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LiSE CAGINDAKI ERKEK FUTBOLCULARDA 8 HAFTALIK CORE
ANTRENMAN PROGRAMININ BAZI FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK
OZELLIKLERE ETKISI

Mehmet GUNER

Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi, Temmuz 2019
Damsman: Dog¢. Dr. Cagri CELENK

OZET

Bu arastirma, 8 haftalik CORE antrenmanin lise ¢agindaki erkek futbolcularin bazi
fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerine etkisini incelenmek amact ile yapilmigtir.
Arastirmaya farkh kuliiplerde gen¢ takimlarda aktif olarak futbol oynayan 12 erkek
sporcu katilmig olup, bu sporculara 6n test ve core antreman sonrasi test uygulanmustir.

Sporcular arastirmaya kendi istegiyle katilmiglardir.

Sporcular haftanin 4 giinii standart futbol antrenmanma devam ederek, futbol
antrenmanlarina ilave olarak 8 hafta boyunca, haftanin 2 giinii core antrenman
uygulamistir. Arastirma i¢in hazirlanan 8 haftalik antrenman programi uygulanmadan
once ve uygulandiktan sonra boy,viicut agirhigi, dikey sicrama, cift ayak durarak
atlama,ksag ve sol el penge kuvveti, 30m sprint testi, mekik testi, sinav testi, barfiks
testi, 20m mekik kosusu testi ve rast testi 6l¢iimleri yapilmistir. Arastirma sonuglarinin

0.05 - 0.01 6nem seviyesinde anlamli olup olmadigina bakilmigtir.

(alismaya katilan goniilliilerin test dncesi ve test sonrast parametrelerinden, sag penge
kuvveti, sol pence kuvveti, dikey sicrama, c¢ift ayak durarak atlama, smav, mekik ve
barfiks degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,01, p<0,05). Diger parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigt tespit edilmistir (p>0,05).

Sonug¢ olarak standart futbol antrenmanlarmna ilave olarak yapilan 8 haftalik core
antrenmanin lise ¢agindaki erkek futbolcularda dikey sigrama, ¢ift ayak durarak atlama,
sag ve sol pence kuvveti, mekik, sinav, barfiks degerlerine pozitif yonde katkist oldugu

tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Core Antrenman , Futbol , fiziksel 6zellikler
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THE EFFECTS OF THE 8-WEEK CORE TRAINING PROGRAM ON
CERTAIN PHYSICAL PROPERTIES OF HIGH SCHOOL-AGE MALE
FOOTBALL PLAYERS

ERCIYES UNIiVERSITY, GRADUATE SCHOOL OF HEALTH SCIENCES
Mehmet GUNER

Department of Physical Training and Sport Sciences
Phd. Thesis, January 2018
Advisor: Assist. Prof. Dr. Cagr1 CELENK

ABSTRACT

This study was conducted with the aim of examining the effects of the eight-week
CORE training program on certain physical and physiological properties of high school-
age male football players. 12 male athletes who actively play football in the young
teams of various clubs participated in the study and pretests and post-training tests were
applied to these athletes. The athletes participated in the study voluntarily.

The athletes continued their standard football training program four days a week and
practiced additional Core training two days a week for eight weeks. Measurements of
height, body weight, vertical jump, right and left hand grip strength, sit-up, push-up,
pull-up, 20 m. shuttle run and RAST tests were performed before and after the eight-
week training program prepared for the study was applied. It was tested whether the
study results were significant at a 0.05 - 0.01 significance level.

It was determined from the pretest and posttest parameters of the volunteers
participating in the study that there was a statistically significant difference between the
right hand grip strength, left hand grip strength, vertical jump, standing jump with both
legs, sit-up, push-up and pull-up test values (p<0.01, p<0.05). It was determined that
there was not a statistically significant difference between the other parameters
(p>0.05).

In conclusion, it was determined that the eight-week Core training performed in
addition to the standard football training programs had a positive effect on the vertical
jump, standing jump with both legs, right and left hand grip strength, pull-up, push-up,
and sit-up test values of high-school age male football players.

Keywords: Core Training, Football, Physical Properties
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1.GIRiS VE AMAC

Spor gelisen ¢agin en 6nemli dgelerinden biridir. Gelismis iilkelere gz atildiginda spor
icin yapilan yatirmmlar buna en onemli Srnektir. Spor; kisilerin fiziksel, ekonomik,
sosyal ve ayn1 zamanda psikolojik gereksinimlerine yanit veren bir 6ge olarak karsimiza
cikmaktadir (Akcan, 2013). Bilimsel metodlarla ¢agimizda sporda basariya ulagmak
muhtemeldir. Bagar1 saglamak i¢in programl ve uzun soluklu antrenman ile fiziki ve

ruhsal agidan sporcunun basarisini zirveye ¢ikarmasi hedeflenir (Giinaydin, 2002).

Tiim branglar icerisinde en bilineni ve en yaygin olani futboldur. Bu sayede cok biiyiik
bir ekonomi unsuru haline gelmistir. Futbol diinya iilkelerinin tanitimini yapan bilyiik
bir unsur haline gelmis ve bu sayede onemli bir finansal kazan¢ kaynagi olmustur.
Futbol i¢cinde bulundurdugu bu avantajla bilimsel ¢aligmalara kaynak olmus ve bilim

adamlarin1 tesvik etmistir.

Bilim ve spor bir araya gelerek, futbolcularin ¢aligma kosullarini iyi hale getirmek
hemde izleyicilere daha iyi seyir, istek ve mutluluk duyma olanagi verebilecek

gelisimler saglamayr amaglamaktadir (Giinay, 2001).

Futbolda basar1 saglamak ¢agimizda bilimsel metodlarla miimkiindiir. Basar1 saglamak
icin uzun zamanli ve programli antrenman ile fiziki ve ruhsal agidan sporcunun

basarisini zirveye ¢ikarmak hedeflenir.

Performansi etkileyen birden fazla 6zellikler bulunmaktadir. Bunlardan biri de biyolojik
yapi, yani fiziki faktorlerdir. Ciinkii biyolojik yapr ya da fiziki faktorler fizyolojik
smirlarin ortaya ¢ikmasmi direk olarak etkilemektedir. Sporcunun fiziksel yapisi,
kendisinden beklenen basariyr ortaya ¢ikarmasina neden olan etkenlerden yalnizca
biridir ve kuvvet, siirat , dayanikliklik, esneklik, ¢cabukluk, gii¢c vb. unsurlar birleserek

sporcunun performansini pozitif yonde etkilemektedir (Ag¢ikada, 1990).

Ust diizey performansa erisebilmek icin diizenli bir program icinde, performans
unsurlarint gelistirmeyi amaglayan planlamalar antrenman1 meydana getirir. Bildigimiz

sekliyle antrenman caligmalar sonucu bireyde bir degisikligin ortaya ¢ikmasi ve sonug



olarakta performans artigina neden olmasidir. Antrenmanin en onemli unsurlarindan
birisi ise kuvvettir. Kuvvet kelimesi cesitli alanlarda farkli bicimlerde tanimlanmisgtir.
Kas sistemi kendilerine ulasan sinir uyaranlart ve bu uyaranlarin neden oldugu bir ¢ok
biyokimyasal olaylar neticesinde bagli oldugu eklem veya eklem guruplarint hareket

ettirmeyi saglar veya duragan bir sekilde kalmasini saglar (Giinay, 2001).

Futbolda fiziki uygunlugu meydana getiren en onemli degiskenlerin basinda kuvvet
bulunmaktadir. Kuvvet agisindan yetersiz sporcularin performans: da dogru orantili bir
sekilde diismektedir. Hem dogru teknigin kullanilabilmesi, hem de beklenen
performansin belli bir zaman devam ettirilebilmesi, gerek hareket yada teknigin
beklenen hizda uygulanabilmesi ve gerekse de performansin olabilecek en iist seviyede

uygulanabilmesi i¢in kuvvet vazge¢ilmez bir unsurdur.

Kuvvet, bir giicle karsilasan kaslarin kasilabilme veya bu giic karsisinda belirli bir
seviyede dayanabilme yetenegidir (Sevim 1992). Caligmalarla  kas hipertrofisi
cabukluk, dayaniklilik ve genel kuvvetteki artisa karsilik, beden yag oraninda
eksilmenin ortaya c¢iktig1 birden fazla arastirmaci tarafindan belirlenmistir. Kuvvet,
dayaniklilik, stirat gibi biyolojik temelden var olan ama antrenmanlarla daha st
seviyelere getirilebilen temel motorik faktorlerden hangisinin gelistirilecegi, varsayilan

kosullar ¢ercevesinde yiikklenmenin tiiriine baghdwr (Harbili, 1999).

Bu caligmanin amaci, ortadgretim cagindaki erkek futbolculara uygulanan 8 haftalik
core antreman programinin yapilan olciimler sonucunda bazi fiziksel ve fizyolojik
ozelliklere etkisinin incelenmesidir. Hedefe yonelik yapilan core antrenmanlarinin
futbolcularn fiziksel ve fizyolojik faktorleri tizerindeki etkilerinin farkina varilmasmin
hem sporculara hemde antrenorlere 151k tutacagi diisiincesi ile yapilmistir.Bu amacla

caligmamizda spor bilimine olumlu katki saglamak hedeflenmistir.



