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FUTBOLCULARDA STATIK VE DINAMIK CORE ANTRENMANLARIN
FiZIKSEL PERFORMANS UZERINE ETKISi

Ogrencinin Ad1 : Mahmut KURTAY

Danmismam : Prof. Dr. Murat TAS

Anabilim Dah : Beden Egitimi ve Spor
1. OZET

Amag: Bu caligsma; statik ve dinamik core antrenman ¢esitlerinin, futbolcularda
fiziksel performans iizerine etkisinin olup olmadigini ve etkisi var ise hangi core

antrenman ¢esidinin daha etkili oldugunu ortaya koymak amaciyla yapilmaistir.

Gerec¢ ve Yontem: Arastirmaya; Akhisarspor kuliibiinde futbol oynayan 45 sporcu
gontilli olarak katilmistir. Katilimeilar dinamik core antrenman grubu (n=15), statik
core antrenman grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) olarak tige ayrilmistir. Statik
core antrenman grubunda ve dinamik core antrenman grubunda bulunan futbolcular 8
hafta haftada 3 giin antrenman yapmustir. Kontrol grubu ise sadece takim antrenmanina
devam etmistir. Arastirmada futbolculara, viicut kiitle indeksi, bel-kalga orani, siirat
testi (10m,20m,30m), patlayict kuvvet testi, koordinasyon testi (altigen), pro agility
testi ve fonksiyonel hareket analizi testleri 6n test ve son test olarak uygulanmistir.
Istatistiksel analizler icin eslestirilmis gruplar t-testi kullanilmis, anlamlilik diizeyi

p<0.,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Calismamizda; 10 m siirat kosusu ve dikey sigrama testlerinde dinamik core
egzersiz grubunda gelisme tespit edilmistir (p<0,05). Agility ¢eviklik testi ve bel/kalca
orani testinde ise statik core egzersiz grubunda gelisim tespit edilmistir (p<0,05). Bel
cevre testinde istatistiksel olarak sadece kontrol grubunda anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Kalca, 20 m ve 30 m siirat kosusu, altigen, durarak uzun atlama
ve fonksiyonel hareket analizi testleri agisindan degerlendirildiginde ise hem statik
hem de dinamik egzersiz gruplarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (p<0,05). Gruplar arasinda 6n test puan ortalamalarina gore; viicut kiitle
indeksi, bel, kal¢a, 10 m, 20 m, 30 m, dikey si¢rama, altigen, agility, durarak uzun
atlama ve foksiyonel hareket analizi parametrelerinde gruplara gére anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). Ancak bel/kalca orani 6n test puan ortalamalarinda

kontrol ve dinamik core egzersiz gruplarinda istatistiksel olarak statik core egzersiz



grubuna gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Gruplar arasi son test puan
ortalamalarina gore ise; viicut kiitle indeksi, bel, kal¢a, bel/kal¢a orani, 10 m, 20 m, 30
m, dikey sigrama, altigen ve durarak uzun atlama parametrelerinde gruplara gore
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Ancak agility ve fonksiyonel hareket
analizi parametrelerinin son test puan ortalamalarinda gruplara gére anlamli farklilik

tespit edilmistir (p<0,05).

Sonuglar: Elde edilen sonuglarin kondisyonerler ve antrenorlere kasilma tipi
bakimindan ne tiir egzersizler uygulayabilecekleri hakkinda bilgi saglayarak diger
yonden patlayict kuvvet, siirat, koordinasyon, g¢abukluk ve genel kuvvet gibi
becerilerin 6nemli oldugu sporlarda core egzersizlerinin uygulanis bigimi, miktar1 ve
gerekliligi ile ilgili sorulara uygulanan antrenmanlar 6zelinde cevap olusturdugu

dustiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Core antrenman, Fiziksel performans



THE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC CORE TRAINING ON
PHYSICAL PERFORMANCE IN FOOTBALL PLAYERS
Student's Name : Mahmut KURTAY

Advisor : Prof. Dr. Murat TAS
Department : Physical Education And Sports
2. ABSTRACT

Aim: This study was conducted to determine whether static and dynamic core
training types affect physical performance in football players and, if so, which core
training type is more effective.

Methods: The study involved the voluntary participation of 45 football players
from the Akhisarspor club. The participants were divided into three groups: dynamic
core training group (n=15), static core training group (n=15), and control group (n=15).
Footballers in the static and dynamic core training groups trained 3 days a week for 8
weeks. The control group only continued team training. The study applied body mass
index, waist-hip ratio, sprint test (10m, 20m, 30m), explosive strength test,
coordination test (hexagon), pro agility test, and functional movement analysis tests as
pre-test and post-test. Paired groups t-test was used for statistical analyses, and the
significance level was accepted as p<0.05.

Results: Our study found improvement in the dynamic core exercise group in 10
m sprint and vertical jump tests (p<0,05). In the agility and waist/hip ratio tests,
improvement was found in the static core exercise group (p<0.05). In the waist
circumference test, a statistically significant difference was found only in the control
group (p<0.05). When evaluated regarding the hip, 20 m, and 30 m sprint, hexagon,
standing long jump, and functional movement screen tests, statistically significant
differences were found in static and dynamic exercise groups (p<0,05). According to
the pre-test mean scores, no significant difference was found between the groups in
body mass index, waist, hip, 10 m, 20 m, 30 m, vertical jump, hexagon, agility,
standing long jump, and functional movement screen parameters (p>0.05). However,
a statistically significant difference was found in the mean pre-test waist/hip ratio
scores in the control and dynamic core exercise groups compared to the static core
exercise group (p<0.05). According to the posttest mean scores between the groups,

no significant difference was found in body mass index, waist, hip, waist/hip ratio, 10



m, 20 m, 30 m, vertical jump, hexagonal jump, and standing long jump parameters
(p>0.05). However, a significant difference was found in the posttest mean scores of
agility and functional movement screen parameters according to the groups (p<0.05).

Conclusion: It is thought that the results obtained provide information to
conditioners and coaches about what kind of exercises they can apply in terms of
contraction type, and on the other hand, it is thought to answer the questions about the
application, amount and necessity of core exercises in sports where skills such as

explosive strength, speed, coordination, quickness, and general strength are essential.

Keywords: Football, Core training, Physical performance



3. GIRIS VE AMAC

Futbol iilkemizde ve diinyada popiilitesi en yiiksek spor bransidir (Sever, 2013).
Kolay uygulanabilirliginden dolay1 rekreasyonel olarak her toplumda insanlarin zevk
odagi haline gelmistir. Seyirci sayisinin yaninda futbol oynayan sporcu sayisinin da
250 milyona yakin oldugu bilinmektedir (Giinay vd., 2008; Revan, 2003). Futbol;
aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigi, igerisinde koordinasyon,
dayaniklilik ve motorik 6zelliklerin performansa direkt etki ettigi karmasik bir spor
brangidir (Miiniroglu vd., 2008). Bu ytizden hazirlanacak olan antrenman programlari
sporcularin bu karmasik sisteme adaptasyonunu saglayacak 6zellikte olmalidir.

Birgok bransta oldugu gibi futbolda da teknik ve motorik beceriler birlesince
verim saglanmaktadir. Futbolda ve diger tiim branslarda oncelikli olarak olmazsa
olmaz unsur teknik beceridir (Kurban, 2008). Teknik beceriden beklenti her bransa
gore farklilik gostermektedir. Kisinin sportif basarist ile teknik beceri dogru
orantilidir. Bunun i¢in antrenman programi uzun vadede en verimli bi¢imde teknik
beceriyi gelistirebilecek sekilde dizayn edilmelidir (Sevim, 2010). Kas
hazirbulunuslugu, futbolda teknik seviyenin gelismesi i¢in 6nemli bir faktordiir. Bu
beceriler toplu ve topsuz olmak tizere ikiye ayrilmaktadir (Aksoy, 2008).

Futbol 90 dakikalik bir oyun olmasina ragmen miisabaka boyunca futbolcularin
topla oynama yiizdeleri yaklasik olarak %1 ile %2,5 arasinda degisen oldukca diisiik
degere sahiptir. (Sever, 2013). Dogal olarak oyunun kalan kismini déniisler,
sigramalar, ytirtime, farkli tempolarda kosular icermektedir. Jogging ve yiiriime diisiik
siddetli aktivitelerdir. Bir miisabakada toplam kat edilen mesafenin %31,4’tinii
ylirlime, %47,1’ini jog olusturmaktadir. Orta siddetli ve siddetli aktiviteler ise toplam
mesafenin %21,5’ini olusturmaktadir. Biitiin bunlar g6z oniine alindiginda teknik ve
taktik becerinin yaninda fiziksel performansin ne kadar 6nemli oldugu ortaya
cikmaktadir (Withers, 1982).

Kokeni Ingilizce olan “Core” kelimesi Tiirkge olarak degerlendirildiginde
cekirdek, merkez kisim ve orta kisim olarak adlandirilabilir. Spor bilimleri agisindan
bu kelime insan viicudunun merkezi olarak kullanilmaktadir. Spor bilimleri alaninda
yapilan tanimlamalar arastirildiginda “Core” kelimesi “musculer box™ yani kas kutusu
olarak da betimlenmistir (Akuthota vd., 2008). Baska bir tanimda ise kollar ile

bacaklar arasinda baglantiy1 saglayan boliim olarakta adlandirilmistir (Kibler vd.,



2006). Ayrica baska calismalarda da power house (gii¢ evi) olarak da kullanilmaktadir
(Giir, 2015). Core kelimesi bazi antrenman bilimi ve fizyoloji kitaplarinda, yapilacak
olan antrenmaninin en énemli egzersizlerini belirtmek i¢in kullanilmigstir (Baechle vd.,
2008; Ratamess, 2012). Ancak spor bilimleri literatiiriinde ise bu bolge, pelvis,
omurga, abdominal bosluk, iist yapilar1 olusturan kas, sinir, iskelet ve bag dokulardan
olusan, abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin stabilizasyonunun optimal
performans ag¢isindan kritik oldugu noktadir (Basandag, 2014; Nadler vd., 2002).

Profesyonel anlamda branslasan sporcularda core kas sisteminin yeterli
kondisyonunu saglamak oldukca 6nemli bir noktada olmakla birlikte alt ve iist
ekstremite hareketlerini destekleyerek atletik performans: arttirmada 6nemli bir role
sahiptir (Takatani, 2012). Core kas sisteminin diger 6énemli bir rolii de, gévdenin
stabilitesini korumaktir. Core kuvvetinin, tedavi edici, sakatlanmalara kars1 onleyici
ve performansi arttirict olumlu etkisi ortaya konmus bu baglamda, core kas egitimi ile
ilgili bel agrisim1 hafifletmek ve hatali durusu diizeltmek i¢in fizik tedavi ve atletik
egitim ¢alismalar1 yapilmistir (Akuthota vd., 2008). Kuvvetli bir core bolge; hizlanma,
yavasglama, denge ve stabilizasyon gibi fonksiyonel egzersizlerin basarili bir sekilde
uygulanmasini saglamaktadir (Asgharifar, 2009). Ayrica optimum gii¢ liretimi ve
atletik performans icin gilic ve hareket aktarimi iyi antrene edilmis core bolge ile
saglandig1 diistiniilmektedir (Dendas, 2010; Akuthota vd., 2004; Kibler vd., 2006).
Sigrama, sprint vb dinamik hareketlerde viicut kinetik zincirinin verimli ve etkili bir
sekilde caligmasi i¢in lumbo — pelvik - kal¢ca kompleksini destekleyen 29 ¢ift kas
calismaktadir (Akuthota vd., 2008; Fredericson vd., 2005; Dendas, 2010; Asgharifar,
2009). Baska bir deyisle, kuvvetli bir core, sporcularin daha fazla kuvvetle itmelerini,
cekmelerini, tekmelemelerini veya firlatmalarini saglar.

Popiiler medyada, karin kaslarini hedeflemek i¢in tasarlanmis bir egzersiz
yontemini veya cihazini tanitmak icin pazarlama planlarinda core egzersiz terimi
siklikla kullanilir (Kibler vd., 2006). Bu tiir pazarlama planlarinda, birincil odak
genellikle potansiyel islevsel veya sportif performans faydalarindan ziyade potansiyel
estetik faydalar (“altili karin kaslar1”) {izerinedir (McGill, 2006). Dinamik spor
performansina daha az aktarilabilirlige sahip olabilecek estetik faydalara odaklanma
egiliminde olan egzersizlere (6rnegin, makine tabanli karin egzersizleri) daha az vurgu
yaparak, core kaslar1 etkili bir sekilde gelistirmek i¢in kullanilan yontemlerde daha

fazla bilimsel nesnellik olusturmaya ihtiya¢ vardir (McGill, 2007).



Core bolgesinin degerlendirilmesi konusunda en pratik olan nokta sporla ilgili bir
becerinin kullanilmasidir. Ornegin, Saeterbakken, van den Tillaar ve Seiler (2011), alt1
haftalik bir ¢ekirdek stabilite egitim programinin ardindan kadin hentbol
oyuncularinda firlatma hizlarini 6l¢miiglerdir. Core stabilizasyon egitim programini
tamamlayan oyuncular, firlatma hizinda ytizde 4.9'luk bir artig gosterdi. Benzer
sekilde, Thompson, Myers Cobb ve Blackwell (2007), bir grup kidemli golfgiide (60
ila 80 yas arasi) omurga stabilizasyonu, denge ilerlemeleri ve direng egitimine
odaklanan sekiz haftalik bir fonksiyonel egitim programinin etkinligini olgtiiler.
Antrenmani tamamlayan oyuncular, golf kafa hizinda ytizde 4.9 oraninda bir artis
yasadi.

Mills vd, (2005) yaslar1 18-23 arasinda degisen 30 bayan basketbol ve voleybol
sporcusunun katildigi 10 haftalik Tumbopelvik stabilizasyon egitiminde, ilerleyen
govde stabilizasyonunun performansa etkisini arastirmiglardir. Performans ol¢timii
olarak T-Cabukluk testi, dikey sigrama (Sargent) ve Bass denge testleri kullanilmistir.
Govde instabilizasyonu antrenman programi Oncesi ve sonrasi Basing Biyo-
geribesleme Birimi (Pressure biofeedback unit) ile 6l¢tilmiistiir. Deney grubunun
ceviklik, dikey sigrama ve denge test skorlart gelisse de, lumbo-pelvik
stabilizasyondaki gelisme ve performans gelisimi arasinda bir iliski kurulamamistir
(Mills vd., 2005).

