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Bu arastirma 8 haftalik core antrenman programinin 12-13 yas erkek futbolcular {izerinde segili motor
parametrelere etkisini incelemek amaci ile yapilmistir.

Aragtirmaya, yaslarinin ortalamasi 12,6+£0,50 (yil), boylarinin ortalamast 156,93+6,31 (cm), viicut
agirhig ortalamasi 49,73+9,56 (kg) ve viicut kitle indeksi ortalamasi 20,06+2,88 (kg/m”) olan 15
deney grubu ve yaslarinin ortalamasi 12,66+0,48 (yil), boy ortalamas1 153,80+10,55 (cm), viicut
agirlign ortalamasi 47+11,56 (kg) ve viicut kitle indeksi ortalamasi 19,62+3 (kg/m”) olan 15 kontrol
grubu olmak tizere toplam 30 erkek futbolcu ¢aligmaya katilmistir.

Gergeklestirilen Olgiimlerde, 30 metre Siirat Testi i¢in fotosel, Otur-Eris Esneklik Testi igin sit and
reach sehpasi, Flamingo Denge Testi igin flamingo denge aleti, Dikey Sigrama Testi i¢in SmartJump
markali jumpmetre ve Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA) i¢in FHA testini Olgen bir alet
kullanilmistir. Elde edilen 6lgiim verilerinin analizi igin SPSS-26 istatistik yazilimi kullanilmistir.
Deney ve kontrol gruplarmin, 8 haftalik bir siire zarfinda uygulanan 6n test ve son test olglim
sonuglar1 karsilastirilmistir. On test ve son test verilerinin karsilastirilmasinda paired sumple T testi,
bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda ise independent sumple T testi uygulanmistir. Degiskenler
arasindaki farkliligin degerlendirilmesinde, anlamlilik diizeyi olarak 0,01 ve 0,05 degerleri tercih
edilmistir.

30 m Siirat 6l¢lim sonuglarinda deney ve kontrol grubunda istatistiksel agidan anlamlilik tespit
edilmistir (p<0,01). Otur-Eris Esneklik 6l¢iim sonuglarinda deney grubunda istatistiksel diizeyde
anlamlilik saptanmistir (p<0,01). Kontrol grubunda istatistiksel diizeyde anlamlilik saptanmamistir
(p>0,05). Flamingo Denge 6lglim sonuglarinda deney grubunda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde
anlamlilik saptanmistir (p<0,05). Kontrol grubunda istatiksel olarak anlamlilik saptanmamistir
(p>0,05). Dikey Sigcrama 6l¢iim sonuglarinda deney ve kontrol grubunda istatistiksel agidan anlamlilik
saptanmigtir (p<0,01). FHA 0l¢iim sonuglarinda deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel agidan
anlamlilik saptanmstir (p<0,01).

Sonug olarak; 8 haftalik core antrenman programinin futbolcularda 30 m. siirat, esneklik, denge, dikey
sigrama ve FHA parametrelerinde olumlu etkilerinin oldugu disiiniilmekte olup antrenman
programlarinda bu ¢alismalara yer verilmesi tavsiye edilebilir.

ANAHTAR KELIMELER: Futbol, Core, Antrenman, Sporcu, Performans



ABSTRACT

MASTER THESIS

Examination of the Effect of 8-Week Core Training Program on Some Motoric Parameters in
12-13 Year Old Football Players
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This research was conducted to examine the effects of an 8-week core training program on selected
motor parameters of 12-13-year-old male football players. A total of 30 male football players
participated in the study, including 15 players in the experimental group with an average age of
12.6+0.50 years, an average height of 156.93+6.31 cm, an average body weight of 49.73+9.56 kg, and
an average body mass index (BMI) of 20.06+2.88 kg/m?, and 15 players in the control group with an
average age of 12.66+0.48 years, an average height of 153.80+10.55 cm, an average body weight of
47+11.56 kg, and an average BMI of 19.62+3 kg/m?. For the measurements conducted, a photocell
system was used for the 30-meter sprint test, a sit-and-reach bench was used for the Sit and Reach
Flexibility Test, a flamingo balance device was used for the Flamingo Balance Test, a SmartJump-
branded jump meter was used for the vertical jump test, and a device measuring the Functional
Movement Analysis (FMS) was employed for the FMS test. The collected measurement data were
analyzed using SPSS-26 statistical software. Pre-test and post-test measurement results of the
experimental and control groups over the 8-week period were compared. The paired sample t-test was
applied to compare pre-test and post-test data, while the independent sample t-test was used for
comparisons between independent groups. A significance level of 0.01 and 0.05 was used to evaluate
the differences between the variables.

In the 30-meter sprint test results, a statistically significant difference was observed in both the
experimental and control groups (p<0.01). In the Sit and Reach Flexibility Test results, a statistically
significant difference was found in the experimental group (p<0.01), whereas no statistical
significance was found in the control group (p>0.05). In the Flamingo Balance Test results, a
statistically significant improvement was observed in the experimental group (p<0.05), but no
statistical significance was observed in the control group (p>0.05). In the vertical jump test results,
statistically significant improvements were observed in both the experimental and control groups
(p<0.01). For the FMS test results, statistically significant improvements were found in both the
experimental and control groups (p<0.01).

In conclusion; It is thought that an 8-week core training program has positive effects on football
players30-meter speed, flexibility, balance, vertical jump and Functional Movement Analysis
parameters, and it may be recommended to include these studies in training programs.

KEYWORDS: Football, Core, Training, Athlete, Performance
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cm : Santimetre

FHA : Fonksiyonel Hareket Analizi
FMS : Functional Movement Analysis
kg : kilogram

VKI : Viicut kitle indeksi

KISALTMALAR



GIRIS Abuzer CICEK

1. GIRIS

Glinlimiize kadar sporla ilgili birden fazla tanim yapilmistir. Spor genel
tanimiyla “tek basma veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgli kurallar1 olan,
genellikle bir yarismaya uzanan, bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini
saglayan egitici ve eglendirici ugras” olarak tamimlanmaktadir (Atasoy & Oztiirk
Kuter, 2005).

Spor, cocuklarin bedensel saglik ve fiziksel gelisimi agisindan dnemli oldugu
kadar, ayn1 zamanda kisilik gelisimi ve psikolojik saglik bakimindan da fayda
saglayicidir. Spor ile i¢ ice olan diizenli beslenen cocuk ve genclerin, spor
yapmayanlara kiyasla daha saglikli bir gelisim siireci gecirme olasiligi daha
yluksektir (Baltaci, 2008).

Futbol, spor alanindaki bireyler arasinda rekabetin ve yiiksek performansin
sergilendigi dinamik bir oyundur. Bu oyun, takim halinde oynanmas1 gereken ve
farkli mevkilerde cesitli enerji seviyelerinin ortaya ciktigi bir yapiya sahiptir.
Ortalama enerji durumlar1 hesaplanabilse de, bireylerin 6zgiin performanslarinin
tespit edilmesi i¢in testlerin yapilmast ve kisisel antrenman durumlarinin

belirlenmesi artik bir gereklilikten ¢ok, zorunluluk haline gelmistir (Soylu, 2023).

Giiniimiizde futbolda ve diger spor branglarinda basar1 elde etmenin belirgin
bir hale geldigi goz oniine alindiginda, galip gelmek icin en 6nemli unsurlardan biri
stiphesiz fiziki antrenmanlardir. Fiziksel antrenmanlarin amaci, motorik becerileri en
iist seviyeye c¢ikarmaktir. Motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet, ¢ogu spor dalinda

basar1 saglamak icin gerekli temel bir unsurdur (Bastiirk, 2013).

Sporcularin performansinda etkili olan bagka bir unsur core kaslaridir. Core
hareket esnasinda omurga bolgesinin karin ve omurga kaslarinin destegiyle aktif bir
pozisyona gec¢is yapmasi ve bu pozisyonu siirdiirebilmesidir (Goktepe, 2018; Giir &
Ers6z, 2017).

Kor kaslari, sporcularin sakatlanma veya sakatlanmaya benzer olumsuz
durumlar yasamalarin1 6nlemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu kas grubu, temel
hareket kaliplar1 sirasinda omuriligi zararli ve tahmin edilemeyen giiclerden
koruyarak koruyucu bir mekanizma islevi goriir. Ayrica, bircok kaynakta kor, kalca
kompleksi kompleksi ile eslestirilerek, viicudun agirlik merkezinin ortast ve
hareketlerin basladig1 nokta olarak tanimlanmaktadir (Aydin, 2021).
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1.1. Tezin Amaci

Bu arastirmanin amaci Sanlurfa ilinde 12-13 yaslarindaki lisansl futbolculara
uygulanan 8 haftalik core antrenmanlarinin siirat, denge, dikey sicrama, FHA ve

esneklige etkisinin olup olmadigini arastirmay1 amaglamaktadir.

1.2. Tezin Onemi

Bu caligmanin 6nemi, geng futbolcular i¢in core antrenmanlarinin futboldaki
temel beceriler ve fiziksel unsurlar {izerindeki etkisini incelenmesine ve bunun futbol
performansi tizerindeki etkisi hakkinda yeterli bilgi verilmesine olanak saglayacaktir.
Tim bunlarin yani sira core antrenmanlarmin spor alanindaki 6énemi nedeniyle bu
konunun daha c¢ok arastirilmasi ve yayginlagsmasi i¢in gelecekte arastirma ve

caligmalarin yapilmasinin 6niinii acacaktir.
1.3. Arastirmanin Hipotezi
12-13 yas lisanshi futbolculara yonelik uygulanan 8 haftalik core

antrenmanlarinin esneklik performansi tizerinde anlamli bir etkisi vardir.

12-13 yas lisanshi futbolculara yonelik uygulanan 8 haftalik core

antrenmanlarinin siirat performansi iizerinde anlamli bir etkisi vardir.

12-13 yas lisanshi futbolculara yonelik uygulanan 8 haftalik core

antrenmanlarinin dikey sigrama performansi tizerinde anlamli bir etkisi vardir.

12-13 yas lisanshi futbolculara yonelik uygulanan 8 haftalik core

antrenmanlarinin denge performansi iizerinde anlamli bir etkisi vardir.

12-13 yas lisanshi futbolculara yonelik uygulanan 8 haftalik core
antrenmanlarinin FHA (Fonksiyonel Hareket Analizi) skorlari {izerinde anlamli bir
etkisi vardir.

1.4. Arastirmanin Problem Ciimlesi

12-13  yasindaki lisansli futbolculara uygulanan 8 haftalik core

antrenmanlarinin motor parametreler lizerinde anlamli bir etkisi var midir?