2.GENEL BILGILER

2.1. FUTBOLUN TARIHI

Futbol ¢ok koklii bir tarihe sahiptir. Su andaki haliyle futbol, 19. ylizyilin ortalarinda,
Ingiltere'de ortaya cikmug gibi goziikse de daha oncelerinde oyunun bircok alternatif

versiyonlart mevcuttu. Bu yiizden futbol tarihin bir parcasidir.

Aragtirmalara gore, eski Meso-Amerikan kiiltiirlerinde kayadan yapilmis topla oynanan
bir takim oyununun ilk bilinen 6rnekleri, 3.000 yili askin bir siirede kesfedildi.
Kaynaklara gore, top gilinesi sembolize etmektedir ve oyunun kaybeden takimin kaptani

tanrilara kurban edilmektedir.

Ayrica topa vurma islemini de igeren ilk bilinen top oyunu, Cin'de Cuju adi altinda
M.O. 3. ve 2. yiizy1lda gerceklesmistir. Cuju, kare bir alanda yuvarlak bir topla oynandu.
Daha sonra Japonya'va yayddi ve toren formlart altinda uygulanmigtir

(http://www fifa.com adresinden 28.04.2019 da alinmuigstir).

Antik Yunanistan’a ait bilinen top oyunlar: da vardir. Antik Yunanhlara ait oyunda
kullanilan toplar, saglarla dolu deri pargalar1 ile yapilmistir. Antik Roma'da, biiyiik
arenalardaki eglencelere toplarla oynanan oyunlar dahil edilmemistir,fakat askeri

tatbikatlarda yer verilmistir.

Futbolu Ingiliz adasina Roma kiiltiirii getirmistir. Bu girisim ile, Ingiliz halkinin kiiltiirel
degiskenlikten ne derece etkilendigi ve hangi derecede kendi degiskenlerini
gelistirdikleri belli degildir (https://en.wikipedia.org adresinden 04.04.2019° da

alinmuigtir).

Futbol oyunu ile alakali en ¢ok kabul edilen hikaye, oyunun 12. yiizyilda Ingiltere'de
gelistirildigini anlatmaktadir. Bu yiizyilda, futbolu andiran oyunlar Ingiltere'deki
caywrlarda ve yollarda oynanmustir. Tekmelemenin yani swra, oyun ayni zamanda
yumruk ile top yumruklanmistir. Futbolun ilk sekli, modern oyun tarzindan ¢ok daha

sert ve siddetli sekilde oynanmugtir. Futbolun dnciilerinin énemli bir 6zelligi, oyunlarin



cok sayida insani icermesi ve sehirlerdeki genis alanlarda gergeklesmesidir. Bu oyunlar,
kasabalarm hasara ugramasina ve bazen de oliimlere neden olmustur. Bu oyunlar, oyuna
kars1 yapilan sikayetler nedeniyle birkac yiizyill boyunca yasaklanmistir. Fakat 17.
yiizyillda Londra sokaklarinda futbol tarzi oyunlar tekrar ortaya ¢ikmustir. 1835'te
oyunlardan kazanmim yasaklanmistir, ancak bu yasak asamada futbol oyunlart devlet

okullarinda kurulmustur (http://www.fifa.com adresinden 22.04.2019 da alinmistir).

Giintimiiz futbol oyunu tam seklini almadan 6nce farkli tarzlarda oynanmistir. Giiniimiiz
futbolunun 6zellikleri uygulamaya konana kadar uzun zamanlar ge¢gmistir. Su an rugby
olarak adlandirilan oyun ile futbol arasmda ilk zamanlarda belirgin bir fark yoktur.
Topun biiyiikliigii, miisabik sayisi1 ve mag siiresinin uzunlugu ile ilgili her iki oyun

arasinda bircok farkliliklar mevcuttu.

Oyunlar o zamanlarda genellikle okullarda oynanmistir ve donemin bilinen okullarindan
ikisi Rugby ve Eton'dur. Rugby okulunda kural olarak topu elleriyle alma imkani
tanimiyordu ve bugiinkii rugby oyunu olarak bilinen oyunun kokeni bu okuldan
gelmistir. Ote yandan Eton'da top yalnizca ayaklarla oynanmistir ve bu oyun modern
futbolun yakin bir Onciisii olarak goriilmektedir. Rugby'deki oyun “kosu oyunu”,
Eton'daki oyun ise “top siirme oyunu” olarak adlandrilmaktadir.

Oyunlarda kural olusturma denemesi icin 1848'de Cambridge'de bir toplantida
yaptlmigtir. Ancak bu toplantida kural olusturmak adina daimi bir ¢dziim
getirilememistir. Futbolun ge¢misindeki bir bagka ©nemli hadise ise 1863'te
Ingiltere nin bagkenti Londra da ilk futbol birligi kurulmustur. Bu birligin almis oldugu
kurallarda oyun esnansin da topun elleriyle tastmanin yasak olmasi karart verilmistir.
Ayrica toplantida topun biiyilikligli ve agirhigmin standardizasyonu karari da alinmagtir.
Son olarak Londra toplantisinda o dénemde oynanan oyunlarin birbirinden ayrilmasi

karart alinmistir. Bu oyunlar: Dernek futbolu ve rugby olarak birbirlerinden ayrilmistir.

Oyunlar birbirinden ayrilmis olsa da futbol uzun bir siire boyunca gelismeye devam
edecektir ciinkii hala kurallarla ilgili esneklikler vardwr. Ornegin, takimlarm
goriiniimiinii aywrt etmek icin kullanilan {iniformalar hakkinda bir karar yoktur. Bu
gelismeler giiniimiiz  futbolunun  sekillenmesi icin  bir taban olusturmustur

(http://spartacus-educational.com adresinden 16.04.2019 da alinmustir).

Bu spor, ilk baslarda Ingiliz isci sinifa hitap etmektedir.19. yiizyilin sonlarmda, daha

once hi¢ goriilmemis miktarda izleyici biiylilk maclar gorecektir. Oyun yakinda



diinyanm diger yerlerine yolculuk eden Ingiliz vatandaslari tarafindan genisleyecektir.

Bilhassa Giiney Amerika ve Hindistan'da futbol bransina olan katilim artacaktir.

Futbol takimlari, 15. yiizyildan bu yana var olsa da ¢rgiitlenmediklerinden ve resmi
statiileri olmayisindan ilk futbol kuliibiiniin hangisi olduguna karar vermek zordur. Bazi
tarihgiler, Edinburgh’ta 1824’te kurulan Foot-Ball Kuliibii oldugunu one siiriiyorlar.
Daha onceki kuliipler genellikle eski okul 6grencileri tarafindan kuruluyorlardi. Bu
tiirden ilk kuliip 1855'te Sheffield'de kuruldu. Profesyonel futbol takimlar1 igerisinde en
eskisi ise 1862'de olusturulan ve giiniimiizde hala varhgmi siirdiiren Ingiliz kuliibii

NottsCounty'dir.

Ekiplerin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir adim, fabrikalar, barlar ve kiliseler gibi yerlerde
daha biiyiik insan gruplarinin toplanmasina yol acan sanayilesmedir. Biiyiik sehirlerde
futbol takimlart kuruldu ve yeni demiryollar1 vasitasiyla bu kuliipler baska sehirlere

taginabilmistir.

Baslangicta, futbol kamu okul takimlari tarafindan yonetilmistir, ancak daha sonra
is¢ilerin olusturdugu takimlar cogunlugu olusturmustur. Bazi1 kuliipler takimlarina en iyi
oyunculart katmak icin para ile almaya istekli olduklarinda futbolda degisiklikler
olmustur. Bu sekilde, oyunun profesyonel bir diizeyde gelisecegi anlagilmistir ve uzun

bir gecis doneminin baslangici olmustur.

Odemeler sadece miisabiklarin motivasyonunu arttrmak ve daha fazla mag
kazandirmasinit saglamak i¢in degildir, 1880'lerde oyuna seyircileri katmak yani
biletlerin satigin1 arttirmak i¢inde yapilmistir. Ve son olarak, 1885 yilinda profesyonel
futbol yasallastirilmistir ve ii¢ y1l sonra Futbol Ligi kurulmustur. Ilk sezonda, 12 kuliip
ligde yer almistir, belirli bir siire sonra daha fazla kuliip miisabaka ile ilgilenmeye
baslamistir ve sonug¢ olarak miisabaka daha fazla sayiya ulasmustir (http://spartacus-

educational.com adresinden 11.04.2019 da alinmustir).

Miisabakalara uzun siire Ingiliz takimlar1 egemen olmustur. Yillar sonra, Prag,

Budapeste ve Sienna kuliipleri, Ingiliz hakimiyetinin baslica yarismacilart olmustur.

Tarihte pek c¢ok sey oldugu gibi, kadinlar uzun siire oyunlara katilmaktan
diglanmiglardir.  19. yiizyilin  sonlarindan sonra kadimnlarda futbol oynamaya

baslamislardir.



Futbolun gelisimi devam ederken, Futbol Federasyonu karsilasma kupast (FA Cup),
1871'de yapilan ilk Oonemli yarigma olmustur. Ertesi yil, ilk kez iki milli takim
arasindaki mag oynanmustir. Ingiltere ve Iskogya'yr kapsayan bu mag 0-0 sona ermistir

ve Hamilton Crescent'te 4.000 kisi tarafindan takip edilmistir.