Ikinci lig Amerikan futbolcularina uygulanan calismada sporcularin core giic
(saglik topu yerden mekik ile firlatma ve 60-30 sn maksimum mekik) core dayaniklilik
(McGill protokolii) testleri ile atletik testlerin (3 RM koparma, 3 RM geri squat, 3 RM
bench pres, dikey sigrama, 40m sprint, 20m sprint) iliskisi arastirilmistir. 60 ve 30
saniye maksimum mekik testleri ve govde fleksiyon, koparma, squat, bench pres,
dikey si¢crama, 40-20m sprint testleri arasinda yiiksek korelasyon ortaya koyulmustur.
Core gii¢ olgtimii ile yalmizca bench press testi arasinda iligkiye rastlanmistir.
Calismaya gore atletik performansin core gii¢ ve dayaniklilik becerisinden yiiksek
diizeyde etkilendigi saptanmistir (Dendas, 2010).

Weston vd, (2015) 10 deney 10 kontrol rubundan olusan c¢alismada elit
ylizlictilerde 12 haftalik core antrenmani ile 50 m yiizme siiresi 2% gelistigi ve bunun
yaninda prone koprii ve asimetrik kol asagi ¢ekme (asymetric straight arm —pull-down
test) testlerinde kontrol grubuna gore orta ve yiiksek diizeyli gelisme ortaya koydugu
saptanmistir. Ayni1 zamanda zirve EMG aktivitesi maksimal istemli kasilmalar ile

arttig1 goriilmiistiir (Weston vd., 2015).



Myer vd, (2005) 6 haftalik haftada 3 kere yapilan govde kaslar1 kuvvetlendirme,
pliyometrik, hiz antrenmani, diren¢ antrenmani ve denge agirliklt néromiiskiiler
egitimin toplam 41 adoélesan kadin voleybol, basketbol ve futbol sporcularinda
performans ve alt ekstremite hareket biyomekanigi tizerine etkisine baktiklar
calismada, squat, bech pres, sag sol tek ayak si¢grama, dikey sigrama, sprint testlerinin
timiinde anlamli gelisme saglamislardir. Ayrica sigrama performansinda artis ve
biyomekaniginde diizelme gorilmiistiir (diz varus ve valgus torque u azalmistir).
Kapsamli néromaskiiler ve sakatlik 6nleyici antrenmanlarin performansa olumlu etki
ettigi sonucuna ulasilmistir. Burada uygulanan egzersizlerin gévde stabilizasyonunu
gelistirmelerinin yaninda temel kuvvet ve gii¢ antrenmanlar1 kapsamina girdikleri i¢in
etkinin biiyiik oldugu g6z ardi edilmemelidir (Myer vd., 2005).

Spora 06zgii antrenman programlarinda core egzersizlerinin yeri giderek
artmaktadir (Weston vd., 2015). Core stabilizasyon ve kuvvet egzersizlerinin motorik
beceriler lizerine farkli sonuglar ortaya koydugu yapilan ¢alismalarda agik bir sekilde
gortinmektedir. Yapilan literatiir ¢aligsmalarinda kasilma tiirlerindeki farkliliklarin
fonksiyonel becerilerde ve alan testlerinde etkisine deginilmektedir. Parkhouse vd.,
2011; Hibbs vd., 2008). Bu baglamda futbol bransinda da core antrenman
programlarinin yer alma oranmin giderek arttigi gézlemlenmektedir. Yapilan bu
calismda ise; core antrenman c¢esitlerini olusturan statik ve dinamik core antrenman
egzersizlerinin futbolcularda fiziksel performansa etkisi olup olmadigini, etkisi var ise
hangi antrenman c¢esitinin daha fazla katki sagladigini ortaya koymak ve futbol

antrendrlerine core antrenman programlamada katki saglamak amaciyla yapilmistir.



4. GENEL BILGILER

4.1. Core Anatomisinin Tanimi

Core, kas sistemine hitap eden egzersizleri uygun sekilde ayarlayabilmek igin,
anatomik anlamda core kavramini tanimlamak ve ayrica core bolgesinin etkili ve giiglii
hareket yaratmadaki roliinii bilmek gereklidir (Behm vd., 2010a). Anatomik anlamda
core, iskeletin kisimlarini (6rnegin, gogiis kafesi, vertebral kolon, pelvik kemeri, omuz
kemeri), iligkili pasif dokular1 (kikirdak, baglar) ve viicudun bu bolgesini kontrol eden
aktif kaslar1 iceren govde bolgesi olarak tanimlanabilir. Sekil 1°de core kaslar

gosterilmistir (Behm vd., 2010b).

Serratus
Trapezius poslerior
Latissimus superior
dorsi S

Serralus posterior
inferiar

Sekil 1. Core kaslar1

Core terimi, fitness uzmanlar1 tarafindan genellikle fonksiyonel (islevsel)
terimiyle birlikte bir sporcunun performansina daha 6zgii oldugu diisiiniilen veya spor
becerilerinin performansina daha fazla aktarilabilirlii olan egzersizlere atifta
bulunmak i¢in kullanilir. Bir egzersizin islevselligi genellikle 6znel yargiya
dayanmasina ragmen, core kaslar iist veya alt ekstremite hareketleriyle baglantili
oldugunda egzersizlerin daha islevsel oldugu veya daha fazla aktarilabilirlige sahip

oldugu kabul edilir (Boyle, 2004; Santana, 2001).



Core anatomisi bir ¢ok calismada farkli yazarlar tarafindan farkli sekilde
tanimlandigindan olduk¢a karisiktir. Bunun yaninda core egzersizi terimi, fitness
gelisimi noktasinda farkli tanimlara sahiptir. Ornek olarak iki ayr1 tamimlamadan
bahsedilecek olursa birinci tanim “power clean, back squat ve ayakta bas {istli press
gibi tipik bir diren¢ egzersiz programinin temelini olusturan egzersizler” olarak
gergeklesebilir. Ikinci tanim ise “omurga stabilitesini arttirmak torkun (yani eklem
hareketine neden olan kas kuvveti) ve agisal hizin (yani eklem hareketinin hiz1) alt
ekstremiteden st esktremiteye transfer hizini arttirmak amaciyla 6zellikle core kaslari

hedefleyerek gergeklestirilen egzersizler” seklinde yapilabilir (Willson vd., 2005).

4.2. Core Anatomisi ve Pasif Dokular

Popiiler medyada, core terimi ¢ogunlukla sinirli bir kas grubuyla, 6zellikle de
karin kaslariyla iliskilendirilir. Ancak bununla birlikte kemikler, kikirdak ve baglar
gibi dokular da énemlidir. Iskelet, viicudun yapisal ger¢evesini saglar ve nérolojik
olarak diizenlenen kas torkunun (eklem hareketine neden olan kas kuvveti) tiretimi
yoluyla harekete neden olan, kontrol eden veya engelleyen bir kaldirag sistemi olarak
calisir. Kas-iskelet sistemi, eklemlerde baglarla (kemikleri bir arada tutan bag dokusu)
birbirine baglanan sert kemiklerden olusan kinetik bir zincire (eklemlerle baglanan
kemikler) benzer. Eklemler, karsit kas ve yercekimi torklarinin hareket ettigi eksenler
olarak islev goriir. Oziinde, yercekimi kuvveti bir viicut ve nesneye (halter, halter,
saglik topu) direng olusturmak i¢in asagi dogru hareket eder; viicudun kaslari, sirayla,
harekete neden olan, kontrol eden veya engelleyen yergekimi kuvvetine karsi koymak
icin (sinir sistemi tarafindan diizenlendigi gibi) gerilim tiretir. Viicudun merkezi, atma,
tekmeleme veya engelleme gibi {ist ve alt ekstremitelerin giiglii ve dinamik eylemleri
icin etkili bir temel saglayan kas gerginligi ile dengelenir (Willardson, 2013).

Core anatomisinde iskelet kismi, sag ve sol koksa kemikleri (kal¢a kemikleri) ve
sakrumdan olusan pelvik kemeri kemiklerini igerir. Pelvik kemeri sakroiliak
eklemlerde govdeye baglanir ve alt ekstremiteler kalga eklemlerinde pelvik kemere
baglanir. Sekil 2’de pelvik kemere ait goriintii sunulmustur. Bu nedenle core
anatomisi, tork ve acisal hizin alt ekstremitelerden tist ekstremitelere aktarildigi kinetik

baglantiy1 temsil eder (Floyd, 2009).
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Sacrum

~Sacroiliac
lium joint

Coceyx joint

Sekil 2. Pelvik kemeri

Omurga 33 omurdan olusur; Sekil 3'te gosterildigi gibi, 7 servikal, 12 torakal, 5
lumbar, 5 sakral (birlikte kaynasmis) ve 4 koksigeal (birlikte kaynasmis) vardir (Boyle
vd., 1996). Boylece, Sekil 4’de gosterilen faset eklemlerin oryantasyonundaki
degisiklikler nedeniyle servikal ve lumbar bolgelerde en biiyiik hareket kabiliyetine
sahip 24 hareketli omurga segmenti (C1 ila L5) servikotorakal (C7-T1) ve
torakulumbar (T12-L1) omurlarin birlesme yerleri bulunmaktadir (Masharawi vd.,

2004; Oxland vd., 1992).
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— Thoracic (12)

—— Lumbar (5)

— Sacral (5)

—— Coccyx (4)

Sekil 3. Vertebral kolon

Intervertebral

Sekil 4. Faset eklemler
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4.3. Core Anatomisi-Kaslar

Kaslar, hareket saglamak (6rnegin, esmerkezli kas hareketleri), hareketi kontrol
etmek (6rnegin, eksantrik kas hareketleri) veya hareketi 6nlemek (6rnegin, izometrik
kas hareketleri) i¢in gerekli torku saglar. Karin kaslarina ek olarak, diger birka¢ kas da
core kaslarinin bir pargasi olarak kabul edilir ve stabilize edici kas gerginligi ile
dinamik hareket fonksiyonlarinin olusmasini saglar. Kilit nokta, tiim statik duruslarda
ve hareket senaryolarinda bu islevleri yerine getiren en 6énemli tek bir core kasinin
olmamasidir (Kisner, 2017).

En 6nemli omurga stabilizatorii olarak transversus abdominis {izerine gereginden
fazla vurgu yapilmistir. Bu yanlis anlayis, transversus abdominisin bir kol kaldirma
gorevinden Once aktive edilen ilk core kasi oldugunu gosteren arastirmalardan
kaynaklanmistir. Ancak bu c¢alisma, nispeten basit bir hareket gorevini
degerlendirmekle sinirliydi. Daha karmasik hareketlerde; durusa, dis yiklere ve
solunum modellerine bagli olarak core kaslari i¢in farkli aktivasyon modelleri
meydana gelmektedir (Hodges, Richardson, 1997).

Fitness antrendrleri herhangi bir core kasinin énemini ve aktivasyonunu goreve
0zgl olarak distinmelidir (Arokoski vd., 2001). Postiir ve dis yliklerin sinirsiz
degiskenligi dis yiikler yergekimi kuvveti araciligiyla hareket ederek omurga ve iligkili
baglar, faset eklemleri ve diskler tizerinde direncli yiikler olusturur (Cholewicki, Van
Vliet, 2002). Omurga stabilitesini korumak i¢in, bu direngli yiiklere esit ve zit kas
hareketleriyle karsilik verilmelidir (McGill, 2001). Farkli core kaslar1, gévdenin her
iki tarafindaki antagonistik veya karsit kaslarin eszamanli aktivasyonu yoluyla yeterli
spinal stabilite veya sertlik yaratan ve ayni1 zamanda gerekirse spinal harekete izin
veren, degisen yonlerle hizalanmus liflere sahiptir. Bu nedenle, core kaslar1 gelistirmek
icin en iyi yaklasim, dengeleyici (6rnegin, izometrik kas hareketleri) ve dinamik
(6rnegin, esmerkezli ve eksantrik kas hareketleri) fonksiyonlarin bir kombinasyonunu
iceren cesitli farkli egzersizlerdir (McGill vd., 2003).

Her bir core kasinin fonksiyonel 6nemi, kesit alanina, lif hizalamasina ve anlik
stabilize edici veya dinamik fonksiyonlara bagli olarak degisir. Ornegin, baz1 core
kaslar (6rnegin, erektdr spina grubunun longissimus ve iliocostalis'i; sekil 5) birkag
vertebral segmenti kapsar ve biiyiikk moment kollarina (yani, bir eklemden bir kemik
tizerindeki kas baglanma noktasina olan mesafeye) sahiptir, bu da onlar1 gévde

uzanmasinda biiyiik tork tiretimi i¢in ideal hale getirir. Kas torku, kas kuvvetine ve
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moment koluna bagli oldugu i¢in, biiyiik bir moment kolu, bir kasin potansiyel spinal

stabilize etme ve hareket tiretme fonksiyonlarini arttirir (McGill, 2007).

—— [liocostalis dorsi

External intercostals
Longissimus dorsi

Spinalis dorsi

Quadratus lumborum lliocostalis lumborum

Multifidus Sacrospinalis

Sekil 5. Erector spinae kas gruplari

4.4. Sinirsel Katilim

Sinir sistemi, omurgay1 stabilize etmek icin core kas aktivasyonunun spesifik
kombinasyonunu ve yogunlugunu belirler, ayrica iskelet segmentleri arasinda tork ve
acisal hizin dinamik transferini saglar. Sinir sistemi, etkili ve giiclii hareket modellerini
miimkiin kilan, iskeletsel baglantilar (yani kinetik zincir) araciligiyla kas torkunun
milkemmel ve entegre bir sekilde yonlendirilmesini diizenler. Spor becerilerinin
optimal performansi yalnizca mutlak kas torku tiretimine (yani kuvvete) bagl degildir.
Durum boyle olsaydi, o zaman diinyanin en gii¢lii erkek ve kadinlar1 da beyzbol ve
basketbol gibi sporlar i¢in ideal kisiler olurdu. Bununla birlikte, diinyanin en giiglii
erkek ve kadinlari, 6rnegin, saatte 100 millik bir hizla top atamazlar. Mutlak kas torku
tretimi, kas esnekliginin optimal depolanmasini ve geri kazanilmasini saglayan
norolojik olarak diizenlenmis tork yonlendirmesi olmadan kullanigh degildir. Kaslar,
enerjinin depolanmasini ve geri kazanilmasini saglayan elastik bir 6zellige sahiptir;

kaslarin kasilma kuvveti elastik geri tepme ile arttirilir. Bununla birlikte, bu elastik
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geri tepmeyi kullanma yetenegi, hareket verimliligine baghdir. Bagka bir deyisle,
basarili bir spor performanst i¢in teknik mutlak giicten daha 6nemlidir (Kibler vd.,
2006; Fredericson ve Moore., 2005).