1.5. Arastirmanin Alt Problem Ciimleleri

2
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12-13 yas lisansh futbolculara uygulanan 8 haftalik core

esneklik performansina anlamli bir etkisi var midir?

12-13 yas lisansl futbolculara uygulanan 8 haftalik core

stirat performansina anlamli bir etkisi var midir?

12-13 yas lisansl futbolculara uygulanan 8 haftalik core

dikey si¢grama performansina anlamli bir etkisi var midir?

12-13 yas lisansh futbolculara uygulanan 8 haftalik core

denge performansina anlamli bir etkisi var midir?

12-13 yas lisansh futbolculara uygulanan 8 haftalik core

FHA skorlarina anlamli bir etkisi var midir?

1.6. Arastirmanin Sinirhihklar:

J Arastirma sadece erkek sporcular ile sinirlidir.
| Arastirma 12-13 yas sporcular ile sinirlidir.

J Arastirma 8 hafta ile sinirlidir.

antrenmanlarinin

antrenmanlarinin

antrenmanlarinin

antrenmanlarinin

antrenmanlarinin

J Arastirma sadece futbol oynayan ¢ocuklar ile sinirlidir.

J Arastirma 30 kisi ile sinirhdir.
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2. ONCEKI CALISMALAR
2.1. Futbol

Futbol, diinya genelinde milyonlarca kisi tarafindan izlenen ve oynanan bir
spor bransidir; bu spor, pek ¢ok kisi i¢in sadece fiziksel bir aktivite olmanin tesinde,
bir yasam tarzini temsil etmektedir. Tarih boyunca, farkli medeniyetlerce cesitli
bigimlerde icra edilmis olan futbol, giiniimiizdeki haline 17. yiizyilda Ingiltere'de
kavusmustur. "Futbol" terimi, Ingilizceden diger dillere gegis yapmis ve oyunun ilk
kurallart 1863 yilinda Londra'daki Futbol Birligi tarafindan belirlenmistir. Oyun,
Ingiliz askerleri, denizcileri ve tiiccarlar1 araciigiyla Hindistan, Giiney Afrika,
Avrupa ve Gliney Amerika gibi kitalara yayilmistir. Futbol takimlarinin kurulusunun
ardindan, 21 Mayis 1904 tarihinde Paris’te, Fransa, Belcika, Isve¢, Hollanda, isvicre,
Danimarka ve Ispanya Futbol Federasyonlari'min katilimiyla bir organizasyon
olusturulmus; Avrupadaki diger {ilkelerinin katilimlar1 ise bu tarihten sonraki

donemlerde gergeklesmistir (Benzer, 2010).

Futbol, genellikle erkekler tarafindan tercih edilen bir spor bransi olarak
bilinmektedir. Ancak yiiriitiilen aragtirmalar, kadinlarin futbol oynamasinda herhangi
bir fiziksel veya psikolojik engelin bulunmadigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda,
tilkemizde son yillarda bir¢ok kadin futbol takimi kurulmakta ve kadinlar futbol

brangina katilmaya baslamaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).

2.2. Futbolun Tanim

“Futbol biinyesinde yiiriiyiis, kosu, hizli kisa kosular, art arda ivmelenmeler
ya da negatif ivmelenmeler, yon degistirme, sigrama, sut ve ikili veya coklu
karsilagmay1 kapsayan bir spor dalidir” (Bangsbo vd., (2002); Wisloeff vd., (1998).

Koksaldr ise futbolun tanimini su sekilde yapmistir; “Futbola basit bir oyun
denir, fakat takim ve basar1 degerlendirmelerinin kokiinii skor sonuglarina
dayandiracak kadar basit olmadigi goriilmektedir. Taktik dizilisten 6nce futbolcularin
birbirleri ile koordinasyon yakalamasi, bireysel alt yapilarinin iyilestirilip neredeyse
ayni diizeye getirilmesi gibi yan degiskenlere sahiptir. Futbolcularin bazilarinda
fizik, bazilarinda ise oyun estetigi one ¢ikmaktadir. O anki sartlar, rakibin durumu,
futbolcularin psikolojileri de magtan maga farklilik gosteren diger faktorlerdir”
(Koksaldi, 2002).

2.3. Futbolun Ortaya Cikisi ve Tarihgesi
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Ayak ile oynanan bu oyun, kokleri ¢ok eski tarihlere dayanmaktadir.
Giliniimiiz futboluna benzerlik gosteren bu oyunun ilk kez hangi tarihte oynandigina
dair kesin bilgiler mevcut degildir. Ancak, M. O. dénemde Cin'de icra edilen "cuju"
adiyla bilinen oyun, baz1 kaynaklarda gegen futbol ile benzerlikler tasimakta olup,

oldukca eski donemlere ait bir aktivite olarak tanimlanmaktadir (David, 2008).

Insanlik tarihi boyunca, insanlar yuvarlak nesnelerle, giiniimiizde kisaca "top"
olarak adlandirdigimiz nesnelerle oynama egilimi gostermislerdir. Bu egilimin,
insanlik ile yasit oldugu dahi iddia edilmektedir. Afrika'min balta girmemis
ormanlarinda yasayan en ilkel kabilelerde bile, insan kuru kafalarinin ayakla
tekmelemek suretiyle bir tiir oyunun oynandigina dair orneklere rastlanmaktadir
(Arpinar, 1992).

Futbol, giiniimiizdeki bi¢imine en yakin halini 17. yiizyilda Ingiltere'de almis
olup, hem halk hem de soylular arasinda ilgi duyulmustur. Bu spor, Britanya
adalarinda hizla yayginlagsarak 6nemli bir gelisim gostermistir (Terciiman Gazetesi,
1981). Modern futbolun ilk ¢alismalarinin 1820°1i yillarda Ingiltere’de basladig
gozlemlenmektedir. Bu donemde, iiniversite 6grencileri tarafindan karisik kurallara
sahip "hurling" adi1 verilen bir ayakla oynanan top oyunu olarak oynanirmis. 1823
yilinda, bu oyunlarin birinde William Webb Ellis adli bir oyuncunun, kural dis1 bir
hareketle topu gogsiinde sikica tutarak rakip kaleye yonelmesi sonucunda "rugby"
ad1 verilen oyunun da ortaya ¢iktig1r anlasilmaktadir. Bu iki oyunun (hurling ve
rugby) ayri kurallara sahip oldugu ve 1863 yilinda resmi olarak birbirinden ayrildigi
kaydedilmektedir (Somali, 1989). Ingiltere'de 1848 yilina kadar uygulanan ¢esitli
futbol kurallarinin, standart futbol oyununun saglanmasi amaciyla "Cambridge
Kurallart" ad1 altinda birlestirilmesi, Cambridge Universitesi dgrencileri arasinda
gerceklestirilen maglar, 1857 yilinda Ingiltere'de kurulan resmi ilk futbol kuliibii
"Sheffield Club"in kurulusu ve modern futbolun dogus tarihi olarak kabul edilen 26
Ekim 1863'te 11 kuliip temsilcisinin Londra'da toplanarak futbol diinyasinin ilk
federasyonu olan Ingiltere Futbol Federasyonu'nu (Football Association) kurmasi, bu
siirecin en Onemli gelismelerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Terciiman
Gazetesi, 1981).

2.4. Tiirkiyede Futbol ve Tarihgesi

Tiirkiye'de futbolun tarihi siirecine bakildiginda, Tiirk topraklarindaki ilk
maglarm 1875 yilinda Selanik'te gerceklestirildigi ve bu etkinligin Ingilizler ile
Rumlar tarafindan diizenlendigi goriilmektedir (Ekenci, 1998). Ingilizler, 1894
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yilinda Izmir'de "Football Club Smyrn" adinda bir kuliip kurmus, 1899 yilinda ise
Resat Danyal ve arkadaglar1 tarafindan Kadikdy'de “Siyah Coraplilar (Black Stocing
Football Club)” isimli ilk futbol takimi olusturulmustur (Urartu, 1994). 1902 yilinda
“Cadikeuy Football Club (Kadikéy Futbol Kuliibii)” adinda bir takim kurulmus,
bunu 1903 yilinda Moda'da “Moda Football Club”in kurulmasi takip etmistir. Ayni
yil iginde Ingiliz el¢iligi tarafindan “Imogene” adiyla bir futbol takimi olusturulmus
ve 1904 yilinda ilk futbol ligi olan “Istanbul Futbol Ligi (Constantinople Football
League)” kurulmustur (Ekenci, 1998).

1908 yilina dek gayri resmi olarak faaliyet gosteren futbol kuliipleri, 1909
yilinda Mesrutiyet'in ilaniyla birlikte "Cemiyetler Kanunu'"nun yiiriirlii§e girmesiyle
resmi bir kimlige kavusmuslardir (Somali, 1989). Istanbul Futbol Birligi'nin
ardindan, 1908 tarihli 1680 sayil1 Cemiyetler Kanunu'na dayanarak tescil edilen pek
cok kullip, hukuki statiilerini kazanmis ve faaliyetlerine devam ederken
organizasyonlarini diizenlemek i¢in daha iist bir kurulusa ihtiya¢ duymustur. 1910
sonrasinda "Anadolu", "Tiirk Idman Ocag1", "Dariilfiinun", "Terbiye-i Bedeniye" ve
"Sehremini Miimaserat1 Bedeniye" gibi kuliipler kurulmus ve Istanbul ligine katilim
gostermislerdir. Kuliip sayisinin artmasiyla birlikte ligin yonetimini saglamak
amaciyla "Istanbul Futbol Kuliipleri Birligi (1910 yil1)" kurulmustur (Siimer, 1990).
Tirkiye Biiyiik Millet Meclisi'nin (TBMM) 1920 yilinda agilmasi ise Tiirk sporuna,
0zel olarak da Tiirk futboluna dair dnemli gelismeleri beraberinde getirmistir (Urartu,
1994).

2.5. Cocuk ve Spor

Her tiirlii bedensel ve sosyal gelisimin temelinde sportif aktivitenin dnemi
uzun yillardir kabul edilmektedir. Insan organizmasi, hareket etmek iizere
tasarlanmis olup, bu hareket diizeni dogrultusunda sekillenmistir. Bu diizenin
gelisiminin 6zellikle ¢ocukluk doneminde edinilen biling iizerinde belirleyici bir
etkisi oldugu, arastirmacilar tarafindan ortaya konmustur. 18. ylizyildan itibaren
cocukluk donemi, yasamin farkli ve 6zel bir asamasi olarak degerlendirilmistir. 19.
ylizy1l ile birlikte egitimciler ve ahlakgilar, ¢ocuk gelisiminin Onemine dikkat
cekmislerdir ve 20. ylizyil, tam anlamiyla ¢cocugun yiizyil1 olarak tanimlanmustir.