Futbol uzun zamandir bir Ingiliz olgusu olmustur, fakat yillar gectikce diger Avrupa
ilkelerine de yayilmistir. Avrupa disinda gergeklesen ilk oyun 1867'de Arjantin'de

gergeklesmistir, ancak bu oyunda oynayan oyuncular Arjantin vatandasi degillerdir.

Fédération Internationale de Football Association (FIFA) 1904'te kurulmustur ve
Fransa, Belcika, Danimarka, Hollanda, 1spanya, 1sveg ve 1svigre'den katilan yetkilileri
tarafindan bir vakif anlasmasi imzalanmistir. Ingiltere ve diger Ingiliz iilkeleri en bastan
FIFA'ya katilmamislardir. Ingilizler oyunu icat ettiklerini ve bir dernege bagli kalmak
istemedigini belirtmiglerdir. Yine de ertesi yila FIFA’ya katilmiglardir, ancak 1950'ye

kadar Diinya Kupasi'na katilmamiglardir.

Yurt igi ligleri bircok iilkede olusturulmustur, ilki 1888'de kurulan Ingiliz Futbol
Ligi'dir. Ligler zaman zaman takim performansma goére daha fazla kuliip ile

geniglemiglerdir.

1908 yilinda, Olimpiyat Oyunlarinda ilk kez futbol resmi bir brang olarak dahil
edilmistir. 1k defa FIFA Diinya Kupasi 1930'da oynanana kadar, futbol turnuvasi
Olimpiyat Oyunlarinda en prestijli oyun olarak yer almistir. 1996 yilina kadar kadin

futbolu olimpiyatlara eklenmemistir.

19. yiizyilin sonlarmda, diinyada sadece birkag ulusal futbol takimi vardir; Ingiltere ve
Iskogya, 1870'lerde birbirlerine karst oyun oynayan ilk aktif takimlara sahiptir.Bugiin,
sporun diinyayr yoneten orgami olan FIFA dahil 211 ulusal dernek vardir. Diinya
Kupas: elemelerinde yer alan {ilkelerin sayisindaki artiglardan futbolun diinya

tizerindeki gelisimi goriilmektedir: 1934'te 32 olan say1 2014'te 200’lere ulagmustir.

Diinya son olarak alt1 konfederasyona bdoliinmiistiir, bunlar: Futbol Afrika
Konfederasyonu (CAF), Asya Futbol Konfederasyonu (AFC), Avrupa Birligi
Futbol Federasyonu (UEFA), Kuzey Amerika, Orta Amerika ve Karayipler
Birligi Futbol Konfederasyonu (CONCACAF), Okyanusya Futbol
Konfederasyonu ~ (OFC) ve Konfederasyonu Sudamericana de Futbol

(CONMEBOL)’dur (http://www.fifa.com adresinden 18.04.2019 da alinmistir)



2.2.Core antrenmani

Core antrenmani dilimizde gii¢ bolgesi ya da gii¢ evi olarak da anilmaktadir. Aslinda bu
antrenman viicudun agirlik merkezine dayanmaktadir ve 6nemlisi de biitiin hareketlerin

¢iktig1 baslangi¢ yeri olarak tanimlanmaktadir.

Core “kassal kutu” diye de tamimlanmaktadir. Bu kutu icerisinde viicudun &niinde
abdominaller, arkada glutealler ve paraspinaller, tavanda diyafram ve tabanda kalca
kemeri ile pelvik boliim bulunmaktadir. Bu kassal kutu icerisinde 29 cift kas mevcuttur
ve bu kaslar islevsel hareketler esnasinda omurgayi, pelvisi ve hareketler biitiiniinii diiz
konumuna getirmektedir. Eger bu 29 cift kaslar olmasaydi omurga mekanik olarak sabit

olmayacakti ve 90 Newton’a kadar olan kuvvetlerde biikiilebilir olacakt1.
2.2.1.Core bolgesi kaslar:
a-) Abdominaller

- Rectusabdominus

- Transverseabdominus
- InternalObliques

- ExternalObliques
b-)Kalca

- Psoas

- Rectusfemoris

- Sartorius

- Tensorfascialatea

- Pectineus

- Gluteusmaximus

- Mediusandminimus

- Semitendinosus

- Semimemranosus

- Bicepsfemoris



- Adductorbrevis

- Longusandexternus vb.
c-)Sirt

- Errectorspinae

- Quadrotuslumborum

- Paraspinals

- Trapezius

- Psoasmajor

- Multifidis

- [liocostalislumborumandthoracis
- Rotators

- Lattisimusdorsi

- Serratusanterior

Core bolgesinde bulunan kaslar birden fazla diizlemde konsantrik, eksantrik, izometrik

sekilde kasilarak hareketi veya hareket biitiiniinii olusturmaktadir.

Sistem olagan calistiginda, kuvvet biitiin bedende dogru bir bicimde olusmaktadir ve
eklemlere az agirlik bindirmektedir. Core bolgesi bilhassa sporda hareketin stabilize
olmast i¢in ¢cok onemlidir. Core bdlgesi hareket swrasinda gii¢ iiretiminden, denge ve

stabilizeyi koruma mesuliyeti de vardir.

Spor egzersizleri esnasinda pelvisin govdenin konum ve hareketlerini kontrol altina
almasini saglamaktadir. Bu sayede viicudun optimum kuvvetin olusturulmasini, kontrol

edilmesini ve iletilmesini saglamaktadir. (Willardson, 2008).

Core antrenmani ydntemi agrlik antrenmami yonteminden yapilis olarak farkhilik

gosterse de kas kuvveti ve dayanikliligin arttirilmasini amaglamaktdir.

Core kuvvet egzersizleri, omurga ve kalcanin dengesini saglayan ¢ogu sirt ve abdominal
kasmin antrene hale gelmesinde cogunlukla uygulanan bir metodtur. Bu kaslarin
tamam1 hareket swrasinda bedenin dengede tutulmasini amaglayarak beraber

calisirlar.Eylem esnasinda ortaya c¢ikan kuvvetin bacaktan gdvdeye dogru ya da



gdvdeden bacaga dogru efektif bir bicimde yonlendirilmesi ile birlikte hareket eden bu

kaslarm kuvvetlerinin iist seviyeye ¢ikarilmasi ile miimkiindiir.

Giiglii bir core bolgesi ile ¢ok list diizey bir hareket avantaji saglanmaktadir. Bunlarin
yaninda beden kontrol ve dengesini gelistirmektedir, sakatlik ihtimalini azaltmaktadir,

gii¢ tiretiminde artig saglamaktadir ve sportif performansi gelistirmektedir.

Core antremanlar1 bosu, swissball (gymball), elastik bant, trx, core roller, saglik topu,
foam roller vb. aletleri kullanilarak yapilabilmektedir. Core egzersizi, bir seansda 6-12
core egzersizi 2’li ve 3’1 set ile haftada 2-3 giin uygulanabilir. Egzersiz sirasinda core

bolgelerinin ¢alistigindan emin olunmalidir (Willardson, 2008).

Govde Cahsmasi Nedir?

Viicuttaki siirekli bahsedilen Govde kismi vicudumuzun ortasmnda bulunan ve o

kissimda on arka ve yanlardaki kaslari tamamini kapsiyor.
Govde; traverse abdominis (TVA),erectorspinae, oblique ve lowerlat'lart kapsar.
Bu kaslar viicudun tamamini dengede tutucu dengeleyici gérevi goriiyor.

Govde calismak basitge belli egzersizlerle bu dengeleyici kaslar1 gelistirmek ve

giiclendirmektir.

Eger bu dengeleyici kaslardan herhangi biri zayif olursa, alt sut agrisina veya belin

cikmasina sebebiyet verebilir.

Bu govde kaslarmi gii¢lii tutmak durus i¢in harikalar yaratabilir ve kogsma yada yiiriime
gibi diger egzersizlerde yardime1 olabilir.(www.bodybuilding.com adresinden

10.04.2019°da alinmistir).
Neden Govde Antrenmam ?

Saglik kuliiplerinde ve Fitness Dergilerinde yeni ¢ok Onerilen gévde antremanlarini

farketmigsinizdir.
Cogu kuliip gdvde ¢alisma icin tekli siiflar 6nerecelerdir (yani 6zel antreman).

Niye bu tarz egzersizler bu kadar dikkat cekiyor? Amerikalilar devamli olarak

hareketsiz hale geliyor (yani giinliikk yapilan aktivite az).
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Cogumuzun ofislerde isleri var ve giinde 8,9 saat oturuyoruz. Bir veya iki saat'de arag

stirmeye eklerseniz giin i¢inde ¢ok fazla oturmus oluyoruz.
Siirekli oturmak ve egzersiz yapmamak govde bdlgesindeki kaslart zayiflatiyor.

Bizim atalarimizin gévde calismasini diisiinmeleri veya govde ¢aligmasina ihtiyaclari

yoktu clinkii;
Onlar giines dogusundan giines batisina kadar agir islerde ¢alisiyorlardi.

Viicut gelistirme endiistrisi bunun farkinda vardi ve giinde bu kadar oturmamiza ragmen

insanlara viicutlarini nasil giiclii tutabileceklerini gostermeye caligiyorlar.

Govdeyi giicli  tutmak oOnemli clinkii Godvde Vicudun ana giic kaynagi
(www.bodybuilding.com adresinden 10.04.2019°da alinmustir).