Bu nedenle izole kas egitimi yontemleri her zaman daha iyi spor performansina
dontismez. Dinamik sporlar i¢in diren¢ antrenmani, birden fazla kasin koordineli
stabilizasyon ve dinamik fonksiyonlarini iceren bir temele dayali hareketleri
icermelidir. Bu hareketlerin uygulandigi antrenman diizenleri sayesinde, agirlik
odasinda gergeklestirilen hareketler ile spor beceri performansi arasinda basarili
transferi saglama olasilifi daha yiiksektilir. Merkezi sinir sistemi (yani beyin ve
omurilik), kas uzunlugu, kas gerilimi, eklem pozisyonu ve eklem hizi ile ilgili olarak
propriyoseptorlerden (6rnegin, kas igcikleri, Golgi tendon organlari, serbest sinir
uclari) sabit bir duyusal geribildirim akisi alir. Kilit nokta su ki sinir sistemi ayni1 anda
hem spinal stabilite gerekliliklerini hem de solunum gerekliliklerini karsilamalidir.
Solunumun ritmik hareketi, merkez kaslarin gecici gevsemesi yoluyla spinal stabiliteyi
tehlikeye atabilir; Bu nedenle, maksimum kaldirmalarin performansi sirasinda,
kaldiricilarin kapali bir hava yoluna karsi nefes vermeye calistigi Valsalva manevrasi
ile solunum gegici olarak kesilebilir (Holm vd., 2002).

Bununla birlikte, ¢ogu egitim senaryosunda, tekrarlanan submaksimal tork
tretimi, spinal stabilite gereksinimlerini karsilamak i¢in solunum ve core kas
aktivasyonunun tamamlayici harmanlanmasini gerektirir. Geleneksel olarak, nefes
alma talimati, indirme asamasinda nefes almak ve kaldirma asamasinda nefes vermek
olmustur. Bununla birlikte, efor sirasinda nefes almak nadiren bu kadar diizgiin bir
sekilde koordine edilmis bir model icerir. Bu nedenle antrendrler, sporculara core
kaslarda sabit gerilimi (karin destegi) siirdiirmeye odaklanirken 6zgiirce nefes almalari
talimatin1 vermelidir. Diren¢ egzersizlerinin uygulamasi basitten karmasik hareket
modellerine dogru ilerledik¢e, sinir sistemi solunum ve spinal stabilite
gereksinimlerini etkin bir sekilde karsilamak i¢in adapte olur (Panjabi, 1992a) .

Herhangi bir gorevin yiiriitiilmesi sirasinda core kas aktivasyonunun spesifik
kombinasyonu ve yogunlugu, hem ileri besleme hem de geri bildirim mekanizmalarina
bagldir. Ileri beslemeli mekanizmalar, énceki performanstan kas hafizasina dayali
olarak core kas sisteminin beklenen aktivasyonunu igerir. Geri bildirim
mekanizmalari, tekrar tekrar uygulananan spor becerileri gibi bir rol oynar; sinir

sistemi, yeterli spinal stabilite olusturmak ve ayni1 zamanda verimli hareketi saglamak
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icin gerekli olan core kas aktivasyonunun uygun kombinasyonu ve yogunlugu ile ilgili
duyusal geri bildirimi depolar (Nouillot vd., 1992).

Omurlararasi diskler, vertebral baglar ve faset eklem kapsiilleri, vertebral kolonun
konumu ve hareketi ile ilgili olarak merkezi sinir sistemine duyusal geri bildirimi ileten
serbest sinir uglar1 gibi propriyoseptorlerle iyi bir sekilde donatilmigtir. Bu duyusal
geri bildirim, gorev taleplerini karsilamak i¢in core kaslarin belirli sinirsel modellerini
uyarmak i¢in ¢cok 6nemlidir. Herhangi bir goérevin yerine getirilmesi sirasinda, hareketi
kisitlama noktasina kadar gelmeden, core kas sistemi, sabit bir omurga olusturmak i¢in
yeterince aktive edilmelidir. Bu nedenle, sertlik ve hareketlilik arasinda bir degis tokus
vardir; sinir sistemi, hareket kabiliyetinden 6diin vermeden yeterli sertlige izin vermek
icin core kas sisteminin aktivasyonunu diizenler. Uygun hareket egitimi yoluyla
sporcular performansi artirmak ic¢in core kas aktivasyonunun diizenlenmesini

gelistirebilir (McGill, 2006).

4.5. Sportif Performansta Core Anatomisinin Biyomekanigi

Core, mekanik bir bakis agisindan, iist ve alt ekstremiteler arasindaki kinetik
baglanti olarak diisiiniilebilir. Iskelet sistemi, eklemlerde birbirine baglanan
segmentler veya baglantilar ile kinetik bir zincire benzetilebilir. Viicudun kaslar
tendonlar araciligiyla iskelete baglidir ve tork olusturmak i¢in eklem hareketine neden
olan kas kuvvetini {iretir. Boylece kas-iskelet sistemi, harekete neden olmak, kontrol
etmek veya onlemek i¢in gerekli torku tireten bir dizi kaldirag olarak islev goriir.
Uretilen kas torku miktar1, hem iiretilen kas kuvveti miktarina hem de eklem eksenine
gore moment kolunun uzunluguna baglidir. Sonug olarak, kas torku yoluyla yeterli
omurga stabilitesi yaratmak, sadece kas kuvveti potansiyeline degil, ayn1 zamanda
moment kolunun sagladigi kaldirag avantajindan yararlanan karin destegi gibi stabilize
edici tekniklerin uygulanmasina da baghdir (Willardson, 2013).

Zemin tabanli sporlar i¢in, tork tiretimi alt ekstremite kaslarinda baglar ve daha
sonra core ve Ust ekstremite kaslarinin sirali aktivasyonu ile olusur. Kas
aktivasyonunun zamanlamasi, spinal stabiliteyi korumak ve ayrica ilgili iskelet
boliimlerinin agisal hizini en {ist diizeye ¢ikarmak icin kritik 6neme sahiptir. Genel
firlatma hareketi modelleri gerektiren sporlar i¢in, alt govdeden core boyunca baskin
kola torkun toplanmasi yoluyla tist kolun maksimum agisal hizina yani eklem hareketi

hizina ulasmak, topun yiiksek hizda olmasini saglar (McGill, 2006).
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Ayn1 mantik, tenis raketi veya beyzbol sopasi gibi aletlerle yumruk atma veya
vurmay1 iceren diger spor becerileri i¢in de gegerlidir. Bu beceriler, alt ekstremiteler
ve core kaslardan tork katkisi olmadan etkili bir sekilde gerceklestirilemez. Bu
nedenle, etkili spor beceri performansinin, tam olarak diizenlenmis bir noral dizide
birden fazla kas grubunun koordineli aktivasyonu ve gevsemesi yoluyla elde edildigi
kabuliiyle, kuvvet ve gelisim programlarinda egzersiz se¢imi kritik oneme sahiptir.
Kilit nokta, core bolgesinin bir iskelet segmentindeki hareketin, torku ve agisal hizi,
{istte veya altta bulunan diger iskelet segmentlerine aktarabilmesidir. Ornegin, pelvik
kemer sakroiliak eklemlerde vertebral kolona baglanir. Ayaklar yere basildiginda,
pelvisin 6ne veya arkaya yatirilmasi, sirasiyla lomber omurganin hiperekstansiyonu
veya fleksiyonuyla sonuglanir. Bu, kinetik zincir kavramini 6rneklemektedir ve bir
iskelet segmentinde hareket eden kaslardaki zayifligin, komsu iskelet segmentlerinde
hareket eden kaslar {izerinde asir1 stres olusturabilecegini gostermektedir. Zayif veya
dengesiz core kaslari, yaralanmaya yol acabilecek hareketlere neden olabilir (Floyd,

2009).

4.6. Core Gelisim Egzersizleri ve Drilleri

Bu boliimde, 6zellikle core kas sistemini egitmek i¢in tasarlanmis ¢ok gesitli
egzersizler anlatilmaktadir. Bununla birlikte, bu egzersizler core antrenmanina 6zel bir
vurgu yapsa da, arastirmalar, hem iki tarafli hem de tek tarafli olarak barbell ve dambil
ile gerceklestirilen bircok geleneksel direng antrenmani egzersizinin, genel kuvveti en
tist dizeye cikarmanin yani sira core kas giicii ve stabiliteyi gelistirmek igin
mitkemmel egitim segenekleri oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, squat, deadlift
ve Olimpik kaldirislarin varyasyonlari gibi geleneksel diren¢ antrenmanlarinin yani
sira bunu izleyen core'a 6zel antrenman ve egzersizlerin yapilmasini 6neriyoruz.
Burada sunulan bir ¢ok egzersiz, core kas sistemini daha fazla zorlamak i¢in ilave

agirlikla yapilabilir (Behm vd., 2005; McCurdy vd., 2005; Willardson, 2006).

4.6.1. Dinamik Core Egzersizleri

Dinamik kuvvet; aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin
(konsantrik kasilma) ya da direncin kas kuvvetinden biiyiik olmasi halinde kas
boyunun uzayarak (eksantrik kasilma) calismasi seklinde gerceklesir. Iki kas
calismasinin birlikte gergeklestigi hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet tiirti

de yine Dinamik kuvvet olarak isimlendirilir (Fleck, Kreamer, 2014; Boyaci, 2016).
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Bu egzersizler esnasinda kasta gergeklesen kasilma direncinin sabit ve kasin
boyunda degismenin meydana geldigi kasilma tiiriidiir (Baechle ve Earle, 2008).
Dinamik egzersizler 6zellikle motor performansta iyilesme konusunda oldukca
basarili sonug¢lar vermistir. Dogru antenman programi ve iyi bir periyodiyasyon
sonucunda daha 1iyilestirilmis sonuglar elde edilebilmektedir (Marx vd., 2001).
Degisken bir kas gerilmesi goriilmesinin yaninda dis direngler sabit durumdadir.
Maksimum seviyede ger¢eklesen kasilmalarin tekrarlanmasiyla gergeklesen bu

egzersiz tirtinde kuvvet gelisimi daha fazla durumdadir (Fleck ve Kreamer, 2014).

4.6.1.1. Bisiklet Crunch

Bu core gelisim egzersizi i¢in baslangi¢ pozisyonu ve siiriis pozisyonu olmak
tizere iki pozisyondan bahsedilebilir. Baslangi¢ pozisyonunda, bacaklar 90 derecelik
bir ag1yla biikerek yere sirtiistii yatilir. Eller yumruk haline getirilir ve kulaklara yakin
bir konumda bagin arkasina yerlestirilir. Hedef kaslarda siirekli gerilimi saplamak i¢in
tist sirt yerden biraz yukarida tutulur. Baslangi¢ pozisyonuna ait goriintii Sekil 6°da

sunulmustur.

Sekil 6. Bisiklet crunch egzersizi baslangi¢ pozisyonu

Siirtis pozisyonunda ise farkli yonlerde dizler dirseklere degdirilmeye galisilir.
Sag diz sol dirsege dogru cekilir ve dokundurulmaya c¢alisilir. Hemen ardindan
baslangi¢ pozisyonuna dogru yonelim gergeklestirilir daha sonra sol diz sol dirsege
dogru ¢ekilir ve degdirmeye calisilir. Siirlis pozisyonuna ait goriiniim Sekil 7°de
sunulmustur. Ongoriilen tekrar sayisi saglanana kadar tipki bir bisiklet pedali

ceviriyormus gibi sag ve sol taraflar arasinda geg¢is yapilarak bu harekete devam edilir.
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Sekil 7. Bisiklet crunch egzersizi siiriis pozisyonu

4.6.1.2. Bird Dog

Bu egzersiz i¢in baslangi¢ pozisyonu ve dinamik pozisyon olmak tizere iki farkli
pozisyon bulunmaktadir. Baslangi¢ pozisyonunda viicut dort ayak pozisyonunda el
bilekleri ile omuz ayni hatta ve dizler ile kal¢a yine ayni hatta olacak sekilde
konumlanir. Alin ve ¢ene dik pozisyonda dururken omurga nétr durumda kalmalidir.

Baslangic pozisyonuna ait goriiniim Sekil 8’de sunulmustur.

Sekil 8. Bird dog egzersizi baslangi¢ pozisyonu (dort ayak pozu)

Dinamik pozsiyon birbirinin aynisi fakat yon olarak farkli olan iki hareketten
olusmaktadir. Ik olarak sag bacak ve sol kol ayni anda yere paralel olacak sekilde
uzatilir bu esnada kalgalar disar1 dogru bakmamalidir. Bu pozisyon Kkisinin

kondisyonuna bagli bir siirede gergeklestirilebilir. Sonrasinda tekrar dort ayak
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pozisyonuna yerlesim gergeklesir ve tam ters yonde yani sol bacak ve sag kol yere
paralel bir konumda uzatildiktan sonra baslangi¢c pozisyonuna geri doniilerek hareket
tamamlanmig olur. Egzersizi gergeklestirecek kisinin kondisyon durumuna goére
hareketin siiresi ve tekrar sayisi ayarlanabilir. Sekil 9°da harekete ait goriinim

sunulmustur.

Sekil 9. Bird dog egzersizi sol kol ve sag ayak paralel pozisyonu

4.6.1.3. Ters Pendulum

Bu egzersiz i¢in baslangi¢ pozisyonu ve dinamik pozisyon olmak iizere iki farkli
pozisyon bulunmaktadir. Baslangi¢ pozisyonunda kollar yanlarda ve avug igleri yerde
diiz olacak sekilde sirt tistii yatilir. Bacaklar diiz bir formda ve ayaklar da bir arada
tutularak, uyluklar yere dik olacak sekilde kaldirilir. Bu pozisyona ait gériiniim Sekil

10°da sunulmustur.

Sekil 9. Ters pendulum egzersizi baglangi¢ pozisyonu
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Dinamik pozsiyon birbirinin aynisi fakat yon olarak farkli olan iki hareketten
olugsmaktadir. Sirtin iist kismi yere bastirilir ve bacaklar yavas¢a saga dogru indirilir.
Sonrasinda bacaklar baslangi¢ pozisyonuna tekrar kaldirilir ve ayni islem bu sefer
ayaklarin sol tarafa indirilmesiyle gerceklestirilir. Bu hareket i¢in sag yone olan

yonelim Sekil 11°de sunulmustur.

Sekil 10. Ters pendulum egzersizi saga yonelim i¢in bir gosterim

Istnelinen tekrar say1sina ulasincaya kadar saga ve sola yonelim hareketleri devam
ettirilir. Hareket kolay gelmeye basladiktan sonra zorlastirmak i¢in dizler biikiilerek

bacaklarin arasina bir saglik topu yerlestirerek hareket gergeklestirilebilir.