Cocukluk doneminde spor kavramu ise, 20. yiizyilda ortaya ¢ikmistir (Muratli, 2003).

Insan gelisiminde en hizli bilyiime ddéneminin ¢ocukluk ve ergenlik
doneminde gergeklestigi tespit edilmistir. Spor, Ozellikle 0-6 yas araliginda

sekillenen beden sagligi ve kisilik yapisinin ilerleyen yaslarda yon degistirmesi
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yerine, daha ¢ok aynm yonde gelismesini saglayan bir etken olarak
degerlendirilmektedir. Pek ¢ok arastirmaci, c¢ocukluk doneminde kazanilan
davraniglarin  biiyiik bir bdliimiiniin  yetiskinlikte bireyin kisilik yapisini,
davraniglarini, utan¢ duygusunu ve deger yargilarin1 sekillendirdigini ortaya
koymustur (Sivri, 1993). Spor, biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in hem fiziksel gelisim
hem de saglikli bir kisilik ve ruh saglig1 kazanmalar1 agisindan son derecede faydali
ve gereklidir. Gliniimiizde spor, bireylerin yagsamlarinin her asamasinda 6nemli roller
iistlenmektedir. Cocuklarin bu bilinci edinmelerinde ailelerin ve egitim kurumlarinin
etkisi biiyiik bir onem tagimaktadir. Egitim, her dénem i¢in 6grenim siirecinde
onemli bir ara¢ olmustur. Bu bilingle gelisimini siirdiiren ¢ocuk, spor faaliyetlerini

benimseyerek ileride yasam tarzi haline getirecektir (Candan, 2005).

2.6. Cocuklarda Futbol

Futbolun arzu edilen seviyeye ulasabilmesi, neredeyse tiim spor dallarinda
oldugu gibi, uzun siireli ve siirekli antrenman gerektirir. Bu nedenle, antrenmanlara
cocuk yasta baslamak biiyiikk bir 6nem tasir. Futbolda altyapr egitimi, futbolun ne
oldugu, nasil oynanacagi ve ozellikle "ne zaman" dgretilip 6grenilecegi ile ilgili bir
stirectir (Colak, 2016).

Cocuklarda futbol gelisim donemleri su sekilde siralanmaistir;

6-11 yas arast donem: Bu donemde, cesitli hareketlerin ve deneyimlerin
kazanimi amaciyla ¢ok yonlii psiko-motor temel egitim uygulanmaktadir. Ayrica, bu

stiregte futbol tekniklerine yonelik yeteneklerin de gelistirilmesine baslanabilir.

11-13 yas arast donem: "Futbola yonelik 6zel bir agsama baglar. Bu donemde
futbol teknikleri 6grenilmekte olup, teknik yeteneklerin gelistirilmesi amaciyla 6zel

calismalar yapilabilmektedir."

13-16 yas grubu donemi: "Bu asamada, futbol tekniklerinin tamamen
gelistirilmesi ve otomatik hale getirilmesi saglanir. Ayrica, kondisyonel yeteneklerin

arttirilmasi hedeflenmektedir. Antrenman siddetleri de arttirilacaktir."

16 yas ve sonrasinda, "Biiyliime hizlarinin diismesiyle birlikte, dolasim ve kas
sistemi, yetigkin bireylerdeki gibi antrenman yapmaya uygun hale gelir. Bu siirecte,
ozel teknik ve taktik antrenmanlarin yogunlugu artis gostermektedir” (Glinay ve
Yiice, 1996).
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Erken yaglarda bir¢ok spor dalina katilimin gozlemlendigi ve geng sporcularin
bu siiregte basarilar elde ettikleri anlasilmaktadir. Futbol gibi diger branglarda da
geng sporculara kendilerine yer bulma imkanmi taninmakta, bu durum iist diizey
liglerin takim yas ortalamalarinin giin gegtikge diismesine yol agmaktadir. Modern
futbolda, yliksek diizeydeki kuliipler altyapi egitimlerine onem vererek, futbolcu
transferi gergeklestirmek yerine kendi yetistirdikleri oyuncularla hedeflerine
ulagsmay1 hedeflemektedir. Altyapidan yiiksek kalitede oyuncular yetistirmek,
cocuklarin ve genclerin fiziksel, sosyal ve psikoloji gereksinimlerinin dikkatlice
analize edilmesine ve bu ihtiyaglara uygun, diizenli bir sekilde c¢alismalarin
gerceklestirilmesine dayanir; aksi takdirde profesyonel diizeyde yetersizlik s6z
konusu olabilir. Bu nedenle, futbolun gereksinimleri dikkate alinarak, Cocuk ve
genglerin gelisim ve olgunlagsma siirecleri dikkate alinarak antrenman programlari

hazirlanmalidir (Biiytikgelebi ve Sari, 2020).

Farkl1 yas gruplarindaki futbol antrenmanlarinin, sistematik ve ¢ok yonlii bir
sekilde planlanmas1 gerekmektedir. Ayrica, antrenmanlarin temel hedefi, cocuklar ve
genglerin sportif verimliliklerini arttirmak olmalidir. Cocuk ve geng bireyler igin
diizenlenen futbol antrenmanlarinin, kalici basarilarin saglanmasina yonelik bir
yaklasim benimsemesi Onem arz etmektedir. Bu baglamda, s6z konusu
antrenmanlarin, yetiskin bireylerde oldugu gibi, bir sonraki miisabakay1r kazanma
hedefi dogrultusunda kisa vadeli olmaktan ziyade daha uzun vadeli hedefler

belirlemesi gerektigi ifade edilmektedir (Glinay ve Yiice, 2008).

Cocuklar ve gencgler icin yapilacak olan c¢aligmalar, egitici oyunlar
kapsaminda organize edilmeli ve bu siirecte 6grenme aktiviteleri keyifli bir sekilde
sunulmalidir (Koral, 1998).

Aragtirmamizin konusu olan geng¢ c¢ocukluk doneminde (11-13 yas) ise
bireylerin algilama yetenegi oldukga yiiksek bir seviyededir. Bu gelisim asamasinda,
motorik 6grenim ile birlikte kombinasyon yetenegi, ¢6ziimleme becerileri, tepkisel
yetenekler ve ritim algisi 6n plana ¢ikmaktadir. Antrenmanin belirlenen
boliimlerinde bu yeteneklerin mutlaka gelistirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir
(Eyiipoglu, 2006).

Geng cocukluk donemi (11-13 yas) arast cocuklarda, benmerkezci bir
yaklasim yerine takim olma duygusunun vurgulanmasi gerekmektedir. Ancak, bu

donemde sporcularin maglar ve antrenmanlar sirasinda bireysel ve bencil davranislar
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sergilemeleri miimkiin olup, bu durum dogal olarak kabul edilmeli ve ceza ile
karsilanmamalidir. Sporcular, bu donemde antrendrlerinin davraniglarini taklit etme
egilimindedirler; dolayisiyla antrenor, rol model olma niteligine sahip olmalidir.
11-13 yas araligindaki sporcular, kendilerini degerlendirmeye basladiklar1 igin
antrenmanlar esnasinda diizenli olarak kendilerini degerlendirmeleri tesvik
edilmelidir (TFF, 2015).

2.7. Futbol Antrenmani

Antrenman, belirli bir hedefe ulasmak amaciyla, zihinsel, ruhsal ve fizyolojik
verimliligin en iist diizeye c¢ikarilmast i¢in yapilan, planli, sistematik ve teknik

calismalarin toplamini ifade etmektedir.

Tanimlar ¢ergevesinde antrenmanin dort temel 6zelligi bulunmaktadir. Bunlar

sirastyla:

Planli ve programli bir sekilde gerceklestirilmelidir.
Psikolojik ve fiziksel yiiklenmeleri igermelidir.
Teknik ve taktik egitimine yer vermelidir.

Belirli bir hedefe sahip olmalidir (Kizilet, 2011).

Antrenmanlar, 1sinma aktiviteleri de dahil olmak iizere, diizenli bir bicimde
top ile planlanmalidir. Siirekli ayni ve tekdiize calisma yontemlerinden uzak
durulmalidir. Antrenman siire¢lerinde, sporcularin yas gruplarma uygun, anlasilir,
sade ve net bir dil ile bilgiler aktarilmasi1 énemlidir (Ozkara, 2002). Antrenman,
sporcularin maksimum performans seviyesine ulagsmalarin1 hedefleyen bir siirectir.
Spor alaninda, antrenman, bransa 6zel verimliligin yiikseltilmesi veya bu artirilmis

seviyenin siirdiiriilebilmesi i¢in planl degisimler olarak tanimlanmaktadir (Yiicetiirk,
1994).

Ozetle, futbol antrenmani, belirli bir performans seviyesini artirmak, zaman
zaman bu seviyeyi kademeli olarak diisiirmek veya mevcut performansi stirdiirmek

amaciyla sistematik ve planli bir sekilde yapilan egzersizlerdir (Giinay ve Yiice,
2008).

2.8. Core Nedir

Core" terimi, anlam olarak merkez veya cekirdek ifade eden bir Ingilizce
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kelimedir. Spor bilimleri baglaminda, "Core" kelimesi, insan viicudunun agirlik
merkezinin yer aldigi merkezi noktay1 tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (McGill,
2010). Core, viicut ile bacaklar ve kollar arasindaki baglantilar1 saglayan bir alan
olarak tanimlanabilir (Kibler vd., 2006). Baska bir tanimda ise core, kalga kompleksi
merkez bolgesi olarak tanimlanmaktadir (Brungardt vd., 2006).

Core bolgesi, alt ve iist ekstremiteleri bir araya getirerek giic transferini
saglayan Onemli bir yapidadir. Sporcular, bu gii¢ aktarimim etkili bir sekilde
gerceklestirdiklerinde, daha az enerji harcayarak daha dengeli bir performans
sergileyebilirler. Ornegin, giiciinii verimli bir sekilde kullanan bir futbolcu, teknik
yeteneklerini etkin olarak kullanirken daha az enerji tiiketirse, hizli tempolu maglarda
daha rahat bir sekilde miicadele edebilir (Giinay vd., 2017).

2.9. Core Antrenmani

Core kaslarinin giiclenmesi ve hareket hakimiyetinin arttirilmasi amaciyla
gerceklestirilen egzersizler, hem spor yapmayan bireyler hem de spor yapan bireyler
icin sportif performanst arttirmanin yani sira rehabilitasyon amaciyla da
uygulanmaktadir. Core egzersizler, agirlik antrenmanlarinin uygulanma sekilleri
acisindan bazi farkliliklar gostermesine ragmen, spor performansini arttirmak ve
rehabilitasyon siireclerinde gili¢ tasarrufunu saglamak amaci tasimaktadir (Zurar,
2019).