Govde Antrenmam Kimler Icin?
Govde Antrenmani herkes ic¢in !

Viicudun dengeleyici kaslarini giiclii tutmak sadece bir sporcunun performanisini

arttirmaz, ayn1 zamanda giinliik rutin olarak yaptigimiz islerde bize yardimei olur.
Egilmek, uzanmak ve donmek bunlar giinliik hayatta stirekli yaptigimiz seyler;

Ornek olarak bir kalemi yerden kaldirmak veya aragtayken kemerimizi baglamak igin

uzanmak.

Herkesin isteyecegi son sey, agir c¢alisan Sporcular dahil, yerden agir bir cismi

kaldirirken sirtindan sakatlanmak.

Boyle bir sey herkesin bagina gelebilir ama viicudun govdesi gii¢lii tutuluyorsa sakatlik
gecirme sansi diistiktiir.

Govde bolgenizde fazla kilo bulundurmak durusunuzu bozabilir ve ayni zamanda alt

sirt kaslarmizi giicsiizlestirebilir.

Yagdan kurtulmak ic¢in, saglikli bir beslenme plant uygulayin ayni zamanda kalori ve
karbonhidrat aliminizi kisitlayin  (www.bodybuilding.com adresinden 10.04.2019°da

alinmuigtir).
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Govde Cahsmasimin Faydalan
Viicut gelistiricileri 6zellikle saglam bir gdvdeye sahip olmalar1 gerekli.

Basl basina Agir Squatlar, Deadliftler ve Barbellrowlar1 gdvdeye saglam bir antreman
saghyor, ancak ilaveten abdominal ve obliqueantremanlart sakatlanma riskini

azaltmakta yardimci oluyor.

Kas kiitlesi gelistirmek icin gerekli olan agirliklart kaldirmak cok saglam bir gévde

gerektiriyor.

Calisma programimiza yeni ve zorlu egzersizler eklemek genel ilerlemenizi ve

motivasyonunuzu arttirabilir.

Eger antrenmanlarmizda bir yavaslama veya uyusma hissediyorsaniz, govde
egzersizlerine  yogunlagsmak  antrenmanlarmizin  ¢oskusunu  tekrar  arttrabilir

(www.bodybuilding.com adresinden 10.04.2019°da alinmustir).
2.3.Temel Motorik Ozellikler
2.3.1. Kuvvet

Kuvvet; “Bir direncle maruz kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisimnda belirli
Olciide dayanabilme yetenegidir.” Buna gore; “Kuvvet bireyin en temel faktorii olmakla

birlikte, bunla beraber bir kiitleyi hareket ettirebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir.

Birden fazla yapay kuvvet gelisimi araci, bazi sporlara 6zgii 6zel becerilerin
uygulanmasina gore daha fazla kuvvet artirimi saglamaktadir. (6rnegin bir voleybolcu,
smag vurusu i¢in sicrama kabiliyetini iist seviyelere ¢cikarmay1 hedefliyorsa ; antrenman
esnasmda birden fazla smag¢ denemesi yerine, agirlik calismalarr uygulamasi ile daha

olumlu gelisim olanag1 sunacaktir).

Bu sebeple kuvvet antrenmani, sporcuyu gelistirme siireci kapsamindaki en énem arz

eden ozelliklerden biri olarak ele alimmalidir (Agikada, 1991).
2.3.2. Dayamkhhk

Dayanikliligin tanimi “kisinin fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma kapasitesi”
olarak yapilabilir. Dayaniklilik, birden fazla boyutlar1 olan bir terimdir. Buna gore
degerlendirecek olursak yorgunluga neden olan uzun zamanh fiziki ve psikolojik

yiikklenmelere kars1 direnebilme kabiliyetidir ya da bu yiiklenmeler sonrasmda hizli bir
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sekilde toparlanabilme kabiliyetidir. Dayanmiklilik; yorgunluga karsi koyabilme ve hizla
yenilenebilme yetenegidir (Atesoglu, 2002).

Kisaca dayaniklilik tiim organizmanin uzun siireli olarak devam eden antremanlarda,
yorgunluga kars1 direnebilme ve olabildigince yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun

stireli olarak stirdiirebilme kabiliyetidir (Acikada, 1991).
2.3.3. Esneklik

Esneklik eklemin normal hareket isleyisi ¢ercevesinde serbest bir sekilde hareket
edebilme agisidir. “Wear’” esnekligi eklemlerin hareket genisligi ile fonksiyonel
hareket isleyisi seklinde tanimlamistir. Esnekligin kelime anlami 6zgiir olarak hareket

edebilme anlamma gelir (Tamer, 2000).

Esnekligin en genis tanimi ise eklem ya da eklem serilerini olabildigince en genis agida
hareket ettirebilme kabiliyetidir. Esneklik sadece sporda basarili sonuglar icin degil

olast sakatliklardan korunma anlaminda biiyiik bir onem arz eder (Zorba, 2000).
2.3.4.Koordinasyon (Beceri)

Beceri, kisa siirede karmagik hareketleri dogru 6grenebilme ve baska durumlarda hedefe
uygun hizli bir bicimde tepki verebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir. Beceri her
hareketin birbirini dogru ve srralt bir sekilde izlemesine ve beklenen kuvvetle ortaya
c¢ikmasina baghdir. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara, merkezi sinir

sisteminden uyaranlarin dogru zamanda ulagmasiyla olur.

Sportif anlam1 ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizgiin, uyumlu,
hedefe yonelik bir hareketler biitiinii ¢ercevesinde uygulanmast olup, tiim bedensel
sistemin sinirsel bir giiciidiir. Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin biitiiniinde
bulunan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki

uyumdur (Agikada, 1990).
2.3.5.Siirat

Hiz ve siirat farkli igerige sahiptirler. Stirat mesafeye, hiz ise yer degistirmeye dayanir.
Buna gore siirat yon igermedigi gibi hareket halinde olan bir nesnenin ne dlgiide hizli
hareket ettigini belirtmekte ve yol/zaman (m/s, km/sa) bigiminde ele alinmaktadir.

(Sevim, 1995).
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3 baslikta incelenir.

¢ Maksimum siirat
* Stiratte dayaniklihik
¢ [vmelenme

a-)Maksimum Siirat

Maksimum siirat sprint branslarinda en 6nemli unsurdur. Gidilebilen en iist seviyedeki

hiz degeridir. Fakat her zaman iyi bir sonucun garantisi olmayabilir.
b-)Siiratte Dayamkhhk

Kosu esnasinda ulagilan hizin  olabildigi kadar uzun siire korunmasi olarak
tamimlanabilir. Ivmelenme ve maksimum siirat performansla her zaman yiiksek degerli
bir iliski gostermemekle birlikte, siiratte devamlilik ise genelde yiiksek iliski
gostermektedir. Siiratte devamlilik ¢alismalar1 yiiksek seviyede fiziksel ve psikolojik
gerekliliklerde bulundugundan kiiciik yas gruplarinda uygulanmasi dogru degildir.

Fakat iist diizey takimlarin antrenman programlarinda bulunmasi bir zorunluluktur.

* Siiratte devamlilik calismalar1 profesyonel seviyedeki sporcularla etkili bir bicimde

uygulanabilir.

* Elit olamayan sporcularda siiratte devamlilik ¢calismalar1 yapilmayabilir.
* Siiratte devamlilik antrenmanlar1 16 yas iistii bireylere uygulanmalidir.
¢-) ivmelenme

Ivmelenme sporcunun kisa zaman igerisinde maksimum siirate erisebilmesini saglayan
stiratteki degisim oranidir. Maksimum hiz sporcunun kosabilecegi maksimum siirattir.
Sporcularin basart elde edebilmesi icin, aktif bir bicimde maksimum kosu hizina
ulasabilmesi ve ivmelenmesi onem arz eder. Yiiksek seviyede hiza ulasabilmek igin
yaptlan caligmalarda daha cok kuvvet ve kondisyon antrenmanlar1 kilit nokta
durumundadir ve siiratin iki temel faktoriinii gelistirir. Bunlar ivmelenme ve siirattir
(h1z). Ivmelenme hizdaki degisim orani olarak tamimlanir ve kisa mesafe kosularinda
stiratli kosu performansmin goz Oniinde bulundurulmasiyla siirekli olarak o6lgiiliir

(Kunter, 1997).



3.GEREC VE YONTEM

Bu ¢aligmaya Kayseri’deki Ozel Ali Riza Ozderici Anadolu Lisesinde 6grenim goren
12 erkek futbolcu katilmistir. Calisma 6ncesinde sporculara yapilacak testler hakkinda
bilgi verilmis ve bilgilendirilmis goniillii olur formu imzalatilmistir. Olgiimler ve testler
esnasinda deneklerden azami ¢aba sarf etmeleri istenmis ve calismalar esnasinda en

yiiksek kapasite ile calistiklart kabul edilmistir.

Motorik 6l¢iim ve testler yapilmadan once gerekli 1sitnma caligmalart yapilmis, yapilan
caligmada sporculara, caligmalarin amact hakkinda bilgi verilerek uygulama istekleri ve
motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye caligilmigtir. Calisma grubuna 8 hafta siire ile
haftada 2 giin toplamda 16 antrenman yapilmistir. Testler ise Kayseri Ali Riza Ozderici
Anadolu Lisesi spor salonunda gergeklesmistir. Erciyes Universitesi Saghik Bilimleri

Enstitiisii Etik Kurul raporu karar ile onaylanmastir.