4.6.1.4. Yan Cift Bacak Kaldirma

Bu egzersizde baslangi¢ pozisyonuna yerlesmek i¢in bir matin tizerinde sag tarafa
uzanig gergeklestirilir. Uzanista bas, sag tist kolun tizerine yerlestirilir ve sag kol yere
paralel olacak ve sag avug i¢i yere bakacak pozisyonda uzatilir. Stabilite saglama
amaciyla sol avug i¢i Sekil 12°de gosterildigi gibi gogsiin hemen yaninda yere
yerlestirilir. Ikinci pozisyonda ise statik gévde stabilitesi Sekil 13’te gosterildigi gibi
korunurken, ayn1 anda her iki bacak birden miimkiin oldugunca yiiksege kaldirilir. Son
olarak oblik kaslar1 sikilir ve baslangic pozisyonuna geri doniis hareketi

gerceklestirilir. Istenilen tekrar sayisina ulasana kadar egzersize devam edilir.
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Sekil 12. Yan ¢ift bacak kaldirma egzersizi i¢in ikinci pozisyon goriinimii

4.6.1.5. Palet Vurusu
Bu egzersiz, 6ncelikle karin ve kalga fleksorlerini hedef alan bir egzersizdir.
Baslangi¢ pozisyonuna yerlesmek i¢in yerde sirt Ustii yatilir; karin kaslari kasilir,
boylece alt sirt yere diiz basar ve Sekil 14’te gosterildigi gibi kiirek kemikleri ve iki
bacak yerden kalkar. Sonrasinda ikinci pozisyona gegilerek sirayla dizlerden tekme
atmadan kalcalardan hareket ederek Sekil 15°te gosterildigi gibi kontrollii bir hizda
bacaklar yukari ve asagi sallanir. Ongoriilen sayida tekrar gerceklestirilir ya da 60 ila

90 saniye arasinda yapabilecek kadar tekrar yapilir.
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Sekil 14. Palet vurusu egzersizi i¢in ikinci pozisyon

4.6.1.6 Yiizme Hareketi

Bu egzersiz, karin (transversus ve rectus abdominis) ve alt sirtin (erector
spinae) core kaslarini uyarir. Baslangi¢ pozisyonu icin Sekil 16°da gosterildigi gibi
diz bir formda karnin {izerine yiiz iistii yere uzanilir. Omuzlar ve bacaklar yerden
kaldirilmak igin karin ve bel kaslar1 kasilir. Ikinci pozisyonda ise kasili olan kaslar
yardimiyla Sekil 17°de gosterildigi gibi ¢capraz pozisyonda bulunan kol bacak iklisi
ayni anda ve stirekli olarak makaslanir. Bu hareket esnansinda kasilmanin stirekliligi
olduk¢a 6nemlidir. Istenen say1da tekrar veya belitli bir siire (30 ila 60 saniye) harekete

devam edilebilir.
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Sekil 16. Yiizme hareketi egzersizi i¢in ikinci pozisyon

4.6.1.7. Jacknife

Jacknife, bir c¢ekirdek giiclendirme egzersizidir. Kollar ve bacaklar uzatilmis
durumdayken sirt iistii yere yatilir. Uzatilmis kol ve karsi bacak yukari konumda bir
araya gelecek sekilde kiiciik bir doniisle omuzlari ve bir bacak yerden kaldirilir. Karsi
taraflar ve istenen tekrar sayisi veya belirli bir siire i¢in miimkiin oldugunca ¢ok tekrar
yapilir. Egzersize ait baslangi¢ pozisyonu Sekil 18°de ikinci pozisyon ise 19°da

sunulmustur.

Sekil 17. Jacknife egzersizi i¢in baslangi¢ pozisyonu

24



Sekil 18. Jacknife egzersizi i¢in ikinci pozisyon

4.6.2. Statik Core Egzersizleri

Statik kuvvet; kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu calisma big¢imi
izometrik kasilmadir ve statik kuvveti olusturur. Bir direnci yenmenin s6z konusu
oldugu caligma bi¢imi, sportif hareket uygulamalarinda en yaygin olan tiirdiir.
Viicudun kendi agirliginin (6rnegin kosarken, sigrarken), bir agirligin (6rnegin atma
araci, halter) ya da siirtinme direnglerinin yenilmesi bu tiir kuvvet sayesinde olur.
Direngler aktif kasilmalar sonucunda yeniliyorsa, bu tiir kas ¢alismasinda es merkezli
(konsantrik) kasilmalar s6z konusu olabilir (Zatsiorsky ve Kraemer., 2006; Murath
vd., 2011; Boyact, 2016).

Bu tip egzersizler kor bolgesinde bulunan kaslarin boyunda herhangi bir degisim
olmadan gerceklesirler, is kavraminin olusabilmesi icin bir mesafe katedilmesi
gerektiginden statik core egzersizlerinde is sifirdir. Kasin gerilim o6zelliginin
artmasiyla meydana gelen kasilmalar1 kullanan egzersiz tiirleridir (Muratl vd., 2005).
1950’11 yillarda Alman bilimciler tarafindan kanitlanan birka¢ ¢alismada dinamik
egzersizlere kiyasla daha biiyiik oranda kas kuvveti gelisimi saglamalarindan dolay1
spor diinyasinda olduk¢a onemli hale gelmeye baslamistir (Kenney vd., 2015). Bu
egzersiz tiirlinden stabilizasyon ve kuvvet gelisimi noktasinda yaygin bir sekilde
faydalanilir (ACSM, 2013). Statik egzersizlerde kas boyunda bir uzama gozlenmese

de direng olusumu i¢in kasta kasilma gerekmektedir (Narici vd., 1996).
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4.6.2.1. Prone Plank

Bu egzersiz i¢in iki ayr1 pozisyon bulunmaktadir. Birinci pozisyonda yere yliziistii
uzanilir eller avug icleri yere bakacak sekilde kulak hizasinda yere yerlestirilir, bu
pozisyonda aynmi zamanda dirsekler de yerdedir. Ayaklar birbirine bitisik vaziyette
tutulur ve omurga nétr pozisyondadir. Bu egzersize ait birinci pozisyon Sekil 20°de

sunulmustur.

Sekil 19. Prone plank egzersizi igin birinci pozisyon

Ikinci pozisyonda bas, gévde ve bacaklar diiz bir gizgide tutularak avug igi yerde
olacak sekilde ayak parmak uclarinda viicut yiikseltilir. Ikinci pozisyonda
kalinabilecek en uzun zaman diliminde kalinmaya ¢alisilir. Bu pozisyonda zorlanma
gerceklesiyorsa Sekil 21°de sunuldugu gibi dirsekler yere konularak hareket
gerceklestirilebilir.

Sekil 20. Prone plank egzersizi i¢in ikinci pozisyon

Egzersizde ikinci pozisyonda daha zorlayici bir yaklasimda bulunmak i¢in yer ile
temaz eden ylizeyi azaltmak gerekmektedir. Bu sebeple topuklar yukari dogru

kaldirilarak Sekil 22°de gosterildigi gibi hareketteki zorluk seviyesi artirilir ve
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kaslarda ger¢eklesecek olan gelisim seviyesi daha iyi noktalara getirilebilir. Topuklar

belirli bir siire havada kalabilir.

Sekil 21. Prone plank pozisyonu i¢in zorlayici yaklasim

4.6.2.2. Yan Koprii

Bu egzersize ait iki pozisyon bulunmaktadir. Iki pozisyon da sag ve sol taraflar
icin ayr1 ayr1 gergeklestirilmelidir. Fakat anlatim ve egzersize ait fotograflar sag taraf
icin gosterilmistir. Birinci pozisyonda sag tarafa uzanim saglanirken sag avug i¢i yere
yerlestirilir, bacaklar diiz bir formdayken sol ayak sag ayagin iistline gelecek sekilde
uzatilir. Bu pozisyonda sag kalca yer ile temas halindedir. Serbest pozisyonda olan el
caprazda bulunan omza parmak uglar1 degecek sekilde omuz iizerine yerlestirilir.

Birinci pozisyona ait goriinim Sekil 23’de sunulmustur.

Sekil 22. Yan koprii egzersizi igin birinci pozisyon
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Ikinci pozisyon i¢in bilek dirsek ve omuz ayni hatta kalacak sekilde kalca yerden
kaldirilir. Bu pozisyonda kondisyon durumuna gore beklenilebilecek stirede bekleme
saglanir. Bu pozisyona ait goriiniim Sekil 24°de sunulmustur. Her iki pozisyon karsi
taraf i¢in de gerceklestirilmelidir. Bu egzersiz istenilirse dirsek ve 6n kol yere

konulmus formda da gerceklestirilebilir.

Sekil 23. Yan koprii egzersizi i¢in ikinci pozisyon

4.6.2.3. Sirtiistii Koprii

Sirtiistli uzanildiktan sonra ayaklar hemen kal¢anin 6niine yerlestirilir. Sonrasinda
eller kulaklarin yanlarinda ayaklara bakacak sekilde konumlandirilir. ilk olarak
kalcanin yer ile temasi kesilirken omurga yavas yavas boyun omurlarina kadar yerden
kesilir. Son olarak kafa yerden kaldirilir ve bas zemine bakacak sekilde durduktan

sonra hareket tamamlanir. Bu pozisyona ait goériinim Sekil 25°te sunulmustur.

e

Sekil 24. Sirtiistii kopri
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4.6.2.4. Omuz Koprii (Denge toplu)
Omuz koprii egzersizinin farkli varyasyonu olan bu egzersize ait goriiniim
Sekil 26°da gosterilmistir. Egzerisizi gergeklestirmek icin sirtiistii koprii pozisyonuna
yerlesim saglanirken topuklar denge topundan ayrilmadan top viicuda yaklastirilirken

bacaklar iyice biikiiliir ve dengede kalinur.

Sekil 25. Omuz koprii (denge toplu) varyasyonu igin bir gosterim

4.6.2.5. Superman

Stipermen egzersizi, alt sirt, kal¢a kaslar1 ve hamstringlerde gii¢ gelistirmek i¢in
kullanilir. Kollar viicudun 6niinde uzatilmis olarak yiiz iistii yatilir. Ayni anda omuzlar
yerden kaldirilirken bacaklari yerden kaldirmak i¢in kalcalar ve hamstringler kasilir.
Bir saniye askida kalindiktan sonra kollar ve bacaklar yavasga yere indirilir. Ayak
parmaklar1 ve kollar yere hafifce vurunlur ve istenilen sayida veya belirli bir siire
boyunca tekrarlanir. Egzersize ait baslangi¢ pozisyonu Sekil 27°de ikinci pozisyon ise

Sekil 28°de sunulmugtur.

Sekil 26. Superman egzersizi igin baslangi¢ pozisyonu
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Sekil 27. Superman egzersizi i¢in ikinci pozisyon

4.6.2.6. Ters Plank

Bacaklar 6ne dogru uzanacak sekilde yere oturulur. Avug igleri ve parmaklar yere
geni¢ bir sekilde yayilarak kalganin biraz arkasina ve disina yerlestirilir. Avuclara
agirlik verilerek kalcalar sonrasinda govde yukari dogru kaldirilirken bas da
omuzlardan yukari pozisyonda tutulur. Gévde ve bas yukari dogru bakarken ayak
parmaklart dogrultulur. Tiim viicut gergin pozisyonda, kollar ve bacaklar diiz bir
formda tutulur. Core kaslar1 egzersiz boyunca kasili durumda tutulur. Bu pozisyona

ait goriiniim Sekil 29°da sunulmustur.

Sekil 28. Ters plank pozisyonunun gosterimi

4.7. Spora Ozgii Kas Gelisimi
Futbol, ti¢ diizlemde de bir dizi farkli hareketi igerir. Bu hareketler son derece
koordinelidir ve alt govdeden govde yoluyla list govdeye biiylik miktarda enerji
aktarimi gerektirir. Sabit bir gévde olmadan, kollar ve bacaklar yarisma sirasinda
gliclii hareketleri etkili bir sekilde gerceklestiremez. Dengeli bir govde, futbolcularin

dik durusunu korumalarina izin verir ve solunum sistemine, optimum performansa

30



katkida bulunan maksimum oksijen tiiketimi i¢in gerekli hava akisin1 saglamada
yardimec1 olur (Sever, 2013).

Amerika Birlesik Devletleri'nde futbol, kuvvet ve nihayetinde gii¢c liretme
yeteneginde ve ayni zamanda yaralanma olasiligini1 azaltmada biiyiik bir rol oynayan
kuvvet antrenmanina verilen 6nem nedeniyle giderek daha fiziksel hale gelmektedir.
Bu da bir sporcunun kuvvet tiretme kabiliyetini ve is yapma kapasitesini geligtirerek,
tiretilen kuvveti oyun performansina aktarma potansiyelini arttirmaktadir. Kuvvet ve
kuvvet antrenmaninin bir sonucu olarak, bir atlet daha hizli hareket eder ve daha
verimli hareketlerle daha patlayici hale gelebilir. Iyi kondisyona sahip core kaslar,
futbolcularin verimli bir sekilde hareket etmelerine ve yaralanma olasiligini
azaltmalarina yardimci olmak i¢in gereklidir (Willardson, 2013).

Core igin ¢esitli hareketler yapmak, oyuncularin dis kuvvetleri emme
yetenegini gelistirir ve yaralanma riskini azaltir. Tek basina karin egzersizi veya
mekik, kas dengesizliklerine ve dis kuvvetleri emme ve hizli yon degisiklikleri
baslatma yeteneginde kinetik zincir eksikliklerine yol acabilir. Ornegin, mekik
egzersizlerinin ilk 10 ila 30 derecesinde rektus abdominisi igerirken, hareketin geri
kalan1 kalga fleksorleri tarafindan desteklenir. Kalca fleksorlerinin asir1 kisalmast,
pelvisin 6ne dogru egilmesine neden olarak lomber omurganin hiperekstansiyonuna
ve gluteus maksimusun karsilikli inhibisyonuna neden olur. Karsilikli inhibisyon, bir
eklemin (agonist) bir tarafindaki bir kas aktif oldugunda ve eklemin diger tarafindaki
(antagonist) karsit kas, agonistin hareketi gerceklestirmesine izin vermek icin
gevsediginde meydana gelir. Bu durumda kalga fleksorleri kisaldigi ve asirt aktif
oldugu icin gluteus maksimus gevser ve kapanir. Bu, hamstringlerin ve alt sirt
kaslarinin hareketleri (kosma, yiiriime, atlama) gergeklestirmek icin telafi edici
aktivasyonuna neden olur. Bu uygunsuz modeller, hamstring, kalga fleksorii ve kasik
gerilmeleri gibi asir1 kullanim yaralanmalarinin yani sira bel agrisina ve daha da kotiisti
spor fitiklarina yol agabilir. Bu nedenle, optimal hareket modellerine katkida bulunan
core kas sisteminin kondisyonlanmasinda dengeli bir yaklasim benimsemek 6nemlidir
(Gtinay vd., 2010, Fox vd., 1993)

Tim vicuttaki her eklem ya belirli bir miktarda stabilite veya hareketlilik
gerektirir. Kararlilik, giicii veya hareketi kontrol etme yetenegidir, hareketlilik ise
Ozgiirce hareket etme yetenegidir; iyi eklem hareketliligi, eklem ¢evresindeki kaslarin
diizgiin ve akici hareket saglamak icin etkin bir sekilde kasilmasini ve gevsemesini

gerektirir. Core, omurganin intervertebral eklemleri ve kalgalarin iliofemoral
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eklemleri gibi ¢oklu eklemlerden olusur. Bu nedenle core kaslarinin birincil iglevi, tist
ve alt ekstremite eklemlerinde hareketliligin daha iyi saglanabilmesi ve kuvvetin bu
kinetik segmentler iizerinden daha verimli bir sekilde aktarilabilmesi i¢in stabilite
saglamaktir. Futbol i¢in iyi core kas gelisimi, omurga stabilitesi ve kal¢a hareketliligi
saglayan iyi dengelenmis bir yaklasimi igerir. Bu yaklasim, futbol sporcularinin
oyunun taleplerine hazirlanmasina yardime1 olur (McGill, 2004).

