degisikliklere karar verilir.
2.3.4.3. Core Egzersizlerin Uygulanmasi
Core egzersizlerin sporcularda nasil uygulanacagi bakimindan ¢esitli yaklagimlar
vardir. Bergmark‘in aktif dayaniklilik mekanizmasiyla ilgili bolgesel ve genel kas
mekanizmas1 kurami, uygulamalarin gerceklestirilmesinde cesitliliginin ana sebebidir
(Yildizer ve Kirazci, 2014). Mcgill (1998), omurga kaslarinin stabilize edilmesine katki
saglayan egzersizlerin tekrarini kapsayan her calismayi core stabilizasyon egzersizi
olarak ifade etmistir. McGill (2001)’e gore core bdlgesi stabilizasyonu hem bdlgesel hem
de butun sistemin harekete gecmesiyle en iyi sekilde antrene edilebilir. Baska bir bakis
agisiyla yalnizca bolgesel adalelerin stabilizasyon tzerindeki etkisine dayanarak
calistirilmasmin uygun oldugu da iddia edilmektedir.
2.3.5. Core Antrenmani
Core antrenmani, bir core kasma ya da kas aktivitesine yonelik olarak ozel
organize edilmis antrenmandir (Savas, 2013). Diger bir tanima gore; core antrenman,
kisinin kendisinin viicut agirhigryla gerceklestirdigi, omurgayr dengede tutan derin
kaslarin ve lumbopelvik bolgesinde bulunan kaslarin kuvvetlendirilmesini hedefleyen
egzersiz programi olarak tanimlanmaktadir (Atan vd., 2013).
Core kaslar1 abdominal alt ve sirt bolgesinin adalelerini igermekte ve viicudun alt
ve st yarist arasinda kuvvetin aktarilmasindan sorumludur. Core kaslari, alt sirt
bolgesinin saghig1 agisindan giinliik aktivitelerle birlikte agirhik kaldirma egzersizleri

sirasinda omurganin sabitlenmesinde biiyiik rol oynamaktadir (Fig, 2005). Core
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antrenmanla vicudun kontrol edilmesi ve dengesinin saglanmasi (koordinasyonu)
gelistirilebilir. Bu sayede ¢ok sayida kiigiik ve biiyiik adalenin giiglenmesi ile sakatlanma
olasilig1 azaltilabilir ve dengenin artmasiyla iligkili olarak hareketlerdeki ya da hareketler
arasi gecislerdeki verimlilik yiikselir (Herrington and Davies, 2005).

Core antrenmanda yer alan egzersizler viicudu 360 derece sarmalayan gogiis
kemiginden (sternum) kalcanin hemen asagisina kadarki alana odaklanmaktadir. Core
antrenmanin ¢alistirdigi bolgeler asagidaki gibidir (Brungardt vd., 2006):

- I¢ temel gapraz kaslar1, M. Obliquus internus abdominis ve multifidusu,

- M. Rektus abdominisi (karin kasi) ve M. Obliquus externus abdominis,

- Alt sirt kaslarmai: erector spinae ve lumbar kas gruplarini,

- Glute kasin1 ve kalgalari saran ve stabilizayonunu saglayan kaslar1.

Bu i¢ ve dig uyluklarin da antrene edilecegi anlamina gelmektedir.

2.3.5.1. Futbolda Core Antrenmani

Futbol, patlayici giic ve iist ve alt ekstremitelerde yiiksek hizli kas hareketlerini
baslatma yetenegi gerektiren yere dayali bir spordur. Core bolgesi, giiclin gelistirildigi
bacaklar ve kalgalar ile rakibe blokaj yapma ya da pasi yakalamak i¢in uzanma gibi
becerilerde giiciin uygulandigi kollar ve omuzlar arasindaki énemli kinetik baglantidir.
Core kas sistemindeki zayiflik, gili¢ transferini engellemektedir. Bu sebeple core kas
sisteminin kondisyonlanmasi, futbolcularin daha iyi performans gostermelerine yardimci
olmak ve yaralanma riskini azaltmak i¢in olduk¢a énem arz etmektedir.