Futbolcularin ¢aligmalar ©ncesi On test Olgiimleri alinmis, daha sonra 8 haftalik
uygulanan core antrenman programindan sonra yeniden gerekli Olciim ve testler

yapilarak sonuglar degerlendirilmistir.

Yapilan Core ¢aligmalar1 dncesinde yeterli 1sinma ve stretching hareketleri yapilmus,
kendi viicut agwlhiklar:t kullamlmis, bazi egzersizlerde ise deneklerden yardim
almmugtir. Sadece bir egzersizde 3 kg’lik dambil kullanilmistir. Deneklerin setler arasi
dinlenme siireleri 30 sn, yapilan egzersizler arasindaki dinlenme siireleri ise 1.5 dk

olarak gergeklestirilmistir.



Set ve Tekrar sayilari

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
5.hafta
6.hafta
7.hafta

8.hafta

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn

. giin:3x40 sn

NN N NN NN

Sekil 1. Egzersiz modeli 1 (Lying Leg Lift)

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn

. giin:3x40 sn
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Sekil 2. Egzersiz modeli 2 (V-ups)

Set ve Tekrar Sayilan

e e e Y

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

RN NN NN

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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Sekil 3. Egzersiz modeli 3 (Triceps dip on chair)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Set ve Tekrar Sayilan

e e e Y

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

RN NN NN

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Sekil 4. Egzersiz modeli 4 (Feet hard assisted)

Set ve Tekrar Sayilan

e e e Y

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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Sekil 5. Egzersiz modeli 5 (Stting opening close)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Set ve Tekrar Sayilan

e e e Y

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

RN NN NN

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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Sekil 6. Egzersiz modeli 6 (Star blank)
Set ve Tekrar Sayilan

1
1
1
1
1
1
1
1

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

RN NN NN

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Sekil 7. Egzersiz modeli 7 (scissors)
Set ve Tekrar Sayilan

1
1
1
1
1
1
1
1

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

RN NN NN

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Sekil 8. Egzersiz modeli 8 (Hhp Raise)

Set ve Tekrar Sayilan

e e e Y

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

RN NN NN

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Sekil 9. Egzersiz modeli (Sguath)

1.

Set ve Tekrar Savilarn

giin:2x25 sn

. gin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. gin:3x25 sn
. gin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

NN N NN NN

. gin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. gin:3x25 sn
. gin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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Sekil 10. Egzersiz modeli 10 (Bicyle Crunch)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Set ve Tekrar Sayilan

e e e Y

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

RN NN NN

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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Sekil 11: Egzersiz modeli 11 (Alternaung Bird Dog)

1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Set ve Tekrar Sayilan

e e e Y

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

RN NN NN

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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1.hafta
2.hafta
3.hafta
4.hafta
S.hafta
6.hafta
7.hafta
8.hafta

Sekil 12: Egzersiz modeli 12 (Climber taps)
Set ve Tekrar Sayilan

e e e Y

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn

RN NN NN

. giin:2x25 sn
. giin:2x25 sn
. giin:2x30 sn
. giin:2x40 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x25 sn
. giin:3x30 sn
. giin:3x40 sn
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3.1.Fiziksel Olciim ve Testler
3.1.1.Yas Tespiti

(Calisma grubunun yaslart kendilerinden kimlikleri istenerek yil olarak kayit altina

alinmustir.
3.1.2.Boy Uzunlugu Olciimii

Sporcularin ayakkabilarmin ¢ikarilmasi istenerek ¢iplak ayak ile hassashigr 0.01 olan

duvar skalas1 kullanilmistir.
3.1.3.Viicut Agirhgimin Olciimii

Viicut agurhigmin dlgiimii icin hassashgr 0,1 kg olan elektronik tarti kullanilarak

yapilmistir.
3.1.4.El pence kuvvetinin ol¢iilmesi

El penge kuvvetinin 6l¢ctimii takei marka el dinamometresi tarafindan tespit edilmistir. 7
dk 1sinmanin ardindan goniillii ayakta dik bir vaziyette Olgiilen tarafi hareket ettirmeden
veya biikkmeden ve bedenine degdirmeden kol viicuda yaklasik olarak 45 derecelik ac1
ile olgiim almmustir. Olciim her iki el icin 2 defa 6lciim alinmis olup en yiiksek deger

kayda gecmistir.
3.1.5.Durarak cift ayak uzun atlama

Ayakta duracak sekilde mesafe katetmeden sabit durarak yanlizca esneme hareketi ile
yapilan durarak ¢ift ayak uzun atlama neticesinde diistiigli son nokta baz alinarak
katedilen mesafe cm cinsinden 6lciilmiistiir. Olciim iki kez yapilmustir en iyi sonug

kayitlara gegmistir.
3.1.5. Smav testi

Smav testi sporcularin yiiziistii diiz bir sekilde eller nde omuz genisliginin diginda
olacak sekilde yatar. Hareketi yaparken avug icleri yeri gosterecek sekilde gogiis
hizasinda baslar. Kollar direklerden kirilmadan diiz bir sekile gelene kadar ayaklardanda
giic alarak kaldirilir. Sonrasinda ise sporcu dirseklerini 90 derece olacak sekilde kirana
kadar viicudunu asagiya dogru yaklastirir. Bu hareket 1 dk siiresinde durmaksizin

tekrarlanarak yapildi ve sayis1 kayit altina alind1.
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3.1.6. Mekik testi

Karin kaslarmin direncini ve dayanikliligini tespit eden bu testte dizler biikiilmiis
pozisyonda iken sporcu gdvde biikiiliimiinii gergeklestirir. Bu hareketi en {ist seviyede

gii¢ kullanarak 1 dk siire ile tekrarlayarak yapildi ve sayis1 kayit altina alindi.
3.1.7.Dikey sicrama

Sporcular, seyyar metrenin monte edildigi duvarmn Oniine gelerek ayaklart omuz
genisliginde agarak yan durarak uzanabildikleri en tist mesafe isaretlendi. Sonrasinda
her sporcuya esneme pay1 verilerek cikabilecegi en iist seviyeye sicrayis yapma hakki
verildi. Bu sigrayislarin en yiiksek degere sahip olani degerlendirmeye alindi.
Sporcularin sigramadan uzandig1 mesafe ile sicrayip ulastigr mesafe farki cm cinsinden

degeri kayda alind1.
3.1.8. 30 metre sprint testi

Sporcu fotosel baslangi¢ cizgisinde 50 cm gerisinden ¢ikis yapar ve bitis fotoselinin
arasindan gecer. Yapilan 3 denemeden sonra saniye ve salise cinsinden en diisiik 6l¢tim

kaydedilir. Olgiim skorled timing system 6lciim cihazi ile yapilmistir.
3.1.9. Mekik kosusu (20 metre) testi

Sporcularin aerobik sinirlariin 6lciilmesi icin 20 metre mekik kosusu testi yapildi
Olciimiin amac1 sporcunun MaxVO2 degerinin tahmin edilmeye calisilmasidir. 20
metre mekik kosusunda i1smnmaya gerek duyulmamistir. Ik kademelerinin yavas
tempoda olmast sebebiyle 1sinmaya gerek duyulmamustir. Sporcular bu mesafeyi gidis
ve doniig yaparak gerceklestirirler. Kosunun temposu surekli hizlanan araliklarla sinyal
sesi veren bir cihsz ile denetlenir. Sporcu ilk sinyal sesini isittikten sonra cikisini yapar
ve 1kinct uyaran sesine kadar sonraki ¢izgiye erismelidir. Ikinci uyaran sesini isittigi
andan itibaren yeniden baslangi¢ cizgisine yonelerek kosusunu devam ettirir. Sinyaller
artarak bu sekilde devam eder. Sporcu sinyal sesini isittigi zaman, ikinci sinyal
uyarisinda kosu sahasmin diger tarafinda bulunacak sekilde temposunu ayarlar.
Baslangicta tempo yavasken her 10 saniyede bir tempo hizlanir. Sporcu sinyal
seslerinden bir tanesini kacirir ve ikincisine yetisirse devam edebilir. Ancak sporcu ard
arda iki sinyal sesini kac¢irdigi zaman bunun sonucunda test sonlandirilir. Elde edilen

bilgiler kaydedilir.
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3.1.10. Barfiks testi

Bar iki elle ve yaklasik omuz genisliginde tutulur. Sporcu barfikse kendini tamemen
serbest brrakmadan asilir. Karin kaslar1 kasilarak hareket boyunca kasili tutulur. ve
sporcu kendini yukari cekmeye baslar. Dirseklerini asagiya dogru itiyormus gibi
kendismi yukar: ceker ve govde hareket boyunca dik olur. 1 dakika sureyle yapabildigi
barfiks sayis1 kaydedilir.