Futbol kondisyon egzersizleri arasina temel stabilite egzersizleri eklenebilir.
Ornegin, aralikli tip kosullandirma maglar1 arasinda ¢im sahada cesitli tiplerde plank
gerceklestirilebilir. Bir futbol topunu siirerken, pas verirtken ve tekmelerken alt
ekstremite kontrolii i¢in stabil bir merkez kritik 6neme sahip oldugundan, oyuncular
planklerle baglantili olarak cesitli alt ekstremite hareketlerini (yani fleksiyon,
ekstansiyon, abdiiksiyon, adduksiyon, i¢ ve dis rotasyon) kullanabilirler. Futbol topu
atiglart, kuvvet-hiz egrisi boyunca farkli noktalar1 ele almak ve core kaslari hizli
kuvvet gelisimi oranlar1 i¢in egitmek ic¢in sahadaki saglik topu atislaryla
degistirilebilir (Willardson, 2013).

Core kas sistemi i¢in beyzbol veya softbola 6zgii bir egzersiz programi
tasarlarken, li¢ hareket diizleminde de (6n, sagital ve enine) dinamik hareket gerektiren
cesitli egzersizler dahil edilmelidir. Beyzbol ve softbol hareketleri, zamanlama ve
denge gerektiren sirali, koordineli kas kasilmalari yoluyla gerceklesir. Bunun
gerceklestigi konsepte kinetik zincir denir. Cok diizlemli hareketler, alt govdeden
tiretilen kuvvetlerin govde tizerinden kollara aktarilmasina izin verecek sekilde
koordine edilmezse, vurma ve firlatma gibi becerilerin performansi optimal
olmayacaktir. Genellikle kinetik zincirdeki zayif halka, uygun, yeterli veya spora 6zel
olarak egitilmedigi i¢in core kas sistemidir. Bu nedenle, core kas sistemi egitimi, spora
0zgl noktada kuvvet, vurus ve firlatma giiclerine yonelik olarak gerceklestirilmelidir.
Aksi halde oyuncularin performansi, diisiik noktada kalabilmekte ve yaralanma
riskleri daha yiiksek seviyede gergeklesmektedir. Core kas sisteminin katkilari, yiiksek
hizli sallanma ve firlatmanin yiiriitiilmesi i¢in hayati 6nem tasir (Sever, 2013).

Basketbol sporculari, yarisma ve antrenman sirasinda birka¢ farkli hareket
modeline girerler. Core bolgesi kaslari top stirme sirasinda patlayici bir yon degisikligi
veya zorlu bir boks-out (savunan takimin ribaunt alabilmesi i¢in verdigi miicadele)
sirasinda, ekstremiteler ile govde arasindaki biyomekanik baglantiy1 temsil eder ve
farkli diizlemlerde kuvvet iiretimi ve absorpsiyon sirasinda stabilite ve hareketlilik

yaratmaktan sorumludur. Sicrayis ve turnike gibi basketbola 6zgii hareketler
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tarafindan {tretilen kuvvetler, postiiral kontrol ve dengeyi korumak icin ¢oklu kas
hareketlerini uyararak merkezden iletilir. Cok diizlemli hareket kaliplar1 i¢in core kas
sisteminin sartlandirilmasi, sporun taleplerine 6zel bir atletik gelisim programi
uygularken performansin arttirilmasi ve yaralanmalarin 6nlenmesi igin esastir
(McGill, 2009; Gambetta, 2007).

Hokey sporu, basari i¢in gerekli olan sayisiz beceriyi igerir. Hokey, hizlanma,
yavaslama, ani duruslar ve patlayici baslangiclar igeren yiiksek hizli bir anaerobik
spordur (Twist, 2001). Yiiksek diizeyde core kas aktivitesi ortaya ¢ikaran rotasyonel
hareketler yapmak, bir hokey oyuncusu i¢in hayati 6nem tasir. Hokeyde kalca, govde
ve omuzlarda donme hareketleri meydana gelir. Donme hareketinden tiretilen kuvvetin
yaklasik yiizde 30 ila 50'si kalgalardan ve omuzlardan tiiretilir, slap ve shot sirasinda
kuvvetin yiizde 25'inin govdeden, yiizde 40 ila 45'inin omuzlardan ve yiizde 30 ila
35'inin dirsek ve bilekten iiretildigini gosterdi (Yessis, 1999; Wells ve Luttgens 1976).

Hizli ytizme, bir sporcunun suda yiizerken yasadig: siirtlinme direncini en aza
indirmeye calisirken ayn1 anda kollar ve bacaklar ile itici gii¢ olusturma yetenegine
dayanir. Toplam viicut kuvveti dnemli olmakla birlikte, en hizli yiiziiciiler tipik olarak
suda aerodinamik bir viicut pozisyonu olusturabilen ve ayni zamanda kollar1 ve
bacaklari ile etkili bir sekilde itici gii¢ olusturabilecekleri bir destek tabanini koruyan
kisilerdir. Cogu sporda oldugu gibi, gévde boyunca core kas kondisyonlamasi ytizme
performansi i¢in kritik 6neme sahiptir (Weston vd., 2015).

Tenis bransinda puan kazanma siireleri kisadir. Puan basina ortalama dort yon
degisikligi olmaktadir. Bu yon degisikligi uzun bir ralli sirasinda ise tek bir hareketten
15 ve iizeri de olabilmektedir. Maglarin 500'den fazla yon degisikligi gerektirmesi
nadir degildir. Tiim hareket diizlemlerinde gii¢ liretme ihtiyaci ile birlikte bu kisa
mesafeler ve ¢ok sayida yon degisikligi, antrenman programinin core kas kuvveti,
esneklik ve glice odaklanmasini gerektirir. Tenis, kapsamli rotasyonel hareketler
gerektiren bir spor oldugu i¢in (6rnegin, forehand, backhand ve servis), rotasyonel
vurgulu core kas ¢alismasi, tenis antrenman programinin 6nemli bir bileseni olmalidir

(Roetert, Ellenbecker, 2007; Kovacs vd., 2007).
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5. GEREC ve YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde, arastirma modeli, arastirma grubu, veri toplama

araglari, veri toplama stireci ve verilerin analizi ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

5.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada statik ve dinamik core egzersizlerinin performans tizerine etkisinin
incelenmesi amaciyla, Akhisarsporda yas ortalamasi 18,51+,51 olan aktif olarak
oynayan futbolculara nicel arastirma yontemlerinden deneysel arastirma tiirlerinden

On test son test kontrol gruplu arastirma modeli uygulanmustir.

5.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin 6rneklem grubunu Akhisarsporda yer alan yas ortalamasi 18,51+,51
olan futbolcular olusturmaktadir. Arastirmaya dinamik core antrenman grubu (n=15),
statik core antrenman grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) olmak iizere toplam 45

futbolcu katilmigtir.

5.3. Arastirmanin Hipotezleri

1. Statik ve dinamik core antrenman yapan futbolcularin siirat
performanslar1 kontrol grubuna gére daha yiiksektir.

2. Dinamik core antrenman yapan futbolcularin siirat
performanslari statik core antrenman yapan futbolculardan daha yiiksektir.

3. Statik ve dinamik core antrenman yapan futbolcularin patlayici
kuvvet performanslari kontrol grubuna gore daha yiiksektir.

4. Dinamik core antrenman yapan futbolcularin patlayicit kuvvet
performanslari statik core antrenman yapan futbolculardan daha yiiksektir.

5. Statik ve dinamik core antrenman yapan futbolcularin
koordinayon performanslari kontrol grubu futbolcularindan daha yiiksektir.

6. Dinamik core antrenman yapan futbolcularin koordinasyon
performansi statik core antrenman yapan futbolculardan daha yiiksektir.

7. Statik ve dinamik core antrenman yapan futbolcularin ¢eviklik

performansi kontrol grubu futbolcularindan daha ytiksektir
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8. Dinamik core antrenman yapan futbolcularin ceviklik
performansi statik core antrenman yapan futbolculardan daha yiiksektir.

9. Statik ve dinamik core antrenman yapan futbolcularin
fonksiyonel hareket performansi kontrol grubu futbolcularindan daha
yliksektir.

10. Dinamik core antrenman yapan futbolcularin fonksiyonel
hareket performansi statik core antrenman yapan futbolculardan daha

ylksektir.

5.4. Arastirmanin Smirhhiklar

1. Bu ¢alismada yer alan 45 futbolcu Akhisarspor kuliibiinde yer alan ve
antrenman yapan, 18-19 yas aras1 yarismaci futbolcularla sinirlandirilmastir.

2. Bu calismada yer alan 45 futbolcunun tanimlayici 6zellikleri olan
antropometrik testler; yas, boy, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi, bel, kal¢a ve
bel-kal¢a orani 6l¢timleriyle sinirlandirilmastir.

3. Bucalismada 45 futbolcuya sahada uygulanan; siirat testleri (10m, 20m,
30m), patlayict kuvvet testleri (dikey sicrama ve durarak ¢ift bacak uzun
atlama), koordinasyon testi (altigen), ¢eviklik testi (pro agility) ve fonksiyonel

hareket analizi 6l¢timleriyle sinirlandirilmistir.

5.5. Veri Toplama Araclarn
5.5.1. Antropometrik Ol¢iimler:
5.5.1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii
Boy uzunlugu 6l¢timii, hassaslii 0,1 cm olan boy olger ile ol¢tilmiistiir.

Denekler ayaklari ¢iplak olarak lgiime katilmisgtir.

5.5.1.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii
Viicut agirhigi 6l¢timii dijital baskiil ile deneklerin {izerinde sadece sort, tisort ve
ciplak ayakla yapilmstir. Denegin viicut agirhig: dijital ekrandan alinan kg cinsinden

kaydedilmistir.
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5.5.1.3. Viicut Kiitle Indeksi Ol¢iimii

Elde edilen boy ve kilo degerlerinden, boyun uzunluguna gore agirlik dagilimim
aciklayan “Viicut Kiitle Indeksi” hesaplanmistir.

Viicut Kiitle Indeksi (VKI) = Agirlik / Boy?

5.5.1.4. Bel - Kalca Cevresi ve Bel/Kalca Oram Olciimleri

5.5.1.4.1. Bel Cevresi:

Bel ¢evresinin en ince goriildigii nokta (takriben anteriordan abdomen
yiksekligin en fazla oldugu yer), gébek deliginin 2 — 2,5 cm tizerinden denek normal

ekspirasyon yaptiktan sonra, antropometrik bant ile ol¢iiliip, santimetre cinsinden

kaydedilmistir (Heyward vd., 2004).

5.5.1.4.2. Kal¢a Cevresi:
Maksimum posterior kalga genisligi noktasindan, gluteal kivrim iizerinden

antropometrik bant ile 6l¢iiliip, santimetre cinsinden kaydedilmistir (Heyward vd.,

2004).

5.5.1.4.3. Bel — Kal¢a Oranu:

Viicut agirhiginin dagilimi hakkinda bilgi veren, bel ¢evresinin, kalga ¢evresine
boliimiiyle elde edilen rakamdir (tiim 6l¢limler santimetre cinsindendir). Obezite ve
saglik riskinin 6ngoriisii olarak kabul edilmektedir. Geng erkeklerde oran 0,95°den
biiylikse, kadinlar da ise 0,86°dan biiyiikse yiiksek saglik riski olarak gortilmektedir
(Zorba, 2006). Bir bagka kaynakta bu oran 0,94 ve 0,82 olarak daha diisiik bir deger
olarak belirtilmektedir (Bray vd., 1988).

5.5.2. Saha Olciimleri

5.5.2.1. 10-20-30 Metre Siirat Testi:

10-20-30 metre gecis siireleri; 10’uncu 20°nci ve 30’uncu metrelere yerletirilen
Smart Speed fotosel sistemi ile gerceklestirilmistir. Sporculara iki hak taninmis olup

en iyi skorlar1 kaydedilmistir.
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5.5.2.2. Patlayici1 Kuvvet Testi (Dikey sicrama ve Durarak ¢ift bacak uzun
atlama):

5.5.2.2.1. Dikey Sicrama:

Dikey sigrama testi Smartspeed ve Smartjump Ol¢tim cihazi ile yapilmistir.
"Denek elleri belinde, ayaklar1 omuz genisliginde agik ve dik pozisyondayken asagi
dogru hizla ¢okiip yukar1 dogru maksimal kuvveti ile sicrama yapar. Olgiim sonucu
cm olarak kaydedilir (Ozkan vd., 2010). iki sicrama denemesi yapilmis olup en iyi
derece kaydedilmistir.

5.5.2.2.2. Durarak Cift Bacak One Sicrama Testi:

Durarak c¢ift bacak 6ne sigrama testi, 6zel olarak hazirlanmis hali metre ile
Ol¢tilmiistiir. Denek yere serilmis hali metrenin {izerindeki sifir noktasinda ayaklar
omuz genisliginde agik ve ayak parmak uglari sifir ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde
durur. Denege, Iki ayak iizerine ayaklar omuz genisliginde acik olarak ve geriye
diismeden sigrama yapmasi soylenir. Denek, Dizlerini biikerek kollarin ikisini de
geriye dogru sallar. Bu pozisyonda bacaklari iterek, kollar1 da 6ne dogru savurarak
miimkiin oldugu kadar uzaga sigrama yapar (Ozkan vd., 2010). Ol¢iim sonucu cm

olarak kaydedildi. Test iki defa tekrarland1 ve en iyi derece kaydedildi.