Core kas sistemini gelistirmek, bir oyuncunun futbola has becerilerinin
yiiriitiilmesi sirasinda uygun durusunu korumasini saglar. Core kas sistemini futbol icin
hazirlamak, oncelikle rektus abdominisini sagital diizlemde calistiran mekik ve egzersiz

yapmaktan fazlasini gerektirmektedir. Diger hareket diizlemlerinde core kaslar1 iceren ve
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bir futbol durusunda hareketsizken bagka hareketler de gergeklestirilmelidir. Core bolgesi
icin futbola 6zgl hedefler, st ve alt ekstremitelerin entegre hareketleriyle govde
sertliginin korunmasini igermektedir (Willardson, 2014, s.147).

2.3.5.2. Core Antrenmani Programm Duzenlenmesi

Core kas sistemi i¢in bir egitim programi tasarlamanin ilk adimi, gévdenin ¢esitli
hareket yeteneklerini tanimaktir. Gliglendirme ve kondisyon uygulayicilar1 ve egzersiz
yapanlar, ¢abalarmni karin kaslar1 gibi bireysel kaslara ve kas gruplarina odaklayabilirler.
Fakat program tasarimina daha etkili bir yaklagim, hareket a¢isindan diistinmektir.
Giinliik yasam aktivitelerinde ya da sporda, gdvdenin hemen hemen biitiin fonksiyonel
hareketleri, dort temel hareket modelinin kombinasyonlari veya varyasyonlaridir. Bu dort
temel hareket ise sunlardir:

a) Govde fleksiyonu,

b) Govde ekstansiyonu,

c¢) Govde rotasyonu

d) Govde lateral fleksiyonu.

Core kas sistemini hedefleyen bir egitim programi, bu kaliplara kars1 stabilizasyon
ya da hareket gerektiren egzersizleri kapsamalidir. Bu, dengeli gii¢ gelisimini saglayacak
ve acemi uygulayiciya ya da sporcuya bile etkili programlar tasarlama yetenegi
saglayacaktir. Bazi temel ilkeler takip edilirse, programlamanin asir1 karmasik ya da zor
olmas1 gerekmez. Core kas sistemi i¢in egitim programlari tasarlarken uygulayiciya ve
sporcuya yardimci olmak i¢in antrenman programi basit tutulmali, statik ve dinamik
egzersizler dahil edilmeli, agik ve kapali zincir egzersizleri dahil olmak iizere basit
olandan daha kompleks hareketlere gecgilmeli, hacim ve yiikleme semalari

periyodiklestirilmeli ve ¢esitli aletler kullanilmalidir (Willardson, 2014, $.117).
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2.3.5.3 Core Antrenman Uygulamasinda Dikkat Edilmesi Gerekenler
Core antrenmana baslanirken asagidaki hususlara dikkat edilmelidir (Brungardt
vd., 2006).

a) Kisininin saglik seviyesi bilinmelidir. Temel seviyesinde mi, orta seviye de mi,
ileri seviyede mi oldugunun belirlenmesi gerekir.

b) Kisinin basla ve birak sendromuna yakalanip yakalanmadigi bilinmelidir. Kisi
saglikli olmak istemekle birlikte duizenli olarak bir programda kalmakta sorun
yastyorsa “bagla ve birak sendromu” asamasindadir.

¢) Kisinin en son antrenmanini yapmasindan beri ne kadar siire gectigi
bilinmelidir. {1k basta, amaglar1 belirlemekle beraber fitness seviyesinin
bilinmesi 6nem arz etmektedir. Bu uygulama genellikle kisisel bir egitmen

yardimiyla yapilir.
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3. ARASTIRMA

3.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Core antremanlarmin sporcularin sportif becerileri iizerine etkileri degisik spor
branslarinda bir¢cok arastirmaci tarafindan arastirilmistir. Core antrenmanlarin
sporcularin performanslari, motorik becerileri, dengeleri, yaralanmalarin dnlenmesi ve
rehabilitasyonlar1 agisindan ¢ok onemli oldugu diistiniilmektedir.

Futbolda motorik 6zellikler (patlayici kuvvet, surat, anaerobik guc¢ ve
dayaniklilik) futbolcular arasindaki kalite farklarini agiga ¢ikaran ve acgiklayan en 6nemli
gostergedir. Motorik nitelikleri arzu edilen diizeyde olmayan futbolcularda yorgunluk
erken asamalarda baslamakta ve teknik-taktik becerileri azalmaktadir (Islegen, 1987).