Core egzersizleri, karin ve sirt bolgelerindeki kaslar1 hedef alan ¢aligmalardir.
Core bolgesinin giliglendirilmesi, hem atletik performans hem de durusu diizeltme
acisindan biiyiik bir 6neme sahiptir. Core antrenmani, viicut dengesi ve kontroliinii
artirarak pek cok kiigiikk ve biiyiik kas grubunu kuvvetlendirir. Bununla birlikte,
gelistirilmis denge sayesinde viicut hareketleri arasindaki gecisleri daha verimli hale
getirmektedir (Cengiz, 2013).

Core egzersizleri, sporcunun kendi viicut agirligi ve cesitli ekipmanlar
kullanilarak yapilabilir. Bu araglara saglik toplari, lastik bantlar ve bosu platformlari
gibi aletler 6rnek olarak gdosterilebilir. Core antrenmanlarinin, belirlenen 6 ila 12
egzersiz ile yapilmasi ve giinliilk antrenman programinda 2-3 set seklinde haftada 2-3
kez uygulanmasi Onerilmektedir. Core antrenmani sirasinda, hem kiiciik hem de
biiyiik kas gruplarinin benzer derecede aktive oldugu gozlemlenmektedir. Boylece,
core antrenmanlari sayesinde kii¢iik ve biiyiik kas gruplarini esit 6l¢iide calistirmak

mimkiin hale gelmektedir. Ancak, ek agirhk kullanilmadig1 siirece core
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uygulamalar1 kas hipertrofisine odaklanmamaktadir. On bes yas ve distiindeki
bireyler i¢in, core antrenmanlarinin yani sira agirlik calismalari eklenmesi daha
uygun bir yaklagim olacaktir. On dort yas ve altindaki sporcular igin ise core
antrenmanlari, kas kuvvetini artirmada son derece etkili ve faydali bir yontem olarak
degerlendirilmektedir (As¢1, 2011).

Giiclendirilimis bir core bdlgesi, optimum performans ve yaralanmalarin
Onlenmesi agisindan elzemdir. Gliniimiizde, gelisen kosullarla birlikte spor branslari
fiziksel olarak son derece zorlayici hale gelmis ve yiiksek diizeyde kondisyon
gerektirmektedir. Core bolgesindeki eksiklikler ve zayifliklar, sakatlanmalara yol
acabilir ve teknik becerilerin istenen seviyeye ulagmasini engelleyebilir. Giiglii bir
core bolgesi, ylklenme esigini artirmakla birlikte verimliligi de ytkseltecektir
(Giiciik, 2022).

2.10. Core Antrenmanlarinin Yararlari

Literatiirde, core antrenmani konusunda birgok arastirma bulunmaktadir.
Bilimsel olarak performansa sagladigi faydalar1 kanitlanmis olan core antrenmanlari,
giiniimiiz fitness endiistrisinin vazgeg¢ilmez bir unsuru haline gelmistir (Brundgardt
vd., 20006).

Core antrenmanin faydalar1 asagida siralanmstir:

Ideal kiloya ulasmay1 ve bu kilonun siirdiiriilebilir hale gelmesini

destekler.
. Genel viicut giiciinii yiikseltir.
. Iskelet ve kas yaralanmas olasiligini en aza indirir.
J Glinliik faaliyetlere daha etkin bir sekilde katilimi tesvik eder.
| Atletik ve sik bir gorliinim kazandirir. Kalp saghgini iyilestirir ve

dolasim sisteminin enerji seviyelerine uyumunu gelistirir.

Kaslarin kuvvetini ve hareket kabiliyetini yiikseltir.
J Viicutta olusan dengesizliklerin ve zayifliklarin  giderilmesine

yardimci olur

Uyku aligkanliklarini pozitif yonde etkiler.

Enerji diizeyini artirir.

Ileriki senelerde fizyolojik islevleri saglikli seviyelerde tutarak
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yaslanma etkilerini en aza indirir.

2.11. Core Antrenman Egzersiz Ornekleri

Core antrenman egzersiz 6rneklerinden bazilar1 sunlardir;

e Push Up

e Plank

¢ Dolphin Pose
¢ Bridge Up

¢ Banana

¢ Russian Twist
e Leg Riase

e Squat

® Cruches

¢ Russian Twist
¢ Leg Raise

e Superman vb.

2.12. Core Antrenman Uygulamalari i¢in Oneriler

Baslangic antrenmanina yonelik olarak asagidaki hususlar dikkate alinmalidir:

1. Birey, kendi saglik seviyesini belirlemelidir. Ilgili kisi, baslangig, orta veya

elit diizeyde oldugunun bilincinde olmas1 gerekmektedir.

2. Bireyin, "basla ve birak" sendromuna kapilip kapilmadigini fark etmesi

Onemlidir.

3. Birey, gecmiste en son antrenman yaptigl zamandan bu yana ne kadar

stirenin gectigini degerlendirmelidir.

Bu siiregte, hedeflerin belirlenmesinin yani1 sira bireyin fitness diizeyinin
bilinmesi de kritik 6neme sahiptir. Bu genellikle bir kisisel egitmen esliginde
gerceklestirilmektedir ve bir tiir fitness terapisi olarak degerlendirilebilir (Brungardt

vd., 2006).

Yeni baglayan bireyler i¢in 6nemli yonergeler:
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1. Yeni bir hareket 6grenirken, egzersize yorgunken degil, baslangigta pratik
yapmaniz onerilmektedir. Bu durum, gereksiz bir 6fke birikimine yol agabilir. Etkili

bir strateji, antrenmaninizin baginda ek bir siire ayirmaktir.

2. Baslangicta, oncelikli odak noktanizin uygun teknikte ustalagmak olmasi
gerektigi ifade edilmektedir (Brungardt vd., 2006).

2.13. Core Antrenmani ve Futbol

Futbol kuvvet gerektiren bir spor dalidir. Aletli veya aletsiz yapilan core
antrenmanlar1 kuvvetin artmasinda yardime1 olacak. Diger biyomotor 6zellikler artan
kuvvet ile core bolgesinden gii¢ alarak yapilacak hareketin diizglin yapilmasini ve

kolaylagtirilmasini saglayacaktir.

Iyi antrene edilmis core kaslari, futbolcularin hareketlerini daha etkin bir
sekilde gerceklestirmelerine yardimct olurken, ayn1 zamanda yaralanma risklerini de
azaltmada onemli bir katki saglamaktadir (Willardson vd., 2018).

Futbol oynamak i¢in giiclii bir core bolgesi, omurga hareketlerinin yan1 sira
kalga hareketliliginin saglanmasin1 gerektiren dengede durma agisindan zorunlu
kilmaktadir (McGill, 2004).

Kollar ve bacaklar, sabit bir gdvde olmaksizin mag¢ esnasinda gicli
hareketleri etkili bir sekilde gerceklestiremeyebilir. Sabit bir gévde, futbolcularin dik
duruslarini korumalarina yardimet olur ve en iyi performansi saglamak i¢in gereken
hava akisin1 saglayan solunum sistemini destekler, boylece maksimum oksijen
tikketimine katkida bulunur (Willardson vd,. 2018).

2.14. Futbolda Temel Motorik Ozellikler
2.14.1. Futbolda Siirat

Siirat, bir futbol maginda tepki verme siiresi, negatif ve pozitif ivmelenme,
hizli hareketler, hareket hizi, optimum cabukluk ve futbola 6zgii sabit hiz gibi
bilesenlerle tanimlanir. Futbol oyunu sirasinda kosma eylemi, belirlenen mesafeyi en
kisa siirede kogmakla kiyaslandiginda daha karmasik bir yapiya sahiptir. Futboldaki
hiz, psikolojik, algisal, beceri, taktik ve fiziksel unsurlarin uyumlu bir sekilde bir
araya gelmesiyle tanimlanir. Bir futbolcunun hizi, rakiplerini ge¢mek, engellemek,

topu almak ve topu korumak amaciyla kullanilmaktadir. Futbol miisabakasinda bir
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futbolcunun hizli olmasi biiylik bir avantaj saglar; bu sayede oyuncu rakiplerini

gecebilir, pas gonderebilir, topu elde edebilir ve topu koruyabilir (Eniseler, 2010).

Genel olarak, farkli boliimler arasindaki beceriler ve hiz, futbol oyunundaki
verimliligin en kritik unsurlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Basarili bir
futbolcunun, yalnizca teknik ve taktik bilgiye sahip olmakla kalmayip, ayn1 zamanda
son derece yiiksek hiz 6zelliklerine de sahip oldugu goriilmektedir. Hem savunma
hem de hiicumda siirat, genellikle galibiyet ile yenilgi arasinda belirleyici bir fark
yaratmaktadir. Savunma ve atak oyunculari, "bir adim 6nde olarak", "daha cabuk
oynayarak" ve "daha ¢abuk pozisyonlar olusturarak" oyunun seyrini degistiren skoru

degistirmeyi veya bunlari1 engelleme yetenegine sahiptirler (Weineck, 2011).

2.14.2. Futbolda Esneklik

Esneklik, bireysel olarak veya dis faktorlerin etkisiyle genis bir hareket
araligina sahip sporcularin hareketlerini tanimlar. Bu durum, bir veya daha fazla
eklemde gergeklestirilen yetenekler ve Ozellikler seklinde ifade edilmektedir
(Weineck, 2011).

Uygulanan futbol tekniklerinin ve hareketlerinin basarili bir sekilde icra
edilmesi, belirli bir hareket sirasina baglilik gerektirmektedir. Bu durum,
futbolcularin yetenek seviyelerine gore asir1 hareket araliklarina yol agabilir.
Ornegin, bir futbolcunun oyunda topa yiikseklikten vurabilmesi i¢in bacaklarm ist
kollarina kadar kaldirmasi gerekebilir. Futbolcunun bacak kaslarinin esnekligi,
ayagimi gereken yiikseklige kaldirabilmesi agisindan biiyiikk bir 6neme sahiptir.
Esneklik, bu kaslarla birlikte kas-iskelet sistemindeki tendonlar ve baglarin islevsel
ozelliklerine baghdir. Ancak futbol, kas kisalmasina, gerimine ve nihayetinde ufak
yirtilmalara yol agabilen pek ¢ok tekrarlayan hareket icermektedir. Bu nedenle,
esnekligin artirilmasi, kas yaralanmalarint Onlemek agisindan kritik bir rol
oynamaktadir. Sonug¢ olarak, esnekligi gelistirmek hem oyunun gereksinimlerini
kargilarken hem de beceri uygulama sinirlarin1 genisleterek yaralanma riskini
azaltmaktadir (Sanlav, 2016).