5.5.2.3. Altigen (Koordinasyon) Testi

Altigen koordinasyon testi dijital el kronometresi ile yapilmistir. Baslangig
pozisyonunda denegin ylizii A c¢izgisine doniiktiir. Her zaman denegin yiizii A
cizgisine donilik olacaktir. Kronometre, denegin B ¢izgisinin disina sigramasiyla
baslatilir. B ¢izgisi disindan tekrar merkeze geri doner, sonra C ve merkeze doniis, D
ve merkeze doniis seklinde devam edilir. Denek A ¢izgisini de tamamladiginda 1. Tur
biter ve bu sekilde 3 tur tamamlanir. 3 tur sonucu elde edilen derece kaydedilir ve

dinlenme sonrast test tekrarlamir (Giiler, 2016). Iki deneme sonrasti en iyi derece skor

olarak kaydedildi.

5.5.2.4. Pro Agility (Ceviklik) Testi

Pro Agility ¢eviklik testi Smartspeed 6l¢iim cihazi ile yapilmistir. Smartspeed sifir
noktasina kurulur. Smartspeed’ in sagindan ve solundan 4,57 m. o6lgiilerek huniler
yerlestirilir. Denek Smartspeed’ in ortasinda hazir sekilde bekler. Denek ilk hangi yone

gidecegini belirler. Reaktif tiniteden gelen 1sikli uyaranla 6nce saga sonra sola ve
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baslangi¢ noktasindan gecis ile test sonlandirilir (Bayraktar, 2013). Test iki defa
tekrarlandi ve en iyi derece kaydedildi.

5.5.2.5. Fonksiyonel Hareket Analizi

Bu test 7 hareketten olusmaktadir ve fonksiyonel kapasite bu 7 hareketten elde
edilen toplam puan ile belirlenmektedir. Her bir hareket 0-3 puan arasinda
puanlandirilir. Dolayisiyla degerlendirmeye katilan kisi 0-21 arasinda bir puan alabilir.
Her bir hareketten elde edilen puanlar toplanarak kisinin toplam FHA puani1 hesaplanir
(Cook vd., 2006). Yapilan hareketler sirastyla; tam skuat, engel gecisi, dogrusal 6ne
hamle adimi (lunge), omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, govde

stabilizasyonu ve doniis stabilitesi olarak gerceklestirilir.

5.6. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin 6rneklem grubunu Akhisarsporda aktif futbol oynayan yas
18.51+.51 olan futbolcular olusturmaktadir. Arastirmaya 15 statik core antrenman
programina katilacak deney grubu, 15 dinamik core antrenman programina katilacak
deney grubu ve 15 kontrol grubu olmak iizere toplam 45 futbolcu katilmistir. Bu
bireylerin tamami aktif spor hayatina devam eden miisabik futbolculardir. Calismanin
basinda, futbolcularin lisansli bulundugu futbol kuliibiinden ve Manisa Celal Bayar
Universitesi Saglik Bilimleri Etik Kurul Baskanligi’ndan, gerekli onay ve izinler
alinmigtir. Aragtirma, arastirmanin yapilacag: futbol kuliibiiniin doktoru gozetiminde
ve takim antrendrlerinin  katilimiyla gergeklestirilmistir. Kuliip doktorundan
oyuncularin arastirmaya katilmalarina engel bir durum olup olmadigi hakkinda bilgiler
temin edilerek oyuncularin arastirmaya katilimi saglanmistir. Arastirmaya katilmasi
uygun goriilen futbolculara uygulanacak testler hakkinda teorik ve uygulamali egitim
verilmigtir. Egitim sonrasi on test gerceklestirilmis olup oyuncular rastgele 15°er
kisilik gruplara ayrilmigtir. Deney grubunu olusturacak futbolculara uygulanacak
antrenman programlart hakkinda ornek uygulamalar yapilmistir. Kontrol grubu
futbolculari ise rutin haftalik takim antrenmanlarina devam etmislerdir. Deney grubu
ise kendileri i¢in hazirlanmis olan antrenman programini 8 hafta siiresince, haftada 3
giin olmak tizere futbol takiminin rutin antrenman saatlerinde (16:00 — 16:30) 30 —
35dk arasi uygulamistir. 8 haftanin sonunda oyunculara son test uygulanmis ve veriler

kaydedilerek ¢alisma tamamlanmustir.
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Deney gruplarina uygulanan antrenman programlari Tablo 1 (statik core

antrenman)’de ve Tablo 2 (dinamik core antrenman)’de belirtilmistir.

Tablo 1. Statik core antrenman programi

Statik 1. 2. 3. 4. 5.H 6.H 7. 8.
Grup Hafta Hafta  Hafta Hafta afta afta Hafta Hafta
1 Prone 45x2 45x2 50x2 55x2 45x2 50x2 55x2 60x2
Plank tek bacak  tek bacak tek tek

havada havada bacak bacak
havada havada
2 Yan Koprii 30x2 30x2 35x2 35x2 35x2 30x2 30x2 25x2
iist kol uist kol st bacak st st
havada havada havada bacak bacak
havada ve {ist
kol
havada
3 Sirtiistii 35x2 35x2 40x2 40x2 45x2 50x2 55x2 60x2
Koprii
4 Omuz Koprii 50x2 55x2 60x2 45x2 45x2 50x2 55x2 60x2
tek tek bacak tek bacak tek tek bacak
bacak havada havada bacak havada
havada havada
S Superman 35x2 35x2 40x2 40x2 45x2 50x2 55x2 60x2
(Statik)
6 Yan Cift 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 40x2 45x2 50x2
Bacak
Kaldirma
(Statik)
7 Ters Plank 45x2 45x2 50x2 55x2 45x2 50x2  55x2 60x2
tek bacak tek tek tek
havada bacak bacak bacak

havada havada havada
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Tablo 2. Dinamik core antrenman programi

Dinamik  1.Haft 2.Haft 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Grup a a
20x2 20x2 24x2 24x2 28x2 28x2 32x2 32x2
1Bird ki taraf ikitaraf ikitaraf iki taraf Tki iki iki taraf iki taraf
Dog toplam toplam toplam  toplam taraf taraf toplam toplam
topla topla
m m
20x2 20x2 30x2 30x2 30x2 40x2 40x2 40x2
2 Bisiklet ;4. oo iki taraf iki iki iki taraf iki taraf iki taraf iki taraf
Crunch toplam  toplam taraf taraf toplam toplam toplam toplam
topla topla
m m
20x2 20x2 24x2 24x2 30x2 30x2 20x2 20x2
3Ters i taraf ikitaraf ikitaraf ikitaraf  ikitaraf ik taraf iki iki taraf
Pendelum (12 toplam  toplam  toplam toplam toplam taraf toplam
toplam (saglik
(saglik topuyla
topuyla )
)
4 Yan 20x2 20x2 28x2 28x2 36x2 36x2 44x2 52x2
Cift iki iki iki taraf  iki taraf iki taraf iki taraf iki taraf iki taraf
Bacak taraf taraf  toplam toplam toplam toplam toplam toplam
Kaldirma toplam  toplam
(Dinamik
)
5 Palet 60x2  60x2  65x2 70x2 75x2 80x2 85x2 90x2
Vurusu
6 Yiizme 35x2 35x2 40x2 45x2 45x2 50x2 55x2 55x2
Hareket
i
7 15x2 15x2 20x2 20x2 20x2 25x2 25x2 30x2
Jacknife per bir  herbir  her bir her bir her bir her bir her bir her bir
taraf taraf taraf taraf taraf taraf taraf taraf

5.7. Verilerin Analizi

Toplanan veriler kontrol edilip SPSS programina aktarilarak uygun analizlerin

secimi ic¢in normallik testine tabi tutulmustur. Verilerin normal dagilim gosterip

gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile tespit edilmistir. Verilerin normal dagilim

gostermesinden dolay1 eslestirilmis gruplar t-testi (Paired-Samples T-Test) ve tek

yonlii varyans analizi (One Way ANOVA) kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda

gruplar arasindaki farkliliin hangi gruptan kaynaklandigi beliryebilmek i¢in Post Hoc

testlerinden olan Tukey testi kullamlmustir. Istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi

p<.05 olarak kabul edilmistir. Ayrica, gruplar arasi zamana bagli ylizde degisimler

“%A= (Son Test-On Test)/On Test*100” formiilii kullanilarak hesaplanmstir (Isik ve

Dogan, 2018; Isik vd., 2015).
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6. BULGULAR

Bu bolimde “Futbolcularda Statik ve Dinamik Core Antrenmanlarin Fiziksel
Performans Uzerine Etkisi>> adli ¢alismamiz i¢in yaptigimiz arastirmalar neticesinde
elde edilen verielerin analiz sonuglar1 ve bulgularina yer verilmistir. Bu béliimde
Akhisarsporda aktif futbol oynayan 2 deney, 1 kontrol grubunun fiziksel
performanslarina iligkin bulgular1 tablolastirilarak yorumlanmistir. Tablolardaki
bulgular; statik core antrenman yapan 15, dinamik core antrenman yapan 15, kontrol
grubu 15 olmak {tizere 45 futbolcunun 8§ haftalik antrenman siirecinde 6n ve son test

6l¢timlerinin yorumlanmasini gostermektedir.

Tablo 3. Katimeilarin VKIi, bel/kalga, bel cevre ve kal¢a orani

degiskenlerinin 6l¢iim zamanlar1 arasindaki degisimi

On Test Son Test
Degiskenler N — — %A t p
X +SS X +8S

Dinamik Core 15 23,06+1,81 22,92+1,63 -0,61 1,221,242

VKI Statik Core 15 22,07+1,59 21,92+1,45 -0,68 1,543  ,145
Kontrol 15 21,68+2,12  21,50+2,10 -0,83 2,891 ,012%*
Dinamik Core 15 ,814,03 ,824,03 1,23 -1,482  ,160
Bel/Kalga
Statik Core 15 ,784,03 , 794,03 1,28 -3,640 ,003*
Orani
Kontrol 15 ,824,03 ,81+,04 -1,22 1,185 ,256

Dinamik Core 15 77,53+4,4  76,85+3,64  -0,88 1,341 ,201
Bel Cevre Statik Core 15 75,93£522  75,47+5,03 -0,61 1,974  ,068
Kontrol 15 75,67£5,72 74,87+6,10  -1,06 2,703 ,017*

Dimanik Core 15 96,03+£5,06 94,24+3.61 -1,86 3,410 ,004*
Kalga Statik Core 15 97,27+44,62 95,73+4,27  -1,58 4,110 ,001*
Kontrol 15 92.87+6,64 92404676 -0,50 940 363

*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin seg¢ilmis dinamik core ve statik core
gruplarinin VKI 6n test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmezken (p>0,05); kontrol grubunun VKI &n test-son test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimeilarin secilmis dinamik core ve kontrol gruplarinin bel/kal¢a degerlerinin

on test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
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edilmezken (p>0,05); statik core grubunun bel/kal¢a degerlerinin 6n test-son test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimcilarin se¢ilmis dinamik core ve statik core gruplarinin bel ¢evre 6n test-
son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmezken
(p>0,05); kontrol grubunun bel ¢evre on test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,05).

Katilimcilarin secilmis dinamik core ve statik core gruplarinin kalga 6n test-son
test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05);
kontrol grubunun kalgca 6n test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4. Katilimcilarmm 10 m, 20 m ve 30 m degiskenlerinin 6l¢iim zamanlar

arasindaki degisimi

On Test Son Test
Degiskenler N — — %A t p
X +SS X +SS

Dinamik Core 15 1,71+,13 1,62+,07 -5,26 2,972  ,010*

10 m Statik Core 15 1,674,12 1,64+,10 -1,80 1,594 133
Kontrol 15 1,68+,11 1,64+,13 -2,38 1,047 313

Dinamik Core 15 2,96+,17 2,83+,22 -4,39 2,218 ,044*

20 m Statik Core 15 2,97+,18 2,90+,20 -2,36 2,649 ,019*
Kontrol 15 292411 2,91+4,16 -0,34 ,230 ,822

Dinamik Core 15 4,124,13 4,04+,11 -1,95 2,839 ,013*

30 m Statik Core 15 4,20+23 4,06+,21 -3,33 4,908 ,000*
Kontrol 15 4,131,16 4,08+,18 -1,21 1,435,173

*p<0,05

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin se¢ilmis dinamik core grubunun 10 m 6n
test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken
(p<0.,05); statik core ve kontrol gruplarinin 10 m 6n test-son test puan ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Katilimcilarin secilmis dinamik core ve statik core gruplarinin 20 m 6n test-son
test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05);
kontrol grubunun 20 m 6n test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Katilimcilarin secilmis dinamik core ve statik core gruplarinin 30 m 6n test-son
test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05);
kontrol grubunun 30 m 0n test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 5. Katihmcilarin dikey sicrama, altigen, agility ve durarak uzun

atlama degiskenlerinin 6l¢iim zamanlar1 arasindaki degisimi

On Test Son Test
Degiskenler n — — %A t p
X+ss X+ss
Dinamik Core 15 47,85+5,68 49,28+4,18 2,98 -2,096 ,055
Dikey Sigrama Statik Core 15 44,98+6,32 46,82+5.86 4,09 2,214 ,044%
Kontrol 15 45,79+5,63 45,78+5,50 -0,02 011 ,992
Dinamik Core 15 17,68+1,73 13,79+1,69 -22,01 7,299 ,000%*
Altigen
g Statik Core 15 16,79+1,84 14,00+£1,38 -16,62 6,815 ,000%*
Koordinasyon
Kontrol 15 17,32+1,87 14,48+1,78 -16,40 5,907 ,000%*
Dinamik Core 15 4,73+,36 4,59+,35 -2,96 1,152 ,269
Agility
Statik Core 15 4,82+,34 4,69+,39 -2,70 2,595 ,021%*
(Ceviklik)
Kontrol 15 4,934,36 4,98+,38 1,01 -,685 ,505
Dinamik Core 15 216,27+13,62 227,73+12,54 5,30 -4,162  ,001*
Durarak uzun
| Statik Core 15 218,80+26,84 226,87+23,21 3,69 -3,425  ,004*
atlama
Kontrol 15 218,47+18,05 216,07+18,63 -1,10 ,848 411
*p<0,05

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin segilmis statik core grubunun dikey si¢rama
On test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilirken (p<0,05); dinamik core ve kontrol gruplarinin dikey si¢crama 6n test-son test
puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Katilimcilarin se¢ilmis dinamik core, statik core ve kontrol gruplarinin altigen 6n
test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05).