Futbolda temel motorik becerilerin daha {ist diizeylere yiikseltilmesine yardimec1
olmak iizere core antrenman yaptirilabilir. Zira core bolgesi kuvveti ne kadar yliksek ise
kollardaki ve bacaklardaki kuvvet tretimi de o kadar fazla olmaktadir (Willardson, 2007).
Bu sebeple core antrenman futbol takimlarinin ¢ok fazla kullandigi bir idman ¢esididir.
Ancak core antrenmanlarin hangi temel becerileri gelistirecegi, hangi periyotlarda
uygulanmasi gerektigi ile ilgili akademik ¢aligmalara gereksinim bulunmaktadir.

Yapilan arastirmalar incelendiginde viicudun core bdlgesinin
kuvvetlendirilmesinin, sporda performansin iyilestirilmesi tlizerinde olumlu
etkilerinin oldugu goériilmektedir (Gonener vd., 2017).

Core antrenmanin sporcu sakatlanmalarini engellemede, teknik becerinin ve
performansin gelisiminin artirilmasinda ve daha fazla yiikleme yapabilme kapasitesinde
etkili oldugu soylenebilmektedir (Grissafi, 2007). Bu nedenle, guniimuzde futbol
antrenmanlarina ek olarak core antrenman ¢cogunlukla tercih edilir bir hale gelmistir. Core

antrenmanin; sporcunun kendi beden agirhigini kullanarak yapacagi egzersizleri de
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icermesi sebebiyle, geng saghgi ile giic antrenmani ilkeleri agisindan da olduk¢a 6nem
arz etmektedir (Malina ve Bouchard, 2004, s.114) Core antrenmanlarda uygun kosullarda,
uygun egzersizler uygulandigida verimin yiikselecegi saptanmistir (Baquet vd., 2001).

Bu 6nemine binaen bu caligmadaki arastirma; 17 yas grubundaki erkek
futbolculara 8 haftalik uygulanan core antrenmanin futbolcularin sut isabeti becerilerine,
uzun pas becerilerine ve top siirme becerilerine etkilerinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir.

3.2. Arastirmanin Literatiir Taramasi

Sato ve Mokha (2009) 5000 m kosucusu sporcular iizerinde alt1 (6) haftalik bir
core antrenmani uygulamiglardir. Arastirmanin sonucunda core antrenmanin kosucu
sporcularin performanslarini olumlu olarak etkiledigini tespit etmislerdir.

Thomas ve William (2009) ¢aligmalarinda kadin futbolcularda core giicii, core
stabilite ile ¢esitli giic ve giic degiskenleri arasindaki iligkileri belirlemeyi
amaglamislardir. Calismanin sonucunda core giicli ile giic ve gii¢ bilesenleri arasinda
anlamli bir iligki tespit edilememistir. Bu ¢calismanin sonuglari, core kuvvetinin kuvvet
ve gligle ilgili olmadigini gostermektedir. Buna gore, core kuvveti, kuvvet ve glice dnemli
Olciide katkida bulunmaz ve spor performansini iyilestirme niyetiyle herhangi bir kuvvet
ve kondisyon programimin odak noktasi olmamalidir.

Smart vd. (2011) ¢alismalarinda core antrenmanlarin tenis servisi atilmasina
etkisini aragtirmislardir. Caligmada tenis oynayan sporcular {izerinde sekiz (8) hafta core
antrenman uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda core antrenmanin tenis servisi
iizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigr ancak antrenman ile kaslardaki gelisimin

sonucunda dolayl1 sekilde olumlu bir etkisinin oldugu bulgulanmaigtir.
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Afyon (2014) caligmasinin amaci, 16 yasindaki futbolcularda core antrenmanin
baz1 motorik yetenekler iizerindeki etkilerini arastirmaktir. Arastirmanin sonucunda, alt
diizey oyunculara uygulanan core antrenmanlarin mekik, durarak uzun atlama, denge,
stirat, plank ve dikey sicrama parametrelerinde istatistiki olarak anlamli Snemli
gelismeler olusturdugu goézlemlenmistir.