2.14.3. Futbolda Denge

Denge, hareketli ve sabit hareketler sirasinda istenilen viicut postiiriiniin
korunmasini ifade etmektedir. Denge saglamak, hareket etme yetenegini gerektirdigi
gibi, ayn1 zamanda gorme, duyma ve denge sistemleri arasindaki iligkilerin de

desteklenmesine baghdir (Madras ve Barr, 2003). Bu sistemlerden herhangi birinin
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islevsel basarisizligi, hareketlerde uyumsuzluga yol acabilmektedir (Guyton ve
Andhall, 2006).

Giinliik yasamda ve spor faaliyetlerinde etkili bir performans sergilemek icin
postiirel kontrol ve dinamik denge biliyiik bir 6neme sahiptir (Cote ve digerleri,
2005). Ozellikle, denge ile postiirel asenkron aktivitenin bir araya gelistirilmesi
durumunda bu durum "ikili gérev modeli" olarak adlandirilmaktadir (Woollacott ve
Shumway-Cook, 2002). Elde bulunan ekipmanlar, genellikle, bilgi isleme modelleri
acisindan daha anlagilir bir temel olusturmaktadir. Genel olarak kabul goren bir
goriis, postiirel ve postiirel olmayan aktivitelerin her ikisinin de dikkat gerektirdigi ve
sinirlt merkezi islem kaynaklari i¢in bir rekabet durumu s6z konusudur. Bu
baglamda, bir veya her iki gorevin dikkat siiresinin artmasi veya azalmasi
durumunda, gorevlerden biri ya da her ikisi de bu durumdan olumsuz etkilenebilir ve

dolayisiyla her iki gorevi yerine getirmekte zorlanabilir (Kim ve Brunt, 2007).

2.14.4. Futbolda Dikey Sicrama

Patlayict gili¢, viicudun ani hareketler esnasinda hizlanmasini, hava topu
miicadelesine katilmasini, topu kazanmasini veya ikili miicadelelere girebilmesini
saglama hususunda biiylik bir 6neme sahiptir (Reilly ve digerleri, 2000). Dikey
sigrama performansi, bacak bolgesindeki kas giiciiniin basit bir ol¢iitiinii gostermekte
ve futbolcular arasinda antrenman ile ilgili degisikliklerin degerlendirilmesinde
kullanilmaktadir. Dikey si¢rama testinin futbol alaninda uygulanmasina yonelik bazi
savunucular bulunsa da, bu testin rekabet ve performans diizeyleri ile olan iligkisine
dair gergeklestirilen tim c¢alismalarin  desteklenmedigi gozlemlenmektedir
(Rampinini vd., 2007).

2.15. Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA)
2.15.1. Derin Comelme (Deep Squat)

FHA testinin ilk agsamasi olan derin ¢omelme, kalca, diz ve ayak bileklerinin
hareket kabiliyetini incelemek amaci tasimaktadir (Cook, 2001). Bu hareket,
omuzlarin ve sirt omurganin esnekliginin bir ¢ubuk yardimiyla test edilerek yapilir.
Katilime1, omuz genisliginden daha genis bir pozisyonda durarak ¢ubugu tutar ve bu
sayede kollar1 basin tistiinde 90 derecelik bir aci olusturur. Testi en iyi sonug
alabilmesi i¢in katilimecinin i deneme hakki bulunmaktadir (Hall, 2014). Testin
basarili bir sekilde gecilebilmesi i¢in diz, kalga, ayak bilegi ve omuzlarin uygun

hareketliliginin yan1 sira torasik omurganimn da stabilitesinin = saglanmasi
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gerekmektedir.

Sekil 2.1. Derin Comelme (Deep Squat)
2.15.2. Yiiksek Adim Alma (Hardle Steep)

FHA testinin ikinci asamasi, yiiksek adim alma olarak adlandirilmaktadir
(Cook, 2001). Bu asamanin amaci, kalca, diz ve ayak bileklerinin hareket kabiliyetini
ve diizenliligini degerlendirmektir. Engelin yiiksekligi, katilimcinin tibial

tiiberozitesinin seviyesine gore ayarlanmaktadir. Sporcu, omuzunda bir ¢ubuk
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tasirken bir bacak ile engeli agmali, ardindan engelin diger tarafindaki zemine temas
etmeli ve nihayetinde bacagini engelin iizerinden geri ¢cekmelidir. Bu test, her iki
taraf i¢in de uygulanmaktadir. Katilimcinin hareketi en iyi sonug alabilmesi i¢in ii¢
deneme hakki bulunmaktadir (Hall, 2014).

Sekil 2.2. Yiiksek Adim Alma (Hardle Steep)
2.15.3. Diiz Cizgide One Hamle (inline Lunge)

FHA testinin li¢iincii agamasi, diiz bir ¢izgide hareket etmeyi igerir (Cook,
2001). Bu testin temel amaci, bir ayakla asimetrik bir sekilde ileri adim atarak
hareket etmek ve dengenizi kaybetmeden geri donmektir. Sporcularin bu testten
basarilt olabilmesi i¢in saglam bir diz stabilitesine ve yiiksek derecede kalca
mobilizasyonuna sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu test, quadriseps esnekligi, kalca

hareketliligi, stabilite ile her iki ayak bilegi ve diz stabilitesini degerlendirmek
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amaciyla tasarlanmistir. Tibial tliberozitenin yiiksekligi, iki ayak arasindaki mesafe
Ol¢iisii olarak kullanilmaktadir. Katilimeinin, sopayr sirtinin arkasinda tutarken,
akciger boyunca ii¢ temas noktasinin (kafatasi tabani, torasik omurga ve sakrum)
korunmasini saglamasi gerekmektedir. Arka diz, 6n ayagin topugundaki tahtaya
degmeli ve hareket esnasinda ayaklarin sagital diizlemde tutulmasi gerekmektedir.
Test, iki tarafli olarak gerceklestirilir. Katilimcinin hareketi en iyi sonug alabilmesi

icin toplamda ii¢ deneme hakki bulunmaktadir (Hall, 2014).

2.15.4. Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility)

FHA testinin dordiincii asamasi, omuz mobilitesini degerlendirmeye
yoneliktir (Cook, 2001). Bu asama, omuz hareket araligin1 belirlemek amaciyla

gelistirilmistir. Uygulayicidan, 6nce yumruklarint gogiis yiiksekliginde birlestirmesi,
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ardindan bunlar1 arka tarafta, biri yukarida digeri asagida olacak sekilde bir araya
getirmesi istenir. Bireyin kol uzunlugu bir metre araciligiyla 6l¢timlenir. Katilimci,
yumruk yaparak iki elini birlestirmeye calisirken, bir el "iist", digeri ise "geri"
pozisyonunda tutulur; bu hareketler gergeklestirilerek, iki el arasindaki mesafe bir
cubukla Olgiilmektedir. Ayrica, alt kolun omuz ekleminde i¢ rotasyon yapabilme
derecesi de dikkate alinmalidir. Katilimcinin, hareketi en iyi sonug alabilmesi igin {i¢
deneme yapma hakki bulunmaktadir (Hall, 2014).
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Sekil 2.4. Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility)

2.15.5. Aktif Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

FHA testinin besinci hareketi, diiz bacak kaldirma egzersizidir (Cook, 2001).
Bu egzersiz, alt ekstremitedeki hamstring ve gastroknemius kaslarinin esnekligini
O0lcmek amaciyla gelistirilmistir. Katilimei, sirt iistii bir pozisyonda yere uzanir.

Testin gerceklestirilmeyen bacagi, ayak dorsifleksiyonu pozisyonunda yere temas
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halinde olmalidir. Ardindan, sporcu bir bacagint miimkiin oldugu kadar diiz bir
sekilde yukar1 kaldirmalidir. Hareketin degerlendirilmesi i¢in, ayak bileginin i¢
tarafina dogru uygun sekilde bir sopa yerlestirilir. Bu test her iki bacak icin de

uygulanir. Katilimeinin hareketi en iyi sonug alabilmesi i¢in toplamda ii¢ deneme
hakki bulunmaktadir (Hall, 2014).

Sekil 2.5. Aktif Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

2.15.6. Govde Stabilitesi (Trunk Stability Pushup)

FHA testinin altinci agamasi, govdenin yere yaklasmasinin ardindan dirsek
acisinin 90 dereceye ulagsmasi ve sonrasinda baslangi¢ pozisyonuna geri doniilmesi
seklinde gerceklesmektedir (Cook, 2001). Bu asama, iist ekstremite hareketinin
tamamlanmasinin yani sira, viicut stabilitesinin degerlendirilmesini saglamak

amaciyla tasarlanmigtir. Katilimcilar, yiizleri yere bakacak sekilde uzanmakta ve

21



ONCEKIi CALISMALAR Abuzer CICEK

elleri omuz genisliginde konumlandirilmaktadir. Testte, erkek katilimcilarin
bagparmaklar1 alin seviyesine, kadin katilimcilarin ise bagparmaklar1 ¢ene seviyesine
yerlestirilmistir. Her katilime1, viicudunu bir birim kaldirarak sinav ¢eker; eger sinavi

bitiremezse, el kompozisyonu degistirilir. Her katilimci, hareketi en iyi sonug

alabilmesi i¢in {i¢ deneme hakkina sahiptir (Hall, 2014).
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2.15.7. Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability)
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FHA'daki yedinci hareket, rotasyon stabilitesini ifade etmektedir (Cook,
2001). Bu hareket, hem iist hem de alt ekstremitelerin hareket kabiliyetini ve core
bolge stabilitesini degerlendirmek amaciyla tasarlanmistir. Katilimei, her iki elini ve
bacaklarin1 yere, iist govdeye gore omuzlar ve alt gévdeye gore kalgalar ile dizler
arasinda belirli bir agiyla yerlestirir; elleri ve dizleri tahtaya temas edecek sekilde
konumlanir. Ardindan, katilimci aym taraftaki kol ve bacagimi yiikselterek (omuz
esnetilirken kalca uzatilir) diz ve dirsege birlikte dokunmaya ¢alisir. Eger bu hareket
gerceklestirilemiyorsa, hareket deseni zit kol ve bacakla diyagonal bir hale
gelecektir. Test, sag ve sol tarafta da uygulanir. Katilimcinin hareketi en iyi sonug
alabilmesi i¢in ii¢c deneme hakki bulunmaktadir (Hall, 2014).

23



ONCEKIi CALISMALAR Abuzer CICEK

R

.‘, .