3.1.11. Rast testi

Test oncesi goniilliiniin kilosu dl¢iilmelidir ve gerekli miktarda 1sinma yapilmaldir.
Sporcu fotoselden 50 cm geride hazir vaziyette beklemelidir. Sporcu hazir oldugu anda
kosuya baslar.Maksimum performansla 35 metrelik sprintini bitirir. Kosu suresi
kayitlara alinir. Goniillii 10 saniye dinlenir. Dinlenme siiresi bitiminde baslama komutu
ile gonilli ikinci sprint cikisini yapar. Sprint bitiminde siire kayit altina alinir ve
yeniden génullii 10 sn dinlenir. Daha sonrasinda ii¢,dort,bes ve altinct sprintler yukarda

yazildig1 gibi bu siralamada bitirilir ve test tamamlanmis olur.

3.2.Istatiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 22,0 paket programi
kullanilarak, sonuglar p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Verilerin normal
dagilima uyup uymadiklar: belirlemek i¢in normallik testi (Normality plots with testi)
uygulanmustir. Arastirmada incelenen denek sayist 12°dir. Bu rakam 30’un altinda
oldugu i¢in Shapiro-Wilk tablosuna bakildi. Shapiro-Wilk tablosuna gore; degiskenler
(p<0.05) oldugu icin normal dagilmamistir. Bu nedenle degiskenlere nonparametrik test
uygulanmistir. Tanimlayict analizi (Tablo 1, Tablo2, Tablo 3), ¢oklu karsilagtirmalari
icin Wilcoxon Signed Ranks Testi (Tablo 4) ve Correlate- Bivariate- Spearman (Tablo
5, Tablo 6) analizleri uyguland:.



4.BULGULAR

Tablo 1. Deneklerin 6n test minimum ve maximum degerleri

Degiskenler N Min. Max. x+sd

Yas (yil) 12 16,00 18,00 17,08+,66
Boy Uzunlugu (cm) 12 163 185 177+,05
Viicut Agrhigr (kg) 12 51,00 92,10 66,95£11,08
Rast N Testi 12 4,55 5,94 5,47+,41
Sag Pence Kuvveti 12 33,10 49,70 41,48+45,33
Sol Pence Kuvveti 12 34,50 50,10 41,49+4,90
Dikey Sigcrama 12 34,00 54,00 43,58+5,91
Cift Ayak Durarak Atlamal 12 2,18 2,91 2,384,19
20 m Mekik Kosusu 12 24,00 93,00 36,05+11,10
Sinav Testi 12 10,00 42,00 22,08+11,02
Mekik Testi 12 23,00 40,00 33,3346,32
Barfiks 12 2,00 18,00 7,50+5,82
30 m Sprint Kosusu 12 3,96 4,58 4,26+,19

Arastirmaya katillan goniilliilerin test oncesi ortalama yaslart 17,08+,66 yil, ortalama
boy uzunluklart 177+,05 c¢m, ortalama viicut agirliklar1 66,95+11,08 kg, Rast N Testi
ortalamalar1 5,47+,41, sag pence kuvvet ortalamalar1 41,48+5,33 kg, sol pence kuvvet
ortalamalar1 41,49+4,90 kg, ortalama dikey sicramalart 43,58+5,9, ortalama ¢ift ayak

durarak atlamalar1 2,38+,19, maxVO? ortalamalari 36,05+11,10, ortalama sinav testleri

59,33+18,83, ortalama mekik tesleri 33,33+6,32, ortalama barfiks testleri 7,50+5,82,

ortalama 30 m sprint kosular1 4,26+,19 dur.
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Tablo 2. Deneklerin son test minimum ve maximum degerleri

Degiskenler N Min. Max. x+sd

Yas 12 16,00 18,00 17,08+,66
Boy Uzunlugu 12 163 185 177+,05
Viicut Agirhigt 12 50,00 94,30 66,65+£11,53
Rast N Testi 12 4,85 5,83 5,42+,25
Sag Pence Kuvveti 12 36,30 53,50 44,0745,88
Sol Pence Kuvveti 12 36,50 52,10 43,4545,64
Dikey Sigcrama 12 37,00 54,00 45,75+4,90
Cift Ayak Durarak Atlamal 12 2,20 2,95 2,42+,20
20m Mekik Kosusu 12 25,00 96,00 37,01£1,2
Sinav Testi 12 14,00 48,00 24,75+£11,37
Mekik Testi 12 23,00 48,00 37,2548,06
Barfiks 12 1,00 21,00 9,4145,93
Sprint Kosusu 12 3,99 4,60 4,27+,18

Arastirmaya katillan goniilliilerin test oncesi ortalama yaslart 17,08+,66 yil, ortalama
boy uzunluklart 177+,05 c¢m, ortalama viicut agirhiklar1 66,65+11,53 kg, Rast N Testi
ortalamalar1 5,42+,25, sag pence kuvvet ortalamalar1 44,07+5,88 kg, sol pence kuvvet
ortalamalar1 43,45+5,64 kg, dikey sigrama ortalamalar1 45,75+4,90, cift ayak durarak
atlama ortalamalar1 2,42+,20, maxVO? ortalamalari 37,01+1,2, barfiks testi ortalamalar1

9,4145,93, 30 m sprint kosusu ortalamalar1 4,27+,18 dir.



Tablo 3. Deneklerin 6n test ve son test Ortalama Degerleri
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Oncesi Sonrasi
Degiskenler N
x+sd x+sd
Yas 12 17,08+,66 17,08+,66
Boy Uzunlugu 12 1,77+,05 1,77+,05
Viicut Agirhigt 12 66,95£11,08 66,65+£11,53
Rast N Testi 12 5,47+,41 5,42+,25
Sag Penge Kuvveti 12 41,48+5,33 44,0745,88
Sol Pence Kuvveti 12 41,4944,90 43,4545,64
Dikey Sicrama 12 43,58+5,91 45,75+4,90
Cift Ayak Durarak Atlama 12 2,38+,19 2,42+,20
Mekik Kogsusu 12 36,05+11,10 37,01£1,2
Sinav Testi 12 22,08+11,02 24,75+11,37
Mekik Testi 12 33,3346,32 37,2548,06
Barfiks 12 7,50+5,82 9,4145,93
Sprint Kosusu 12 4,26+,19 4,27+,18

Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy, agirlik, sag pence kuvveti, sol pence kuvveti,

diket sicrama, ¢ift ayak durarak atlama, mekik kosusu, sinav testi, mekik testi, barfiks

ve sprint kosusu test Oncesi ve test sonrast ortalama degerleri tablo 3’teki gibidir.



Tablo 4. Deneklerin 6n test ve son test Parametrelerinin Kargilagtirilmasi
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Sira Sira
N Ortalamasi| Toplam z P
Boy On Test INegatif Degerler 0 ,00 ,00
Boy Son Test POZVI‘tlf Degerlerv 2 1,50 3,00 1414 157
Degismeyen Deger 10
[Toplam 12
Kilo On Test INegatif Degerler 8 6,06 48,50
Kilo Son Test PozvlFlf Degerlerv 4 7,38 29,50 47 455
Degismeyen Deger 0
[Toplam 12
INegatif Degerler 10 6,15 61,50
Rast N On Test Pozitif Degerler 2 8,25 16,50 1766 077
Rast N Son Test Degismeyen Deger 0 ’ ’
[Toplam 12
INegatif Degerler 1 2,00 2,00
Sag Pence Kuvveti On Test Pozitif Degerler 11 6.91 76,00 9.905 004™
Sag Pence Kuvveti Son Test Degismeyen Deger 0 ’ ’
[Toplam 12
INegatif Degerler 2 5,25 10,50
Sol Penge Kuvveti On Test Pozitif Degerler 10 6,75 67,50 9937 025
Sol Pence Kuvveti Son Test Degismeyen Deger 0 ’ ’
[Toplam 12
INegatif Degerler 0 ,00 ,00
Dikey Sigrama On Test Pozitif Degerler 10 5,50 55,00 5820 005"
Dikey Sigrama Son Test Degismeyen Deger 2 ’ i
[Toplam 12
INegatif Degerler 2 4,00 8,00
Cift Ayak Durarak Atlama On Test [Pozitif Degerler 10 7,00 70,00 5443 015"
Cift Ayak Durarak Atlama Son Test |[Degismeyen Deger 0 ’ i
[Toplam 12
INegatif Degerler 4 4,75 19,00
Mekik Kosusu On Test Pozitif Degerler 7 6,71 47,00 1050 210
Mekik Kosusu Son Test Degismeyen Deger 1 ’ ’
[Toplam 12
INegatif Degerler 1 5,00 5,00
Sinav Testi On Test Pozitif Degerler 9 5,56 50,00 301 01
Sinav Testi Son Test Degismeyen Deger 2 ’ ’
[Toplam 12
INegatif Degerler 1 2,00 2,00
Mekik Testi On Test Pozitif Degerler 10 6,40 64,00 763 006"
Mekik Testi Son Test Degismeyen Deger 1 ’ ’
[Toplam 12
INegatif Degerler 1 2,00 2,00
Barfiks On Test Pozitif Degerler 9 5,89 53,00 565 009"
Barfiks Son Test Degismeyen Deger 2 ’ i
[Toplam 12
INegatif Degerler 4 5,25 21,00
Sprint Kosusu On Test Pozitif Degerler 7 6,43 45,00 -1.079 231
Sprint Kosusu Son Test Degismeyen Deger 1 ’ ’
[Toplam 12
*p<0,05  ** p<0,01

(alismaya katilan goniilliilerin test dncesi ve test sonrast parametrelerinden, sag penge

kuvveti, sol pence kuvveti, dikey sicrama, c¢ift ayak durarak atlama, smav, mekik ve

barfiks degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
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(p<0,01, p<0,05). Diger parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

gozlemlemlenmistir (p>0,05).