Dogan vd. (2016) c¢alismalarinda sekiz (8) haftalik core antrenmaninin
futbolcularin fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerindeki etkilerini arastirmislardir.
Calisma kapsaminda 18-30 yas araliginda; 22 kisilik calisma grubu, 22 kisilik kontrol
grubu olmak tizere toplamda 44 futbolcu yer almistir. Caligma grubuna sekiz (8) haftalik
antrenmanlarina ek olarak core antrenman programi uygulanmis, kontrol grubuna ise
yalnizca normal antrenman uygulanmistir. Her iki grubun viicut kompozisyonlari, bacak
kuvvetleri, sirt kuvvetleri, esneklikleri, dikey si¢ramalari, 20 m strat olcimleri ile
VO2max (maksimal oksijen tiiketim kapasitesi) olg¢iimleri almmistir. Iki grubun
mukayese edilmesinde 6n testlerin ve son testlerin farklar1 alinarak bagimsiz t-testi
uygulanmistir. Her iki grubun on testlerinin ve son testlerinin mukayesesinde bagiml t-
testi kullanilmistir. Calisma grubunun On test degerleri ve son test degerleri
karsilastirildig1 zaman tiim parametrelerde anlamli bir sekilde iyilesme oldugu
goriilmiistiir. Kontrol grubunun 6n testleri ve son testlerine ait degerler karsilastirildig:
zaman, vicut kitle endeksi, viicut agirligi, dikey sigrama, bacak ve sirt kuvveti
degerlerinde anlaml1 bir iyilesme gozlendi. Gruplar arasi farkliliklarda; agirlik, viicut kitle
endeksi, esneklik, bacak ve sirt kuvveti, 20 m siirat ve VO2max degerlerinde ¢alisma
grubunun lehine p<0.05 seviyesinde anlamlilik tespit edilmistir. Arastirmanin sonucunda
core egzersizlerinin futbolcularin fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerinde olumlu

etkileri bulundugu tespit edilmistir.
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Akyliz (2017) calismasinda, mc¢a donemindeki 17 yas elit akademi liginde
oynayan 10 erkek futbolcunun, 8 haftalik antrenman periyodundan dnce ve sonra alman
Olciimlerini mukayese ederek iki Ol¢lim arasinda performanstaki gelismeyi
incelemiglerdir. Arastirmanm sonucunda katilimcilarin 8 haftalik ma¢ donemindeki
antrenman periyodundan once ve sonra alnan test degerleri arasinda gig¢, esneklik ve
dikey sigrama arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulgulanmazken (p>0.05),
20 m. sprint ve esneklik test degerlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).

Sever (2016) caligmasinda, 8 haftalik statik ve dinamik core egzersizlerin
futbolcularda core stabilizasyon ve stork denge performans: iizerindeki -etkisini
karsilagtirmistir. Arastirmanin sonucunda, statik ve dinamik core egzersizlerle artan core
stabilizasyonun statik denge iizerinde olumlu etkisinin bulundugu saptanmistir. Ancak
statik core egzersizlerinin statik denge performansi i¢cin daha etkili oldugu gériilmektedir.

Bilgin (2017) calismasinda futbolculara ve voleybolculara uygulanan core
antrenmani programinin fiziksel uygunluk ve performans parametrelerine etkilerini
arastirmistir. Arastirmanin sonucuna gore; core antrenmani programinin sonunda
futbolcularin ve voleybolcularin performans paremetrelerinde anlamli artiglar
saptanmuistir.

Afyon vd. (2017) ¢alismalarinda core antrenmanlarin futbolcularin siirat ve
ceviklik becerileri lizerindeki etkilerini incelemeyi amag¢lamislardir. Calismanin
sonuclarina gore, futbol antrenmanlarina ilave sekilde uygulanan core antrenmanlarin,
futbolcularin hiz ve ¢eviklik becerilerindeki gelismeye olumlu katkisinin oldugu tespit
edilmistir.

Boyaci ve Biyikli (2018) arastirmalarinda 11-13 yas grubu futbolculara yaptirilan

on (10) haftalik core antrenmanin futbolcularin fiziksel performansina etkisinin olup
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olmadiginin belirlenmesini amaglamislardir. Arastirmanin sonucunda, okul cagindaki
cocuklara sistemli olarak uygulanan core antrenmanlarin temel motorik gelisimlerine
olumlu olarak katki sagladig1 istatistiki olarak anlamli bir sekilde bulgulanmustir.