Sekil 2.7. Rotasyon Stabilitesi (Rotary Stability)
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada, 6n ve son testler ile ¢alisma grubu icin deneysel yontem

kullanilmustir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evreni Sanlwurfa ilinde futbol kuliiplerinde bulunan
futbolculardan olugmustur. Arastirmanin Orneklemini ise Sanlurfa Genglikspor
Kuliiblinde oynayan ve yaslar1 12 — 13 arasinda degisen toplam 30 goniillii futbolcu

olusturmustur.

3.3. Arastirma Gruplan

Kontrol Grubu:

Kontrol grubu, futbol takimi igerisinden rastgele yontemle secilmis 15 kisiden
olugmaktadir. Ek core antrenmanina kontrol grubu dahil edilmemistir. Haftada iki
giin, gliniin aym saatinde, yapay ¢im futbol sahasinda profesyonel antrendr
tarafindan futbol antrenmani yapilmstir. Olciimler ayni kisi tarafindan 6n test ve son

test olmak {izere toplam iki 6l¢iim olarak alinmustir.
Deney Grubu:

Deney grubu, kontrol grubuna secilen 15 sporcu disinda kalan diger 15 sporcu
ile olusturulmustur. Futbol antrenman programina ilave edilen core egzersizleri, 8
hafta siiresince haftada 2 kez, ayn1 saatte, yapay c¢im futbol sahasinda profesyonel
antrendr tarafindan deney grubuna uygulanmistir. Core egzersizlerinden 6nce bir 6n
test yapilmis ve uygulanan 8 haftalik core egzersizlerinden sonra son test alinarak

elde edilen veriler bilgisayar ortaminda kaydedilmistir.

3.4. Antrenman Programi

Ilgili literatiir taramasi sonucunda g¢ocuklarm yaslarma uygun belirlenen,
karmasik olmayan 7 core egzersizi belirlenmistir. Bu core egzersizleri deney grubuna
aciklanmis ve hareketler uygulamali olarak gosterilmistir. On testler alindiktan sonra
8 hafta boyunca core egzersizleri deney grubuna haftada 2 kez, ayn1 saatlerde, yapay

¢im futbol sahasinda futbol antrenmanina ek olarak antrenman sonunda i1sinma dahil
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20-25 dakikalik siire igerisinde egzersizler yaptirilmistir (EK 1.)

3.5. Core Egzersizleri

Plank Hareketi: Bu hareket, 45 derecelik bir aciyla gerceklestirilen bir giig
egzersizidir. Ozellikle karm kaslar1 ile birlikte bacak ve gogiis kaslar1 iizerinde

etkilidir. Glig, denge ve dayaniklilik yeteneklerini gelistirir.

Sinav Hareketi: Yiiziistii pozisyonda yere yatip viicut agirliginiz1 kullanarak,
ayak parmaklarinizdan destek alarak viicudunuzu yukari kaldirdigiiz bir egzersiz

tirtidiir.

Mekik Hareketi: Yere uzanarak iist viicudunuzu yukart kaldirarak

yapabileceginiz bir egzersizdir.

Bacak kaldirma hareketi: Diiz zemin iizerinde sirt {istli yatarak iki bacagi

yavas sekilde yukari kaldirip indirilerek yapilan egzersiz tiirtidiir.

Squat (Comelme) Hareketi: Viicut agirligi veya dambill ile gdvdenin st

kismu dik tutularak yapilan bir ¢omelip kalkma hareketidir.

Superman Hareketi: Yiiz iistii yere uzanilarak kollart ileri dogru uzatarak
kalca kisminin sabit kaldigi gogiis ve ayaklarin ayni anda yukar1 dogru yavasca

kaldirilmasiyla gerceklestirilen egzersiz tiiriidiir.

Russian Twist Hareketi: Baslangicta oturur vaziyette durulur. Govde hafif
geriye egilerek, dizler biikiilmiis ve ayaklar birlestirilmistir. Eller, kollar {izerinde
gergin ve diiz bir sekilde gogiis seviyesinde tutulur. Bu pozisyonu koruyarak,

govdeden saga ve sola kontrollii bir sekilde doniis yapilir.

3.6. Alinacak Olgiimler
Kisisel Bilgi Formu: Kisisel bilgi formuna sporcunun yasi, agirligi, boy

uzunlugu ve beden kitle indeksi kaydedilmistir.

Boy Uzunlugu Ol¢iimii: Boy uzunlugu dl¢iimleri almirken sporcularin bas ve

viicut dik, ayaklar bitisik ve ¢iplak olacak sekilde alinip cm cinsinden kaydedilmistir.

Agirhk Olgiimii: Oyuncularin viicut agirliklarma etki edecek giysiler ve
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ayakkabi1 olmamasma dikkat edilerek Tanita marka (BC-730) dijital tarti

kullanilarak kilogram cinsinden kaydedilmistir.

Viicut Kitle indeksi (VKI): VKI oyuncularin viicut agirliklart ve boy

uzunluklar1 alindiktan sonra kg/m2 formiilii ile hesaplanmustir.

30 Metre Siirat Testi: Oyuncularin siirat performansi fotosel yardimiyla
alinmistir. Oyuncular fotoselin baglangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisinden en iyi hizlariyla

cikis yapmustir. Her sporcuya 2 ¢ikis hakk: verilmis ve en iyi derecesi kaydedilmistir.

Flamingo Denge Testi: Oyuncularin denge becerilerini 6lgmek i¢in flamingo
denge testi yapilmistir. Denge tahtast 5 cm kalinliginda, 3 cm genisliginde ve
uzunlugu 50 cm olacak sekilde tasarlanmistir. Oyuncular tahta iizerine tek ayakla
¢tkmis kaldirdigr ayagini aym taraftan olan eliyle geriden tutup 30 saniye boyunca
denge tahtasi lizerinde durmaya calismistir. Oyuncunun dengesinin bozulmasi
halinde kronometre durdurulur ve tekrar dengesini sagladiginda kronometre devam
etmistir. 30 saniyelik siire tamamlandiginda, oyuncularin toplam denge saglama
cabalar1 kaydedilip verilere aktarilmistir. (30 saniye boyunca dengede kalmis
dengesini kaybettiginde siire durdurulmustur. 3 ten az miikemmel, 3-4 ¢ok iyi, 5-6

iyi, 7-10 orta, 11-14 kétii, 15 ve lizeri yetersiz)

Otur-Eris Esneklik Testi: Sporcular yere oturur pozisyonda ayaklar 90
derecelik aciyla uzanmistir. Sporcularin ayaklarini uzattig1 noktada santimetreli tahta
bulunmus ve sporcular uzanabildigi kadar tahtanin tiizerine ellerini uzatmustir.

Sporcular 2 kez deneme hakkina sahip ve en iyi veri alinip kaydedilmistir.

Dikey Sicrama Testi: Sporcular, Smartjump markali hassas bir zemin
tizerinde adim atmadan ve kaymadan yukar1 dogru giiclii bir sigrama yapmis ve
sigradiklart mesafe cihaz tarafindan santimetre cinsinden Ol¢lilmiistiir. Sporcularin en

1yi dikey sigrama degeri, 2 kez sigradiktan sonra verilere aktarilmistir.

Fonksiyonel Hareket Analizi Testi: Fonksiyonel hareket analizi testi 7
hareketten olusur. Bu hareketler; Derin ¢omelme, Yiksek adimlama, Tek c¢izgi
tizerinde hamle, Omuz mobilitesi, Aktif diiz bacak kaldirma, G6évde stabilitesi sinavi,
Rotasyon stabilitesi hareketleridir. FHA testinin degerlendirilmesi 7 hareketi
tizerinden elde ettigi puanlara gore yapilmistir. Tiim hareketleri kusursuz ve agrisiz
yapan sporcu 21 puan toplayabilir. Hareket basina sporculara puan verilir. Bir

sporcunun bir hareketten 3 puan almasi, o hareketi sorunsuz ve miikemmel bir
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sekilde gergeklestirdigi anlamina gelir. Eger sporcu bu hareketten 2 puan aliyorsa, bu
durum hareketi bazi1 diizeltmeler yaparak ve agri hissetmeden gerceklestirdigi
anlamina gelir. Sporcu hareketi basariyla tamamlayamazsa 1 puan alir. Uygulama
sirasinda agr1 hisseden bir sporcu ise 0 puanla degerlendirilmektedir (Okada ve
ark.,2011) (EK2).

3.7. istatistiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen ham verilerin analizinde SPSS-26 yazilimi
kullanilmistir. On test ve son test dlgiimlerinin karsilastirilmas: icin Eslestirilmis
Orneklem (Paired Sumple) T-Test, bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda ise
Bagimsiz Orneklem (Independent Sumple) T-Testi uygulandi. Anlamlilik diizeyi
olarak 0. 05 ve 0. 01 degerleri belirlendi.

28



BULGULAR Abuzer CICEK

4. BULGULAR

Aragtirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin Yas (yil), Boy (cm), Viicut
Agirhg (kg), Viicut Kitle Indeksi (kg/m2) 6lgiilmiis olup asagida tablolarda
belirtilmistir. 8 haftalik futbol antrenmani siiresince uygulanan core antrenmani
oncesi ve sonrasi olmak tlizere 30 m Siirat Testi (sn), Esneklik (cm), Denge (diisme
sayist), Dikey Sigrama (cm), FHA (puan) parametreleri toplam iki kez Ol¢lilmiis
asagida tablolarda gosterilmistir. 30 m siirat testi, Dikey sigrama testi ve FHA testi
sonucunda deney ve kontrol grubunda anlaml bir farklilik saptanmistir (p<0,01).
Denge testi ve Esneklik testi sonucunda deney grubunda istatiksel agidan anlamli bir
farklilik tespit edilirken (p<0,01), kontrol grubunda istatistiksel a¢idan anlaml bir
farklilik saptanmamuistir (p>0,05).

4.1. Deney Grubunun Yas, Boy, Viicut Agirhgn ve Viicut Kitle Indeksi

Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Cizelge 4.1. Deney Grubunun Yas, Boy, Viicut Agirligi ve Viicut Kitle indeksi
Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olciimler X S.S.
(n=15)

Yas (y1l) On Test 12.6 0,50
Boy (cm) On Test 156,93 6,31
Viicut  Agirhg  On Test 49,73 9,56
(kg)

Viicut Kitle On Test 20,06 2,88
indeksi (kg/m?)

Deney grubunun yas ortalamasi 12,6+0,50 (y1l), boy ortalamasi1 156,93+6,31
(cm), viicut agirhg ortalamasi 49,73+9,56 (kg) ve Viicut Kitle Indeksi ortalamasi
20,06+2,88 (kg/m2) tablodaki sekilde tespit edilmistir.