Tablo 5. Deneklerin on test Yas, Boy ve Kilo Degiskenlerinin Diger Parametreler ile

Arasindaki Iligki

Yas Boy Kilo
r -,349 - -
Boy D 267 : -

. r 512 735" -
Kilo p ,088 007 -
Rast N Testi r 024 344 231

D 942 273 A71

- , r _512 626~ ,399
Sag Pence Kuvveti D 088 ,030 ,199
, T -,367 1633 A55

Sol Penge Kuvveti D 241 ,027 ,138

. r ,163 -,506 "648*
Dikey Sigrama D 613 ,093 ,023
Cift Ayak Durarak Atlama r -, 237 -271 501

D 458 394 097

. r 016 -,503 -, 155
Mekik Kosusu D 961 ,096 ,631
. r 155 -710" -,541

Sinav Testi D 630 ,010 ,070
) , I -,229 -,151 -018
Mekik Testi D 475 ,640 957
r ,066 -652 -,544

Barfiks D 839 ,022 ,067
) r 059 A18 448
Sprint Kosusu D 855 176 ,145

*p<0,05  ** p<0,01

(alismaya katilan goniilliilerin test dncesi boy uzunluklari ile viicut agirliklart arasinda
istatistiksel olarak yiiksek derecede pozitif yonli bir iliski [r=,735; p<0,01], boy
uzunluklari ile sag penge kuvveti arasinda orta derecede pozitif yonlii bir iligki [r=,626;
p<0,05], boy uzunluklari ile sol pence kuvveti arasinda orta derecede pozitif yonlii bir
iliski [r=,633; p<0,05], boy uzunluklar1 ile sinav testi arasinda yiiksek derecede negatif
yonlil bir iligki [r=-,710; p<0,01], boy uzunluklar1 ile barfiks testi arasinda orta derecede
negatif yonlii bir iligki [r=-,626; p<0,05], viicut agirliklar ile dikey sigrama mesafesi
arasinda orta derecede negatif yonlii bir iligki [r=-,648; p<0,05] oldugu tespit edilmistir.
Diger parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski olmadig tespit edilmistir

(p>0,05).



Tablo 6. Deneklerin son test Yas, Boy ve Kilo Degiskenlerinin Diger Parametreler ile

Arasindaki Iliski
Yas B()y Kilo
r -,332
Boy D ,292
. r _ 477 691"
Kilo : ’
p 117 ,013
Rast N Testi Ir) ’8421421 gg; ,42123
Sag Penge Kuvveti Ir) _’14 9052 ,822 ,ggj
Sol Pence Kuvveti Ir) _’519703 ’883 ,;Zg
Dikey Sigrama Ir) 923 14 18 22 ’gg;
s 2 2
Cift Ayak Durarak Atlama ; "5158 98 _’14 35 ; 3653
, r 138 -,300 -, 154
Mekik Kosusu : , ,
D 669 344 633
] r -,160 -,423 -,358
Sinav Testi , , ,
D 619 171 253
] ) r -,422 134 273
Mekik Testi : \ )
p 5 172 9678 ’391
' r 186 -,678 -,565
Barfiks , : ,
D 563 015 ,056
. r 051 589" 462
Sprint Kosusu D 874 ,044 ,131

*p<0,05  ** p<0,01

(Calismaya katilan goniilliilerin test sonrast boy uzunluklar ile viicut agirliklar: arasinda
istatistiksel olarak orta derecede pozitif yonli bir iliski [r= ,691; p<0,05], boy
uzunluklar1 ile barfiks testi arasinda orta derecede negatif yonli bir iliski [r= -,678;
p<0,05], boy uzunluklar: ile Sprint mesafeleri arasinda orta derecede pozitif yonlii bir
iliski [r= ,589; p<0,05], viicut agwlklar ile dikey sigrama mesafeleri arasinda orta
derecede negatif yonlii bir iliski [r= -,601 p<0,05] oldugud tespit edilmistir. Diger
parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki olmadigi tespit edilmistir

(p>0,05).



5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, lise cagindaki erkek futbolcularda Sekiz Haftalik Core Antrenman
Programiin baz1 Fiziksel ve Fizyolojik 6zelliklere Uzerine Etkisi, antrenman &ncesi ve
sonrasi yapilan testler ile belirlenmesi amaclanmistir. Bu amagla goniillii 12 sporcu
katilmig olup on test ve son test degerleri Ol¢iilmiistiir. Secilen core antrenman
programini uygulayan futbol antrenmanina ek olarak uygulanmis olup antrenman 6ncesi

ve antrenman sonrast farkliliklarina bakilmastir.

(Caligmalar oncesi hazirlanmis olan antrenman programinda alistrmalarin secimi,
uygulama ilkeleri, antrenman sayisi ve diger etkenlerin planlanmasi core antrenman

ilkeleri ile paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy ve viicut agirligr ortalamalari; Arastirmaya
katilan sporcularin test dncesi ortalama yaslar: 17,08+,66 yil, ortalama boy uzunluklar:

1,774,05 cm ortalama viicut agirliklar1 66,95+11,08 kg, olarak tespit edilmistir.

Bu calismaya katilan sporcularm sporcularin &n test viicut agirliklart ortalamalari
66,95+£11,08 kg iken son test agirliklart 66,65+11,53 kg a diigmiistiir. Ancak aradaki

fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir(p<0,05).

Abe ve ark (2014) 16 erkek sporcu iizerinde yaptiklar1 ¢calismada kuvvet antrenmanti
yapan grubun viicut agirligindaki azalmanm kontrol grubuna oranla daha yiiksek
oldugunu ve bu sonucun istatistiksel olarak anlaml oldugunu diizey rapor etmiglerdir

(p<0,05)

Gremeaux ve arkadaglar1 (2012) 62 erkek tizerinde yaptiklar: bir calismada 9 aylik bir
antrenman programi uygulamislar ve sonucunda viicut agirligmin anlamli bir sekilde

azaldigini belirtmislerdir (p<0,05)

Rapor edilen calismalarda ki viicut agirligi degerinin, sunulan ¢alismanin sonuglari ile
benzerlik gostermedigi tespit edilmistir. Bu farkin sporcularin beslenme durumlar: yada

sosyo-kiiltiirel yasantilarindan kaynakli olabilecegi sdylenebilir.
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Sekiz hafta siireyle uygulanan core antrenman sonucunda deneklerin 6n test ve son test
istirahat boy uzunlugu degerlerine bakildiginda; grubun on test boy uzunlugu degerleri
ortalamalar1 1,77+,05 c¢cm iken son test 1,77+,05 cm dir. Bir artis olmakla birlikte bu

farklilik istatistiksel acidan anlamli bulunmamaistir.

Aslan (2014), geng¢ futbolcularda sekiz haftalik “core” antrenmanin denge ve
fonksiyonel performans iizerine etkisi isimli yiiksek lisans tez c¢aligmasinda, yas
ortalamasini 16,33 + 0,62, boy uzunlugunu ise 174,13 £ 4,87 olarak bulmustur. Caligma
sonunda caligmaya katilanlarin 6n test ve son test yas ve boy uzunlugu parametrelerinde

herhangi bir anlamlilik bulamadigini rapor etmistir

Bildirilen ¢alismada boy degeri ortalamalari, ¢alismanmn sonuglar1 ile paralel oldugu

tespit edilmistir.

Sporcularin durarak uzun atlama 6n test degerlerinin aritmetik ortalamast 2,38+,19 cm
iken, son test degerleri 2,42+,20 cm.ye yiikselmistir. Bu artis istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0,05).

Moresi ve ark. (1983)° a gore; Durarak uzun atlama, ¢oklu eklem katilimini gerektiren

ve bacak kaslarmin patlayict giiciinii degerlendirmede yaygin olarak kullanilan bir testtir

Castro-Pifiero (2010) ve arkadaslari, durarak uzun atlamanin genclerde miiskiiler

fitness’in onemli bir gostergesi oldugunu belirtmislerdi.

TSE (2005) , Core dayaniklilik egzersiz programinin etkisini kiirek¢ilerde incelemistir.
Sekiz hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan core dayaniklilik antrenman programi

sonrasmda uzun atlama performanslarinda anlamli degisim saptanmadig: bildirilmisgtir.

Dedecan (2016)’a gore; Adolesan donem erkek Ogrenciler iizerinde core
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik ozelliklerine etkisini aragtirmig, deney ve
kontrol grubunun durarak uzun atlama parametrelerinde gruplar arasinda anlamli

farklilik goriilmistiir (p<0,05)

Boyact (2016)° ya gore; 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 haftalik merkez
bolge (core) antrenman sonucunda, durarak uzun atlama, performans: gelisiminde

olumlu yonde katki sagladigimi bildirmistir.

(Calismanin sonuclart ile taranan literatiirdeki caligmalarin 6n test ve son test

sonuclarmin istatiksel olarak anlamli olmast bakimindan benzerlik gdstermistir. Tse
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(2005) caligmasi ile sunulan ¢alisma benzerlik gostermemektedir.Bu farkin sporcularin

yorgunluk seviyeleriyle veya motivasyon diizeyleri ile ilgili oldugu diisiinebilir.