Bas (2018) arastirmasinda, 11-13 yas araligindaki futbolculara on (10) haftalik
core antrenmani uygulatmig ve belirli motor parametrelere etkisinin olup olmadigini
belirlemeyi amaglamistir. Arastirmanin oncesinde katilimcilardan durarak uzun atlama,
dikey sigrama, saglik topu firlatma, 20 m sprint, denge, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag-
sol el kavrama kuvveti performansi 6lgiimleri alinmistir. Uygulamadan 6nce 6n testler
uygulanmistir. Sonrasinda futbolculara (on) 10 hafta siiren core antrenmani programi
uygulatilmistir. Onuncu haftanin sonunda katilimci futbolcularin son test Olgiimleri
almmistir. Arastrmanin sonuglarmma gore, on (10) hafta diizenli core antrenmani
uygulatilan core antrenmani grubunun dikey si¢grama, durarak uzun atlama, 20 m sprint,
sirt kuvveti ve bacak kuvveti performanslarinda istatiksel olarak anlamli farklilik
goriildiigii tespit edilmistir. Ortaokul ¢cagindaki ¢ocuklarda diizenli sekilde uygulatilan
core antrenmanlarinin temel motor becerilerin gelismesine olumlu katkilar sagladigi
sonucuna ulagilmustir.

Adigiizel vd. (2018) ¢alismalarim1 geng (U-16) futbolculariyla mevkilerine gore
core stabilizasyon kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi amaciyla gerceklestirmislerdir.
Calismanin sonucunda futbolcularin mevkileri i¢in gergeklestirilen “Plank” ve
“Sorenson” testleriyle futbolcularin mevkileri arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark
tespit edilememistir. Elde edilen veriler 151¢imnda sonuglarin birbirine yakin olmasi her
mevkideki futbolcularin core stabilizasyon dayanikliliklarinin 6nem gosterdigini

dogrulamaktadir.
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Alpsahin (2018) futbolculara uyguladig: 8 haftalik core antrenmanin denge ve
futbol becerilerine olan etkilerini arastirmak i¢in yaptigi arastirmanin neticesinde;
futbolcularin siirat ve ¢eviklik performansi degerleri ile dribbling (top stirme)
becerilerinde anlamli degismenin olmadigini, ancak pas becerisiyle denge performansi
arasinda anlamli bir degisiklik oldugunu tespit etmistir.

Ozgiil (2019) arastirmasinda, “17-19” yas grubundaki futbolculara sekiz (8)
haftalik core ve pliometrik antrenmanlar uygulamis ve bu antrenmanlarm bazi motorik
ozelliklere etkisinin incelenmesini amaglamistir. Arastirmanin sonucunda; tiim katilimei
sporcularin 6n test - son test puanlarmin tiim degiskenler bakimindan anlamli farklilik
gosterdigi, core ve pliometrik gruplar1 arasinda 30m siirat testiyle t c¢abukluk testi
puanlari, viicut kompozisyonu bakimindan ise viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi
degerlerinin arasinda anlamli farklilik oldugu bulgulanmistir.

Afyon (2019) calismasinda core antrenmanin {iniversite futbolcularinin bazi
motor Ozelliklerine etkilerini incelemistir. Arastirmanin sonuglarina gore; 8 haftalik core
antrenmanin lisans 6grencisi futbolcularda bacak kuvvetinde, sirt kuvvetinde, sag el
kavrama kuvvetinde ve dikey sicramada gelismeye katki sagladigi tespit edilmistir
(p<0.05). Futbolcularin esneklik becerilerinde ise herhangi bir gelisme gozlenmemistir.

Alp ve Yilmaz (2019) calismalarinda, 12 yas erkek futbolcularda core
antrenmanlarinin uygulanmasinin denge ve bazi motorik 6zellikler iizerindeki etkisinin
arastirilmasini amaglamislardir. 12 yas erkek futbolculara 6 hafta, haftalik 3 giin, giinde
en az 90 dk core antrenmanlari (Plank, Knees Up Crunch, Side Plank, Superman, Russian
Twist ve Jack hareketleri) uygulanmistir. Core antrenman programinin baslangicinda ve
sonunda On ve son test olarak futbolculara 10 ve 20 m mekik, siirat, sinav, denge ve

esneklik testleri uygulanmistir. Futbolculari