Katilimcilarin  secilmis statik core grubunun agility 6n test-son test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05); dinamik
core ve kontrol gruplarinin agility on test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Katilimcilarin secilmis dinamik core ve statik core gruplarinin durarak uzun

atlama On test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
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edilirken (p<0,05); kontrol grubunun durarak uzun atlama 6n test-son test puan

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Katihmcilarin FHA degiskeninin dl¢iim zamanlarina gore degisimi

On Test Son Test
Degiskenler N — — %A t p
X +SS X +SS

Statik Core 15 16,134220 19,60+1,30 21,51 -8,650 ,000*

Dinamik Core 15 15,6042,97 18,73+2,05 20,06 -6439 ,000*

Kontrol 15 1520+1,61 16,53+2,39 8,75  -3,839 ,002%
*p<0,05

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin dinamik core, statik core ve kontrol
gruplariin FHA 06n test-son test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 7. VKI, Bel/Kal¢a oran, bel cevre, kalca degiskenleri icin gruplarin

olciim zamanlarindaki gelisimlerinin karsilastirilmasi

Tes
Degiskenler Gruplar N X ss F p
Dinamik Core 15 23,06 1,81
. 2,20
VKI Statik Core 15 22,07 1,59 0 ,122
Kontrol 15 21,68 2,12
Dinamik Core 15 77,53 4,14
Bel Cevre Statik Core 15 75,93 5,22 ,595 ,556
z Kontrol 15 75,67 5,72
=
= Dinamik Core 15 96,03 5,06
(®) 2,54
Kalga Statik Core 15 97,27 4,62 . ,090
Kontrol 15 92,87 6,64
Dinamik Core 15 ,81 ,03
Bel/Kal¢a 491
Statik Core 15 78 ,03 ,012%
Orani 8
Kontrol 15 ,82 ,03
Dinamik Core 15 22,92 1,63
. 2,60
VKI Statik Core 15 21,92 1,45 0 ,086
Kontrol 15 21,50 2,10
Dinamik Core 15 76,85 3,64
Bel Cevre Statik Core 15 75,47 5,03 ,616 ,545
§ Kontrol 15 74,87 6,10
g Dinamik Core 15 94,24 3,61
R 1,63
Kalga Statik Core 15 95,73 4,27 . ,208
Kontrol 15 92,40 6,76
Dinamik Core 15 ,82 ,03
Bel/Kalca 2,71
Statik Core 15 ,79 ,03 ,078
Orani 2
Kontrol 15 ,81 ,04
*p<0,05

Tablo 7 incelendiginde katilimeilarmm VKI, bel ¢evre ve kalga én test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak segilmis gruplara gore anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Ancak bel/kal¢a oran1 6n test puan ortalamalarinda se¢ilmis
kontrol ve dinamik core egzersiz gruplarinda istatistiksel olarak statik core egzersiz
grubuna gore anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). VKI, bel ¢evre, kalca ve
bel/kalca orani son test puan ortalamalarina bakildiginda ise gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 8. 10 m, 20 m ve 30 m degiskenleri icin gruplarin 6l¢iim

zamanlarindaki gelisimlerinin karsilastirilmasi

Test  Degiskenler Gruplar N X ss F P
Dinamik Core 15 1,71 13
10 m Statik Core 15 1,67 ,12 373 ,691
Kontrol 15 1,68 11
- Dinamik Core 15 2,96 17
é 20 m Statik Core 15 2,97 18 515 ,601
’5 Kontrol 15 2,92 11
Dinamik Core 15 4,12 13
30 m Statik Core 15 4,20 23 ,905 412
Kontrol 15 4,13 ,16
Dinamik Core 15 1,62 ,07
10 m Statik Core 15 1,64 ,10 ,194 ,825
Kontrol 15 1,64 ,13
Dinamik Core 15 2,83 22
§ ., Statik Core s 2,90 20 04 508
é Egzersiz
Kontrol Grubu 15 2,91 ,16
Dinamik Core 15 4,04 11
30 m Statik Core 15 4,06 21 218 ,805
Kontrol 15 4,08 18

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin 10 m, 20m ve 30 m 6n test ve son test puan
ortalamarinda secilmis gruplara gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 9. Dikey sicrama, altigen, agility ve durark uzun atlama degiskenleri

icin gruplarin 6lciim zamanlarindaki gelisimlerinin karsilastirilmasi

Test  Degiskenler Gruplar n X Ss F p
Dinamik Core 15 47,85 5,68
Dikey
Statik Core 15 44,98 6,32 ,951 ,394
Sigrama
Kontrol 15 45,79 5,63
Dinamik Core 15 17,68 1,73
Altigen Statik Core 15 16,79 1,84 910 410
Kontrol Grubu 15 17,32 1,87
- Dinamik Core 15 4,73 ,36
& Agility Statik Core 15 4,82 34 1,210 ,308
o
© Kontrol 15 4,93 36
216,2
Dinamik Core 15 - 13,62
Durarak Uzun 218,8
Statik Core 15 26,84 ,069 ,933
Atlama 0
218,4
Kontrol 15 : 18,05
Dinamik Core 15 49,28 4,18
Dikey
Statik Core 15 46,82 5,86 1,774 ,182
Sigrama
Kontrol 15 45,78 5,50
Dinamik Core 15 13,79 1,69
Altigen Statik Core 15 14,00 1,38 714 ,495
Kontrol 15 14,48 1,78
- Dinamik Core 15 4,59 35
(0]
z Agility Statik Core 15 4,69 ,39 4,424 ,018*
% Kontrol 15 498 38
227,7 12,54
Dinamik Core 15 3
Durarak Uzun 226,8 23,21
Statik Core 15 1,823 ,174
Atlama 7
216,0 18,63
Kontrol 15
7
*p<0,05

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin dikey sigrama, altigen, agility ve durarak
uzun atlama 6n test puan ortalamalarinda secilmis gruplara gore istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Katilimcilarin dikey sigrama, altigen ve
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durarak uzun atlama son test puan ortalamarinda ise istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmezken (p>0,05), agility degiskeninde se¢ilmis kontrol grubu ve
dinamik core egzersiz grubu arasinda dinamik core egzersiz grubu lehine anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post
Hoc (Tukey) sonuglarina gore; agility parametresinde kontrol grubunun puan
ortalamasi dinamik core egzersiz grubunun puan ortalamasindan anlamli derecede

yiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 10. FHA degiskeni icin gruplarin 6l¢iim zamanlarindaki

gelisimlerinin karsilastirilmasi

fes Degiskenler Gruplar n X ss F P
h Dinamik Core 15 16,13 2,20

é FHA Statik Core 15 15,60 2,97 ,607 ,550
5 Kontrol 15 15,20 1,61

2 Dinamik Core 15 19,60 1,30

%) FHA Statik Core 15 18,73 2,05 9,703 ,000%*
4 Kontrol 15 1653 239

*p<0,05

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin FHA 6n test puan ortalamalarinda se¢ilmis
gruplara gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Ancak
FHA son test puan ortalamalarinda se¢ilmis gruplara gore dinamik ve statik core egzsiz
gruplarinin lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Tukey) sonuglarina gore; FHA
parametresinde dinamik ve statik core egzersiz grubunun puan ortalamasi kontrol

grubunun puan ortalamasindan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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7. TARTISMA

Sporda hedef hareketlerin gerceklestirilmesi esnasinda core bolgesi bir kopri
pozisyonundadir. Hareketin en iyi sekilde yapilabilmesi i¢in bu bolgede bulunan kas
gruplarinin hedef spora gore gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Sporcular, gelisimsel
anlamda takip veya diizenli kontrol asamalarinda 6zellikle core bolgesine yonelik bazi

performans testlerine tabi tutulmaktadir.

7.1. Viicut Kiitle indeksi (VKI), Bel/Kal¢a Orani, Bel Cevresi, Kalca

Calismada deneklerin viicut kiitle indeksi ortalamasinin dinamik core egzersiz
grubu icin 6n test 23,06£1,81 son test 22,92+1,63 , statik core egzersiz grubu i¢in 6n
test 22,07£1,59 son test 21,92+1.45, kontrol grubu i¢in 6n test 21,68+2,12 son test
21,5042,10 oldugu tespit edilmistir. VKI analiz sonuglari degerlendirildiginde
dinamik ve statik core egzersiz grubunda anlamli farklilik g6zlenememis ancak
kontrol grubunda anlamli farklilik olustugu belirlenmistir. Ayrica ¢alismamizda
gruplar arasinda on test ve son test puan ortalamalarinda anlamli farklilik
bulunamamustir. Sever (2016), calismasinda VKI analiz sonuglarinda grup i¢i dinamik
egzersiz grubunda 6n test 21,19+1,71, son test 21,15%1,67, statik egzersiz grubunda
on test 20,67£1,81, son test 20,80+2,06 kontrol grubunda ise 6n test 21,54+1,79, son
test 21,66£1,53, oldugu tespit edilmis olup, gruplar i¢i ve gruplar arasi anlamli bir
farklilik olugmadig1 belirlenmistir. Bu c¢alisma kontrol grubunun 6n test son test
ortalamalarina goére anlamli farklilik acisindan c¢alismamiz ile benzerlik
gostermemektedir. Calismamizda yer alan kontrol grubunda gerceklesen bu farkliligin
kendi takim antrenman programindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Glider (2022),
calismasinda VKI analiz sonuglarinda kor antrenmani yaptirdigi deney grubunda 6n
test 23,284+3,78, son test 22,70+£3,20, ekstra herhangi bir egzersiz uygulamadigi
kontrol grubunda ise 6n test 19,57+3,35, son test 20,20+3,19 oldugu belirlenmis iki
grup i¢in de On test son test agisindan bakildiginda anlamli bir farklilik olusmadigi
gorlilmiistiir. Gruplar arasinda ise kontrol grubu ve deney grubu arasinda anlamli
farklilik tespit edilmistir. Bu ¢aligmalarin degerleri ile ¢alismamizdan alinan degerler
benzerlik gostermektedir. Calismamizda kontrol grubunda anlamli farklilik gériilmiis
olsa da ytizdesel anlamda biiyiik bir iyilesme olmamistir. Gok (2021), calismasinda

VK1 analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda én test 21,36+3,70, son test
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21,1843,12, statik egzersiz grubunda 6n test 21,10£2,30, son test 20,77+2,32 oldugu
belirlenmis ve statik egzersiz grubu icin anlamli farklilik tespit edilirken dinamik
egzersiz grubu i¢in anlamli farklilik gozlenmemistir. Tez ¢calismasindan farkli olarak
statik core egzersiz grubunda goriilen bu farkliligin sporcularin boks sporu alaninda
olmasindan kaynaklandig1 diisiniilmektedir. Bu ¢alisma da calismamiz ile benzer
sekilde sonu¢ vermistir ve destekler niteliktedir. Cankurtaran (2022), calismasinda
VKI analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda 6n test 21,31+4.87, son test
20,09+4,58, statik egzersiz grubunda o6n test 21,93+3,31, son test 20,84+3,22 oldugu
belirlenmis iki grup i¢in de anlamli bir farklilik olustugu goriilmiistiir. Bu ¢alismada
hem statik hem de dinamik egzersiz grubunda anlamli farklilik olugsmasinin nedeninin,
deneklerin spor branslarinin farkli olmasindan veya 6l¢tim yapan test elemanlarinin
farkli uygulamalarindan kaynaklandigi da diistintilmektedir. Giir, Erséz, (2017),
calismalarinda VKI analiz sonuglarinda kor antrenmani yaptirdigi deney grubunda 6n
test 19,08+4,10, son test 19,59+3.78, ekstra herhangi bir egzersiz uygulamadigi
kontrol grubunda ise 6n test 19,57+3,35, son test 20,20+3,19 oldugu belirlenmis iki
grup i¢in de anlamli bir farklilik olustugu goriilmiistiir. Bu ¢calismada hem deney hem
de kontrol grubunda anlamli farklilik olugsmasi ve degisim yiizdelerinin benzerlik
gostermesi sebebiyle gergeklestirilen kor egzersizlerinden ziyade gergeklestirilen
antrenmanlar sebebiyle bir degisimin olustugu dustiniilmektedir.

Calismada deneklerin bel kalga orani ortalamasinin dinamik core egzersiz grubu
icin 6n test 0,81£0,03 son test 0,8240,03, statik core egzersiz grubu i¢in On test
0,78+0,03 son test 0,79+0,03, kontrol grubu i¢in 6n test 0,82+,03 son test 0,81+0,04
oldugu belirlenmistir. Bel/kalga oran1 analiz sonuglar1 degerlendirildiginde dinamik ve
kontrol grubunda anlamli farklilik gozlenememis ancak statik grubunda anlamli
farklilik olustugu belirlenmistir. Ayrica ¢alismamizda gruplar arasinda 6n test son test
puan ortalamalarina gore ise anlamli farklilik tespit edilememistir. Sever (2016),
calismasinda bel/kal¢a orani analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda 6n test
0,808+0,03, son test 0,805+0,04, statik egzersiz grubunda 6n test 0,819+0,03, son test
0,817£0,03 kontrol grubunda ise 6n test 0,814+0,03, son test 0,813+0,04, oldugu
belirlenmis ve tiim gruplar i¢in anlamli bir farklilik olusmadig: tespit edilmistir.
Ayrcica yapilan bu calismada gruplar arasinda da anlamli bir farklilik tespit
edilememistir. Gok (2021), ¢alismasinda bel/kal¢a orani analiz sonuglarinda dinamik

egzersiz grubunda on test 0,82+0.,41, son test 0,82+0,31, statik egzersiz grubunda 6n
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test 0,83+0,03 son test 0,81+£0,02 olarak tespit edilmistir. Analiz sonuglari
degerlendirildiginde iki grup icin de anlamli bir farklilik tespit edilememistir.
Gergeklestirilen tez ¢alismasinda ve literatiirde yer alan ¢alismalarda bel kalga orani
acisindan gergeklestirilen degerlendirmede biiyiik degisimlerin goriilmedigi ancak
statik core egzersiz gruplarinda daha yiiksek oranda degisim gerceklestigi
belirlenmistir. Core egzersizlerinin bel kalca oraninda gergeklestirmis oldugu
degisimleri arastiran ¢alismalar literatiirde oldukca nadir olarak goriilmektedir.
Literatiirde yapilan arastirmalarda bel kalga oraninda ¢ok biyiik degisimlere
rastlanamamis ve bu sebeple anlamli farklilik olustugu gozlenememistir.
Calismamizda statik core egzersiz grubunda gergeklesen degisimin uygulanan statik
core egzersizlerinin farkliligindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Calismada deneklerin bel ¢evresi i¢in ortalamalara bakildiginda dinamik core
egzersiz grubu i¢in 6n test 77,53+4.4 son test 76,8513,64 statik core egzersiz grubu
icin On test 75,93+5,22 son test 75,4745,03 kontrol grubu i¢in 6n test 75,67+5,72 son
test 74,87%6,10 oldugu belirlenmistir. Bel ¢gevresi i¢in gergeklestirilen analiz sonuglari
degerlendirildiginde dinamik ve statik core egzersiz grubunda anlamli farklilik
gozlenmemis ancak kontrol grubunda anlamli farklilik olustugu belirlenmistir. Ayrica
gruplar arasinda yapilan 6n test son test puan ortalamalarina gore anlamli farklilik
tespit edilememistir. Sever (2016), calismasinda bel ¢evre analiz sonuglarinda dinamik
egzersiz grubunda 6n test 75,00+5,39, son test 74,69%5,18, statik egzersiz grubunda
On test 75,71+4.41, son test 75,43+4.,44 kontrol grubunda ise 6n test 76,27+5,41, son
test 76,00£5,28, oldugu belirlenmis ve grup i¢i ve gruplar arasi 6n test son test puan
ortalamalarinda anlamli bir farklilik olugsmadig: tespit edilmistir. Bu ¢alisma grup igi
puan ortalamalarina gére bizim g¢alismamizla karsilastirildiginda kontrol grubunda
anlamli farklilik tespit edilmesi agisindan benzerlik gostermemektedir. Calismamizda
kontrol grubunda olusan farkliligin kendi takim antrenman programinda yer alan
calismadan kaynaklandig1 diistintilmektedir. Bu iki c¢alisma gruplar arasi puan
ortalamalarina gore anlamli farklilik olmamasi agisindan benzerlik gostermektedir.
Gok (2021), ¢alismasinda bel ¢evre analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda 6n
test 79,40+10,93, son test 78,4+7.,53, statik egzersiz grubunda 6n test 79,20+2.44, son
test 76,70+3,02 oldugu belirlenmis ve dinamik grup i¢in anlamli bir farklilik
olugmadigi ancak statik grup i¢in anlamli farkliligin meydana geldigi tespit edilmistir.