(aligmaya katilan deneklerin 6n test ve son test dikey sicrama degerlerine bakildiginda
on test dikey sicrama degerleri ortalamalart 43,58+5,91 cm. iken, son test degerleri
45,7544,90 cm ye yiikselmistir. Bu artig istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05).

Boyact (2016)° ya gore; 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 haftalik merkez
bélge (core) antrenman sonucunda, durarak uzun atlama ve dikey sigrama

performanslarin artig gostermistir.

Kaldirimer ve ark. (2010) Hentbol oyuncularma 8 hafta boyunca haftada 2 giin
pliometrik caligma, 1 giinde teknik antrenman uygulanmistir. Sekiz haftalik antrenman
programinin sonunda hentbol oyuncularinin dikey sicrama performanslarinda anlamli

diizeyde artig gdzlendigi belirtilmistir.

Dikey sicrama oOzelligi ile ilgili olarak yukarida rapor edilen literatiir ile calismanin
sonuclarmin On test ve son test sonrasi artig gostermesi istatiksel agidan benzerlik

gostermektedir.

Calismaya dahil olan sporcularm 6n test ve son test maxVO? degerlerine bakildiginda;
on test maxVO? degerleri ortalamalar1 36,05+11,10 iken son test maxVO? degerleri

37,01+1,2 olarak artmustir. Bu artig istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir(p<0,05).

Nikoli¢ ve Ili¢ (1992) 15 yas ortalamasindaki antrenmansiz erkek 6grencilerde yapilan
aragtirmalarda max VO2 degerinin 43.8ml/kg/dak iken degerlerinin 45.6 ml/kg/dak

oldugunu belirttiler.

Mahoney (1992) 12 yas ortalamasinda 103 erkek 6grenci {izerinde yapilan c¢aligma
sonunda max VO2 degerlerinin 41.2 ml/kg/dak iken 43.8 ml/kg/dak oldugunu

belirtmistir.

Turley ve ark. (1993) ergenlik oncesi ¢ocuklar iizerinde yaptig1 calisma sonunda max
VO?2 degerini 45.1 ml/kg/dak iken 46.2 ml/kg/dak olarak belirtmiglerdir. Literatiirdeki

caligmalarin sonuglari ile ¢aligma sonuglart paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan deneklerin 6n test ve son test 30 m. Sprint degerlerine bakildiginda;

on test 30 m. Sprint degerleri ortalamalar1 4,26+,19 sn. iken son test 4,27+,18 sn.ye



39

yiikselmistir. Aradaki bu fark sporcularin 30 m. Sprint degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir(p<0,05).

Dogan (2015)’ a gore; Futbolcular {izerine sekiz haftalik core antrenmani caligmasi
uygulamis, ¢caligmasinin sonucunda istatistiksel agidan gruplar icinde on test-son testler
degerlendirildiginde sporcularin 30 m siirat testi degerlerinde, ¢alisma grubunda p<0.05
diizeyinde anlamli bir degisim bulunurken kontrol grubunda ise herhangi bir anlamlilik

bulunmamustir.

Slade ve arkadaslar1 (2002) calismalarinda kuvvet antrenmani yapmis ve yapmamis
erkek bireyleri karsilagtirmiglar ve kuvvet antrenmant yapan erkeklerin anaerobik

giiclerinin kuvvet antrenman1 yapmayanlara gore daha yiiksek oldugunu saptamiglardir.

Ates ve Atesoglu (2007)’nun 16-18 yas grubu futbolcular iizerinde yapilan diger bir
calismada, 10 haftalik pliometrik antrenmanlarm futbolculara 30 m sprint performansimi

anlamh diizeyde etkilemedigi tespit edilmistir.
Rapor edilen literatiirdeki caligmalar ile ¢calisgmanin sonuclar1 benzerlik gostermektedir.

(Calismada deneklerin sag pence kuvveti on test ortalamalar1 41,48+5,33 ve son test
ortalamalar1 44,0745,88 ol¢iilmiistiir. Sol pence kuvveti 6n test degerleri 41,49+4,90
son test ortalamalar1 43,45+5,64 Slciilmiistiir. Deneklerin sag ve sol penge degerleri
antrenman oncesi ve antrenmandan sonrasinda istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.

(p<0.01).

Atic1 (2013), ylizme sporu yapan 18-24 yas arasi 20 kadina uygulanan core antrenmanin

sag ve sol el kavrama performanslarint olumlu etkiledigini tespit etmistir.

Faigenbaum ve arkadaglar1 (2002) haftada 1 ve 2 giinlik kuvvet antrenmani
frekanslarini 7-12 yas arasi 34 erkek cocuk iizerinde ¢aligtiklar1 bir arastirmada haftada
2 giin sikliginda olan kuvvet antrenmaninin el kavrama kuvvetini arttirdigmi

belirtmislerdir.
Literatiirdeki caligmalarin sonuglari ile ¢alisma sonuglar1 paralellik géstermektedir.

Care antreman uygulamalarinin pence kuvveti ve dolayisiyla tiim viicut kuvvetinin

gelisimini etkilegi sdylenebilir.
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Yapilan calismada sinav testi on test ortalamalar1 22,08+11,02 iken, son test
ortalamalar1 24,75+11,37 6lciilmiistiir. Istatiksel agidan anlamli bulunmustur. Calismada
mekik testi on test ortalamalari 33,3346,32 iken, son test ortalamalari 37,2548,06
olciilmiistiir. Istatiksel agidan anlamli bulunmustur. Yapilan ¢alismada barfiks testi 6n
test ortalamalar17,50+5,82 iken, son test ortalamalar1 9,41+5,93 olciilmiistiir. Istatiksel

acidan anlamlt bulunmustur.

Sever (1984)° e gore; Futbolcularm siirat ve cabukluk performansi iizerine Statik ve
dinamik core egzersiz caligmalarinin etkisini arastirmusg, elde ettigi istatiksel verilerde
sinav, mekik ve sirt izometrik testlerinin tiimiinde dinamik ve statik deney gruplart
anlamli sekilde test siirelerini uzatirken, kontrol grubunda bir degisiklik gdzlenmedigini

bildirmektedir.

Dilber ve ark. (2016)’ na gore; Erkek futbolcular {izerinde 8 haftalik core antrenmanin
performansla ilgili fiziksel uygunluklarini incelemis, caligmada elde edilen istatistiksel
verilerde illinois testi dl¢tim sonuglart arasinda sinav ve 30 sn mekik ¢l¢iim sonuglari

arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05)(41).

Balaji ve Murugavel (2013) e gore; Sekiz haftalik core kuvvet antrenmani sonrasinda

hentbolcularin iist viicut kuvvetinin anlaml diizeyde artis gosterdigini bildirmistir.

Cavdar (2008) ‘in diren¢ antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik ¢aligmalarin
hentbolcularin bazi kuvvet parametreleri iizerindeki etkilerini degerlendirdigimiz
zaman, uygulanan antrenman programi sonunda hentbolcularin saglik topu firlatma,
sinav ¢cekme, mekik ve barfiks cekme performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler
oldugu bulunmustur. Yapilan benzer bir caligmada, pliometrik antrenman programinin
sporcularda bacak kuvveti, smav ve saglik topu atma performanslarini gelistirdigi

bulunmustur.

Calisma literatiirdeki diger caligmalar ile istatiksel agidan paralellik gostermektedir.
Mekik, sinav, barfiks testi gelisimiyle ilgili literatiir ve yaptigimiz ¢alismanin sonuglari

151g¢1nda core antrenmanlarin olumlu etki ettigi sdylenebilir.

Caligmada rast testi 6n test ortalamalar1 5,47+,41 iken, son test ortalamalar1 5,42+,25

olctilmiistiir. Istatiksel acidan anlamli bulunmamustir.
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Benzer bir calismada Mujika . (2009) yaptiklar1 ¢caligmada; U15, U16, U17 ve U18
gruplar arasinda 6 x 30 m tekrarli sprint yetenegi ortalama sprint zamaninda 6nemli

farkliliklar olmadigin1 belirtmistir.
(alisma literatiirdeki diger calisma ile istatiksel agidan paralellik gostermektedir.

Sekiz haftalik core antrenman programi ¢ncesinde ve sonrasinda Ol¢iimler yapilarak
elde edilen; sag penge kuvveti, sol pence kuvveti, dikey sicrama, ¢ift ayak durarak
atlama, smav, mekik ve barfiks degerlerinde anlamli artislar meydana gelmistir
(p<0.05). Diger taraftan ise sporcularin viicut agirligi, boy, mekik kosusu, 30 m sprint,

rast testi, 6l¢iim degerlerinde anlamli farklilik gzlemlenmemistir.

Sonug¢ olarak; futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan core antrenmanlarm kuvvet,
anaeorobik gii¢, aerobik gii¢ ve dayaniklilik gibi 6zellikleri gelistirdigi tespit edilmistir.
Geng futbolcularm antrenman programlarina eklenerek yaptirilacak olan core
antrenmanlarin futbola 6zgii motorik Ozelliklerin gelistirilmesine katki saglayacagi
sOylenebilir. Sebeblerinden biriside haftada 4 giin diizenli olarak yaptirilan futbol

antrenmanlarinin bu dzelliklerin gelisiminde katki saglandig: diisiiniilmektedir.
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