4.2. Kontrol Grubunun Yas, Boy, Viicut Agirhg ve Viicut Kitle Indeksi

Ortalamalarimin Karsilastirilmasi
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Cizelge 4.2. Kontrol Grubunun Yas, Boy, Viicut Agirligi ve Viicut Kitle indeksi
Ortalamalariin Karsilagtirilmasi

Degiskenler | Olciimler X S.S.
(n=15)

Yas (y1l) On Test 12,66 0,48
Boy (cm) On Test 153,80 10,55
Viieut  Agirh@ | On Test 47 11,56
(kg)
Viicut Kitle | On Test 19,62 3,08
indeksi (kg/m?)

Kontrol grubunun yas ortalamasi 12,66+0,48 (yil), boy ortalamasi
153,80+10,55 (cm), viicut agirligr ortalamast 47+£11,56 (kg) ve viicut kitle indeksi
ortalamasi 19,62+3,08 (kg/m2) tablodaki sekilde tespit edilmistir.

4.3. Deney Grubunun Motor Beceri ve FMS Ortalamalarinin Karsilastirilmasi
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Cizelge 4.3. Deney Grubunun Motor Beceri ve FMS Ortalamalarinin

Karsilastirilmasi

Degiskenler Ol¢iimler XX/SS p

(n=15)

30 m Siirat (sn) On Test 5,26+0,28 0,000**
Son Test 4,84+0,30

Otur-Eris On Test 20,53+6,44 0,000**

Esneklik (cm) Son Test 22,73+6,27

Flamingo Denge |On Test 7,06+2,40 0,003**

(diigme sayis) Son Test 5,26£1,09

Dikey  Sigrama |On Test 29,13+5,57 0,000**

(em) Son Test 32,93+6,22

FHA (puan) On Test 12,46+1,50 0,000%*
Son Test 14,73+1,22

*P<0,05 **P<0,01

Tabloda goriildiigii gibi deney grubunun 30 m siirat, esneklik, denge, dikey

sigrama ve FHA parametrelerinin 6n test ve son test karsilastirmalari istatistiksel

olarak (p<0,01) yiiksek diizeyde anlamli bulunmustur.

4.4. Kontrol Grubunun Motor Beceri ve FMS Ortalamalarinin Karsilastirilmasi
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Cizelge 4.4. Kontrol Grubunun Motor Beceri ve FMS Ortalamalarinin

Karsilastirilmasi

Degiskenler Ol¢iimler XX/SS p

(n=15)

30 m Siirat (sn) | On Test 5,45+0,31 0,007
Son Test 5,23+0,35

Otur-Eris On Test 20,46+5,39 0,212

Esneklik (cm) Son Test 20,86+4,98

Flamingo Denge On Test 8,86+2,13 0,072

(diigme sayis) Son Test 8,33+1,95

Dikey  Sigrama |On Test 27,06+£5,04 0,013*

(cm) Son Test 27,86+4,82

FHA (puan) On Test 12,06+1,33 0,041*
Son Test 12,60+1,05

*P<0,05 **P<0,01

Tabloda goriildiigii gibi kontrol grubunun 30 m siirat ve dikey sigrama

parametrelerinin On test ve son test karsilagtirmalarinda istatiksel agidan (p<0,01)

diizeyinde anlamli bir fark tespit edilirken, FHA parametresinin 6n ve son test

karsilastirmalarinda istatistiksel a¢indan (p>0,05) diizeyinde anlamlilik tespit

edilmistir. Esneklik ve denge parametrelerinin 6n test ve son test karsilagtirmalarinda

istatistiksel acidan (p>0,05) diizeyinde anlaml bir fark tespit edilememistir.

4.5. Deney ve Kontrol Grubunun Motor Beceri ve FMS Ortalamalarimin

Karsilastirilmasi
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Cizelge 4.5. Deney ve Kontrol Grubunun Motor Beceri ve FMS Ortalamalarimin

Karsilastirilmasi
Degiskenler Olgiimler Deney Grubu | Kontrol P
(n=30) (n=15) Grubu (n=15)

30 m Siirat | On Test 5,26+0,28 5,45+0,31 0,096
(sm) Son Test 4,84+0,30 5,03+0,35 0,003%
P 0,000+ 0,007+

Otur-Eris On Test 20,53+6,44 20,46+5,39 0,976

Esneklik (cm) fq 1 Test 22735627 |20,86:4,98 0,375
P 0,000+ 0,212

Flamingo On Test 7,06+2,40 8,86+2,13 0,039*

g;':sgl‘;(dﬁsme Son Test 5,26+1,09 8,33+1,95 0,000
P 0,003+ 0,072

Dikey On Test 29,1345,57 27,06+5,04 0,297

Swrama (€m) ¢ Test 32,9346,22  |27.864,82 | 0,019*
P 0,000+ 0,013+

FHA (puan) On Test 12,46+1,50 12,06+1,33 0,448
Son Test 14,73+1,22 12,60+1,05 0,000+
P 0,000+ 0,041*

* P<0,05 ** P<0,01

Tabloda gorildiigli gibi uygulanan 30 m siirat testi, esneklik, denge, dikey

sigrama ve FHA testlerinin deney ve kontrol gruplarindan elde edilen veriler

karsilastirilmistir. 30 m stirat testi ve Dikey sigrama testi

sonucunda deney ve

kontrol grubunda (p<0,01) diizeyinde anlamli bir farklilik saptanmistir. FHA testi

sonucunda deney grubunda (p<0,01) diizeyinde anlamli bir farklilik saptanirken,

kontrol grubunda (p>0,05) diizeyinde anlamlilik saptanmistir. Denge testi ve

Esneklik testi sonucunda deney grubunda istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
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edilirken (p<0,01), kontrol grubunda istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik
saptanmamustir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu aragtirmada, 12-13 yas arasindaki erkek futbolculara yonelik olarak
uygulanan 8 haftalik bir core antrenman programinin belirli motor parametreler
iizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen bulgular, mevcut literatiir 1s181nda ele

alinmistir.

Arastirmaya katilan 12-13 yas arast erkek futbolcu 30 kisilik bir gruptan
deney ve kontrol gruplarina ayrilmis, arastirma oOncesi yas, boy uzunlugu, viicut
agirhigi, viicut kitle indeksi, 30 m siirat, esneklik, denge, dikey sigrama ve FHA
testleri Ol¢iilmiis. Calisma sonrast 30 m siirat, esneklik, denge, dikey sigrama ve FHA
testleri Olclilmiistiir. Calisma Oncesi ve sonrasi istatistiksel olarak karsilastirilmasi

yapilmistir.

Deney grubu sonuglarinda; futbolculara uygulanan futbol antrenman
programina ilave olarak 8 haftalik core antrenman programinin 30 m stirat, esneklik,
denge, dikey sicrama, FHA parametreleri iizerine etkisi incelendiginde anlamli bir
farklilik saptanmistir (p<0,01).

Kontrol grubu sonuglarinda; 30 m siirat, dikey sigcrama ve FHA
parametrelerinde anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,01). Esneklik ve denge

parametrelerinde anlamli bir farklilik saptanamamaistir (p>0,05).

30 m siirat, dikey sigrama ve FHA parametrelerinin deney ve kontrol
grubunda gelisim gostermis olmasinin nedeni, kontrol grubunun aktif olarak futbol
antrenmanlarina katilim saglamalari, okulda beden egitimi ve spor derslerine

katilimlarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yaptigimiz calismada, futbolculara yonelik uygulanan 8 haftalik core
antrenman programinin 30 m siirat performansi test sonuclar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir.

Literatiir incelendiginde; Boyaci ve Afyon (2017), 12-14 yas araligindaki
futbolculara uygulanan 12 haftalik core antrenmanin ardindan, 20 metre siirat
performanslarinda 6dnemli bir gelisim saglandig tespit edilmistir. Turna'nin (2020)
yuriittiigii ¢alisma dogrultusunda, alt1 hafta boyunca uygulanan core egzersizlerinin
sporcularin 30 metre siirat performansinda olumlu degisiklikler sagladigin1 ortaya

koymustur. iri ve digerleri (2021), 18-25 yas aras1 futbolcular iizerinde uygulanan
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core egzersizlerinin sonucunda, 20 metre siirat parametresinde anlamli sonuglar elde
etmiglerdir. Biyikli (2018), 11-13 yas arahigindaki kiz yiziiciiler {izerinde
gerceklestirdikleri 10 haftalik core antrenmanin ardindan, sporcularin hiz

yeteneginde istatistiksel olarak anlamli degisiklikler gbzlemlemislerdir.

Yaptigimiz calismada, futbolculara yonelik uygulanan 8 haftalik core
antrenman programinin esneklik performansi test sonuglari arasinda istatistiksel

olarak anlamlilik saptanmustir.

Dogan ve digerleri (2016), 8 hafta boyunca yapilan core antrenmanin fiziksel
ve fizyolojik parametreleri lizerinde yapmis olduklar1 bir karsilastirmada elde edilen
sonuglar, futbolcularin esneklik seviyelerinde belirgin bir farklilhik bulundugunu
ortaya koymuslardir. Tan ve Colak (2021), 8-10 yas grubu c¢ocuklara yonelik 8
haftalik bir core egzersiz programi uyguladiktan sonra, otur-uzan esneklik testinde
istatistiksel ~ dlizeyde anlamli  farkliliklar  saptandiim1i = gozlemlediklerini
belirtmislerdir. Dedecan (2016), yaptig1 8 haftalik core antrenman programinin 6n
test ve son test sonuglar1 arasinda yapilan karsilastirmada, ergenlik donemindeki
erkeklerde esneklik degerlerinde Onemli bir fark saptamistir. Dilber ve
digerlerinin (2016) gergeklestirdigi bir ¢alismada, core antrenmanlarinin esneklige
olan etkilerini incelemisler ve bu antrenmanlarin esnekligi olumlu yonde arttirdigini

gozlemlemislerdir.

Yaptigimiz calismada, futbolculara yonelik uygulanan 8 haftalik core
antrenman programinin flamingo denge performansi test sonuglari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmustir.

Tan ve Colak (2021), 8-10 yas grubu ¢ocuklara yonelik 8 haftalik bir core
egzersiz programi uyguladiktan sonra, flamingo denge testi sonuglarinda istatistiksel
diizeyde anlamli farkliliklar saptandigini gézlemlediklerini belirtmislerdir. Biyikl
(2018), 11-13 yas araligindaki kiz yiiziiciiler iizerinde gerceklestirdikleri 10 haftalik
core antrenmanin ardindan, sporcularin denge yeteneginde istatistiksel olarak anlamli
degisiklikler gozlemlemislerdir. Aydin (2019), yapmis oldugu bir arastirmada 8
haftalik bir core antrenman programinin badminton sporcular iizerine etkilerini
incelemistir. Deney grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda, flamingo denge testi
Olctimlerinde On test ve son test arasinda core antrenman uygulanan deney grubunda
olumlu farklar gézlemlemistir. Kagar (2019), bayan basketbolculara uyguladigi 8
haftalik core antrenman programi sonucunda ‘“flamingo denge testi sonuglarina

bakildiginda anlamli farklilik tespit etmistir. Sharma ve digerleri (2012), voleybol
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oyuncularina yonelik olarak uygulanan 9 haftalik core antrenman programinin
ardindan, denge performansinda onemli bir gelisme gozlemlenmedigi saptanmustir.
Boyact (2016), "12-14 Yas Grubu Cocuklarda Merkez Bolge (Core) Kuvvet
Antrenmanlarinin Baz1 Motorik Parametreler Uzerine Etkisi" isimli arastirmasinda,
12-14 yas araliginda futbol oynayan 40 ¢ocukla bir ¢alisma gergeklestirmistir. Deney
grubu olarak belirlenen 20 sporcuya 12 haftalik bir core antrenman programi
uygulanmis ve programin sonunda flamingo denge testi sonuglar1 arasinda deney ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulmustur. Arastirmamizda Elde edilen

bulgular, bu ¢aligmayla ortiismemektedir.

Yaptigimiz calismada, futbolculara yonelik uygulanan 8 haftalik core
antrenman programinin dikey sigrama performansi test sonuglar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark oldugu saptanmustir.

Tan ve Colak (2021), 8-10 yas grubu ¢ocuklara yonelik 8 haftalik bir core
egzersiz programi uyguladiktan sonra, dikey sigrama testi sonuglarinda istatistiksel
diizeyde anlamli farkliliklar saptandigini gozlemlediklerini belirtmislerdir. Iri ve
digerleri (2021), 18-25 yas arasi futbolcular lizerinde uygulanan core egzersizlerinin
sonucunda, dikey sigrama parametresinde anlamli sonuglar elde etmislerdir.
Turna'nin (2020) yiiriittiigli ¢alisma dogrultusunda, alt1 hafta boyunca uygulanan core
egzersizlerinin sporcularin dikey sigrama performansinda olumlu degisiklikler
sagladigin1 ortaya koymustur. Schilling ve digerlerinin (2013) yiiriittiigli core
antrenman caligmalari, sirt ekstensor dayanikliligi, fleksor dayanikliligi ve lateral kas
sistemi dayaniklilig1 a¢isindan 6nemli faydalar sagladigini ortaya koymustur. Ancak,
bu ¢alismalarda ¢eviklik, siirat ve dikey si¢rama performansinda herhangi bir gelisme
gozlemlenmemistir. Boyaci (2016) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, 12 haftalik bir
core antrenman programi uygulanan deney grubu ile kontrol grubu arasinda yapilan
dikey sicrama son testleri karsilastirmasinda, deney grubunun lehine istatistiksel

olarak anlamli bir fark tespit edilmistir.

Yaptigimiz g¢alismada futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman
programinin FHA performansi test sonucu karsilastirildiginda istatiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmistir.

Bodden ve digerleri (2015) tarafindan gergeklestirilen arastirmada,
profesyonel 25 doviis sporcusuna 8 hafta siliresince haftada en az 4 giin core
egzersizleri uygulanmis ve bu uygulamanin sonu¢ olarak FHA puanlarini artirdigi

belirlenmistir. Dogan ve digerlerinin (2018) gerceklestirdigi ¢alismada, kor
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stabilizasyon antrenmaninin FHA puanlar1 {izerindeki etkisi incelenmistir.
Aragtirmanin ikinci hedefi ise 8 haftalik antrenman donemi sonrasi deney ve kontrol
gruplarinin FHA puanlarindaki degisimi degerlendirmektir. Calismanin bulgulari, 8
hafta boyunca uygulanan kor stabilizasyon egitiminin deney grubunun 6n test ve son
test sonuglar1 arasinda anlamli bir artis sagladigimi gostermektedir. Bu bulgular,

bizim arastirma sonuglarimizla benzerlik gostermektedir.

30 metre siirat, esneklik, denge, dikey sigrama ve FHA parametreleri iizerine
gerceklestirilen aragtirmalarda elde edilen bulgular, bizim arastirmamizdan elde
ettigimiz sonuglarla uyum gostermektedir. Core egzersizlerinin belirli motor
parametreleri lizerindeki etkileri incelendiginde, mevcut literatiirdeki bilgiler

arastirmamizi destekleyici bir nitelik tagimaktadir.
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6. SONUCLAR

Deney grubuna uygulanan 8 haftalik core antrenman programinin 30 m siirat,
Otur-Eris esneklik, Flamingo denge, dikey si¢rama ve FHA parametreleri {izerinde

olumlu bir etkisi oldugu gézlemlenmistir.

Core antrenman programinin uygulanmadigi sadece futbol antrenmanlarina
katilan kontrol grubunda 30 m siirat, dikey sigrama ve FHA parametrelerinin 6l¢tim
sonuglarma bakildiginda olumlu etkisi oldugu gdézlemlenirken, kontrol grubunda
esneklik ve denge parametrelerinin Slgiim sonuglarina bakildiginda olumlu bir etki

gozlemlenmemistir.
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7. ONERILER

Gerek saglik agisindan ve gerekse sporcu performansi bakimindan, 30 metre
stirat, Otur-Eris esneklik, Flamingo denge, dikey sicrama ve FHA parametrelerinin
gelistirilmesinde core egzersizleri Onerilebilir. Bunun yanmi sira, sporcularin viicut
sistemlerini en st diizeye ¢ikarabilmeleri i¢in antrendrlerin antrenman
planlamalarinda core egzersizlerine yer vermelerinin de O6nemli oldugunu

diistinmekteyiz.
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EKLER

EK 1

Antrenman Program

HAREKETLER 1-2. 3-4. 5-6. 7-8.
HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA
[Plank Hareketi BX15 saniye Bx20 saniye  [3x25 saniye  3x30 saniye

Sinav Hareketi 3x8 tekrar 3x10 tekrar 3x12 tekrar ~ 3x15 tekrar
Mekik Hareketi Bx10 tekrar Bx15 tekrar  3x15 tekrar ~ Bx25 tekrar
[Leg Raise Hareketi 3x10 tekrar 3x10 tekrar ~ Bx12 tekrar  Bx15 tekrar
(BACAK

IKALDIRMA)

Squat Hareketi 3x10 tekrar B3x15 tekrar  3x20 tekrar ~ [3x25 tekrar
Siiperman Hareketi 3x10 tekrar Bx10 tekrar ~ 3x12 tekrar ~ Bx15 tekrar

ussian Twist
areketi

3x15 saniye

3x20 saniye

3x25 saniye

3x30 saniye

Not: Haftanin 2 giinii setler aras1 20 saniye, hareketler arasi ise 60 saniye dinlenme

verilmistir.
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EK 2

Fonksiyonel Hareket Skor Puanlandirma Tablosu

[Testler 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan
IDeep Squat  |[Ust sirt tibiaile  [Topuk altindaki  [Tibia ve ist sirt [Eger testin
paralel ya da dik; Px6 inch ebath  |paralel degilse; |herhangi bir
Derin ¢omelme [Femur Horzizontalplatformla 3 femur
eksenin altindaysa, horizontalin boliimiinde
tutulan sopa puanlik kriter; altinda degilse; [kiside agr1
Dizler ayaklarsa |dizler ayaklarla olusuyorsa
ayaklar ayn1 hizada
hizasindaysa; ayni hizada
degilse
degilse;
[Hurdle Step [Kalga, diz ve ayak [Kacla dizler ve  |[Lumbar Eger testin
bilekleri sagital — @yaklarda hiza herhangi bir
Engel gecisi  planda hizadaysa; [bozuldugunda; fleksiyon
lumbar spine olusyorsa; boliimiinde
hareketsizse, sopa kiside agr
ve engel paralelse Engele ayak [plusuyorsa
temasi olursa;
Denge
kaybolursa
En-Line Sirt hareketsizse; [Sirtta hareket Denge Eger testin
unge ayaklar 2x6 inch plursa; ayaklar  [kaybolursa herhangi bir
ebatl platformda [sagital planda
Dogrusal sagitalde degilse; diz ondeki boliimiinde
one ayak topugunun kiside agr1
hizadaysa; arkasina temas olusuyorsa
hamle Diz platformda  ftmiyorsa
Ondeki ayagin
topugunun
arkadasinda
temastaysa
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Shulder 'Yumruklar 'Yumuklar arasindalY umruklar Eger testin
Mobility arasinda 1 el 1,5 el mesafe arasinda 1.5 herhangi bir
Omuz varsa elden fazla
mesafe varsa boliimiinde
hareketliligi mesafe varsa  [kiside agr1
olusuyorsa
Active Sopa orta SpoaMid-thigh ile [Sopa diz [Eger testin
Straight Leg |midthigh ile 6n tistidiz eklemi herhangi bir
[Rise Aktif arasindaysa ekleminin
iliac arasindaysa altindaysa boliimiinde
Aktif diiz bacak kiside agr
kaldirma olusuyorsa
Trunk Erkekler avug alin Modifiye edilmis [Kisiler modifiye [Eger testin
Stability hizasindayken 1  vesrisoynda 1 edilmis herhangi bir
tekrar yapiyorsa;
[Push Up Bayanlar avug tekrar yapiliyorsa; (versiyonda 1 |poliimiinde
cene Erkekler avug ene kiside agr
Govde hizasindayken 1  hizasindayken tekrar olusuyorsa
stabilitesi 1 tekrar yapiyorsa, [yapamiyorsa
tekrar yapiyorsa [Bayanlar
avuc gogus
hizasindayken
1
tekrar yapiyorsa
[Rotatory Kisiler diz ve Kisiler sirt [Kisiler diagonal [Eger testin
dirsek platform  |platforma ve yere [tekrari herhangi bir
Stability hizasindayken ve paralelken yapamiyorsa
sirt platforma 1 dogru boliimiinde
Dontis diagonal fleksiyon kiside agr1
stabilitesi paralelken 1 dogrujve ekstansiyon olusursa
tekrar yapiyorsa |yapiyorsa
(Okada ve ark.,2011).




EK 3
Olciim Kayit Formu

Ad Soyad Yas Boy (cm) Kilo (kg) VKIi (kg/m?)
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EK 4

Parametreler Veri Formu

Ad Soyad

30 m Siirat
(sn)

Otur-Eris
Esneklik
(cm)

Flamingo
Denge
(diisme
saylisl)

Dikey
Sicrama
(cm)

FHA
(puan)
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