Ayrica gruplar arasinda yapilan 6n test son test puanlarina gore anlamli farklilik tespit
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edilememesi acisindan c¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir. Calismamizda
kontrol grubu 6n test son test puan ortalamalarinda anlamli farklilik bulunurken bu
calismada statik grup i¢in anlamli farklilik tespit edilmistir. Bunun sebebi olarak statik
anrenman ¢esidinin farkliligi olarak diistiniilmektedir. Ayrica gruplar arasinda yapilan
On test son test puanlarina gore anlamli farklilik tespit edilememistir. Mehdizadeh
(2015) calismasinda deneklere 24 hafta boyunca core egzersizleri yaptirmis ve bu
egzersizler bel ¢evresinde azalma meydana gelmesini saglamistir. Gibson ve Rogers
(2009) c¢alismalarimi 2 ayr1 antrenman grubuna farkli egzersizler yaptirarak
gerceklestirmislerdir. Bu gruplardan pilates grubu kontrol gurubunun yapmis oldugu
antrenmanlara ek olarak pilates antrenmanlar1 gergeklestirmis ve 8 haftalik antrenman
sonucunda kontrol grubu ve pilates grubunda gergeklesen degisimler bel ¢evresi i¢in
On test ve son test sonucglari alinarak istatistiksel olarak karsilastirilmistir. Pilates
egzersiz grubu icin ortalamalara bakildiginda 6n test 81,2+11.0 son test 78,5+8.0
oldugu belirlenmis ve anlamli farklilik olustugu tespit edilmistir. Yapilan literatiir
arastirmalar1 sonucunda bel ¢evresinde gelisim gosteren ¢alismalarin genelde statik
core egzersizi yapan gruplarda gozlendigi tespit edilmistir. Calismamizda anlamli
farklilik  olusturacak diizeyde bir gelisim goriilmemesinin gergeklestirilen
antrenmanlarin farkli olusundan veya diizenli antrenman yapan deneklerin bel
cevrelerinin zaten fit durumda olmasindan kaynaklandig: diistintilmektedir.
Calismada deneklerin kalca i¢in ortalamalarina bakildiginda dinamik core
egzersiz grubu i¢in 6n test 96,0315,06 son test 94,24+3,61 statik core egzersiz grubu
icin On test 97,27+4,62 son test 95,7344,27 kontrol grubu i¢in 6n test 92,87+6,64 son
test 92,404£6,76 oldugu belirlenmistir. Kalca i¢in gergeklestirilen analiz sonuglar
degerlendirildiginde dinamik ve statik core egzersiz grubunda anlamli farklilik
gozlenmis ancak kontrol grubunda anlamli farklilik olusmadigi belirlenmistir. Ayrica
gruplar arasinda yapilan 6n test son test puan ortalamalarina gére anlamli farklilik
tespit edilememistir. Sever (2016), calismasinda kalca analiz sonug¢larinda dinamik
egzersiz grubunda 6n test 92,77+4.48, son test 92,77+4,13, statik egzersiz grubunda
On test 92,57+5.84, son test 92,4315,76 kontrol grubunda ise 6n test 93,64+3.35, son
test 93,64+4.01, oldugu belirlenmis olup, grup ici ve gruplar aras1 anlamli bir farklilik
olugsmadigi tespit edilmistir. Gok (2021), calismasinda kal¢a analiz sonuglarinda
dinamik egzersiz grubunda 6n test 96,3+8,87, son test 95,64+8.23, statik egzersiz

grubunda 6n test 95,20+3,67, son test 94,30+3,74 oldugu belirlenmis ve tiim gruplar
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icin anlamli bir farklilik olugmadigi tespit edilmistir. Gergeklestirilen tez ¢alismasinda
kalca verileri literatiirde benzer ¢aligsmalarla kiyaslandiginda 6n test son test farklari
ve anlamli farklilik olusmasi agisindan degerlendirildiginde literatiirden farkli olarak
hem dinamik hem de statik egzersizler agisindan olumlu sonug¢ gostermistir. Bu
farkliligin ¢alismamizda yapilan dinamik ve statik egzersizlerin etkili olmasindan
kaynaklandig1 distintilmektedir. Sporcu gruplarda diizenli antrenman yaptiklart i¢in
genel fiziksel 6zellikleri ideal dl¢iilerde oldugu bu nedenle core gzersizleri sonucunda
antropometrik  Olclilerde kayda deger bir degisim meydana gelmedigi
dustiniilmektedir. Gibson ve Rogers (2009) ¢alismalarinda 8 hafta boyunca yapilan
egzersizler neticesinde pilates egzersiz grubu icin ortalamalara bakildiginda 6n test
99,0+6.0 son test 99,0+7,0 oldugu belirlenmis ve anlamli farklilik olusmadigi tespit
edilmistir. Core egzersizlerinin kal¢a c¢evresinde gerceklestirmis oldugu degisimleri
arastiran ¢alismalar literatiirde olduk¢a nadir olarak goriilmektedir. Literatiirde yapilan
arastirmalarda kal¢a ¢evresinde ¢ok biiyiik degisimlere rastlanamamis ve bu sebeple
anlamli farklilik olustugu gozlenememistir. Calismamizda dinamik ve statik core
egzersiz grubunda gerceklesen degisimin uygulanan dinamik ve statik core
egzersizlerinin daha etkili olmasindan ve diger c¢alismalarda gerceklestirilen
egzersizlerin diisiik motor tinite uyarimi gergeklestirmesi nedeniyle yeterli anabolik

etkiyi yaratmamasindan kaynaklandig1 distiniilmektedir.

7.2. 10 m, 20 m ve 30 m Siirat Kosusu

Calismada deneklerin 10 m kosu ortalamasinin dinamik core egzersiz grubu igin
on test 1,714,13 son test 1,62+,07 statik core egzersiz grubu i¢in 6n test 1,67+,12 son
test 1,64%,10 kontrol grubu i¢in 6n test 1,68+,11 son test 1,64+,13 oldugu
belirlenmistir. 10 m kosu i¢in gergeklestirilen analiz sonuglar1 degerlendirildiginde
dinamik egzersiz grubunda anlamli farklilik goézlenmis ancak statik ve kontrol
gruplarinda anlaml farklilik olugsmadig1 belirlenmistir. Gruplar arasinda yapilan 6n
test son test degerlendirmelerine gore anlamlr bir farklilik tespit edilememistir. Sever
(2016), ¢alismasinda 10 m kosu analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda 6n test
1,91£0,17, son test 1,87£0,10, statik egzersiz grubunda 6n test 1,93+0,14, son test
1,90+0,13 kontrol grubunda ise o6n test 1,81+0,14, son test 1,79+0,14, oldugu
belirlenmis ve gruplar i¢i ve gruplar arasi anlamli bir farklilik olusmadigi tespit

edilmistir. Bu ¢alisma sonuclar agisindan gergeklestirilen tez ¢alismasiyla benzerlik
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gostermekle birlikte ¢aligmamizda farkli olarak dinamik core egzersiz grubunda
anlamli farklilik olustugu gozlenmektedir. Bu farkliligin ¢aligmamizda kullanilan
dinamik core egzersizlerinin daha etkili olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Cankurtaran (2022), calismasinda 10 m kosu analiz sonuglarinda dinamik egzersiz
grubunda on test 4,49+0.48, son test 2,47+0,32, statik egzersiz grubunda o6n test
4,36+0,57, son test 2,9310,51 oldugu belirlenmis iki grup i¢in de anlamli bir farklilik
olustugu goriilmiistiir. Bu ¢alismada on test ve son test puan ortalamalarina goére
gruplar arast da anlaml farklilik tespit edilmistir. Bu calismada hem statik hem de
dinamik egzersiz grubunda anlamli farklilik olusmasinin deneklerin spor branglarinin
farkli olmasindan veya olglim yapan test elemanlarinin farkli uygulamalarindan
kaynaklandig1 da diistiniilmektedir. Yaras (2022), calismasinda 10 m siirat analiz
sonuclarinda dinamik egzersiz grubunda 6n test 1,66+0,06, son test 1,62+0,06, kontrol
grubunda ise 6n test 1.65+0.03, son test 1,67+0,04, oldugu belirlenmis ve iki grup i¢in
de anlamli farklilik tespit edilmis fakat kontrol grubu i¢in bu farklilik son test agisindan
gerceklestiginden negatif anlamda bir sonu¢ alinmis ve bu sebeple calismamizla
paralel sonuglar gosterdigi goriilmektedir. Mendes, 2006 yilinda yaptig1 ¢alismada
deneklere 6 hafta boyunca core antrenmani yaptirmis ve 10 m siirat kosusu i¢in testler
gerceklestirilmigtir. Testler sonucunda eldee dilen veriler istatistiksel olarak
degerlendirildiginde anlamli farklilik tespit edilmis ancak wintage testleri sonucunda
anaerobik gii¢ gelisimi yeterli olmamustir.

Calismada deneklerin 20 m kosu ortalamasinin dinamik core egzersiz grubu igin
On test 2,96+,17 son test 2,83+,22 statik core egzersiz grubu icin 6n test 2,974,18 son
test 2,90+,20 kontrol grubu ic¢in on test 2,92+.11 son test 2,91+,16 oldugu
belirlenmistir. 20 m kosu i¢in gergeklestirilen analiz sonuglar1 degerlendirildiginde
dinamik ve statik core egzersiz grubunda anlamli farklilik gézlenmis ancak kontrol
grubunda anlamli farklilik olusmadigi belirlenmistir. Gruplar arasi 6n test son test puan
ortalamalarina gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Cankurtaran (2022),
calismasinda 20 m kosu analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda 6n test
6,40+0,42, son test 3,71+£0,51, statik egzersiz grubunda 6n test 5,10£0,14, son test
4,4610,41 oldugu belirlenmis iki grup i¢in de anlamli bir farklilik olustugu
gorlilmiistiir. Bununla birlikte yapilan bu calismada gruplar arasinda da anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismadan, gergeklestirilmis olan tez

calismasiyla grup ici olusan farklar agisindan paralel sonuglar elde edilirken, gruplar
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aras1 karsilagtirmada paralellik gostermedigi tespit edilmistir.. Kurban (2008),
calismasinda 20 m kosu analiz sonuglarinda 6n test degeri 4,32+0,38 ve son test degeri
4,05+0,29 olarak tespit edilmistir ve anlamli farklilik gozlenmektedir. Giider (2022),
calismasinda 20 m kosu analiz sonuglarinda core antrenmani yaptirdigi deney
grubunda o6n test 2.,85+0,15, son test 2,80+0,24, ekstra herhangi bir egzersiz
uygulamadigi kontrol grubunda ise 6n test 3,26+0,28, son test 3,20+0,31oldugu
belirlenmis iki grup i¢in de On test son test agisindan bakildiginda anlamli bir farklilik
olugmadigi gorilmiistiir. Fakat bu ¢alismada kontrol deney gruplari arasinda anlamli
farklilik tespit edilmistir. Bu ¢alismada uygulanan antrenman metodunun hem dinamik
hem statik egzersiz seklinde ger¢eklesmesinden dolay1 ¢calismamizdan farkli sonuglar
gosterdigi diistiniilmektedir. Kalkavan vd., (2006), 11-12 yas grubu kizlarda (n=20) 20
m. kosu stireleri 4,31+0,28 sn. erkeklerde (n=22) 3,94+0,31 sn. olarak bulmuslardir ve
anlamli farklilik goézlenmektedir. 20 m siirat kosu test analiz sonuglarinin tez
calismamiz ile paralellik gosterdigi gorilmektedir. Biyikli (2018) ¢alismasinda
deneklere 10 hafta boyunca yaptirmis oldugu core egzersizleri sonucunda 20 m siirat
kosusu i¢in gergeklestirmis oldigu istatistiksel analizlerde core antrenmani yaptirdigi
arastirma grubunda on test 4,156+0,40, son test 3,98+0,37, ekstra herhangi bir egzersiz
uygulamadigi kontrol grubunda ise 6n test 4.23+0.422, son test 4.20+£0.37 oldugu
belirlenmistir. Bu ¢alisma i¢in arastirma grubunda anlamli farklilik tespit edilirken
kontrol grubunda anlamli farklilik olusmamistir. Gergeklestirilen literatiir
arastirmalarinda 20 m siirat kosularinda g¢ogunlukla anlamli farklilik g6zlenmis
nadiren anlamli farklilik olusmadigi tespit edilmistir. Bu durumun dinamik ve statik
anlamda gerceklestirilen egzersizlerin 20 m siirat kosusu icin etkili olmasindan
kaynaklandig1 ve nadiren alinan olumsuz sonuglarin da antrenmanlarin motorik
performansi artiracak kadar etkili uygulanmamasindan gergeklestigi diistiniilmektedir.

Calismada deneklerin 30 m kosu ortalamasinin dinamik core egzersiz grubu i¢in
On test 4,12+,13 son test 4,04+,11 statik core egzersiz grubu icin 6n test 4,204,23 son
test 4,06t£,21 kontrol grubu ic¢in 6n test 4,13+,16 son test 4,08+,18 oldugu
belirlenmistir. 30 m kosu i¢in gergeklestirilen analiz sonuglar1 degerlendirildiginde
dinamik ve statik core egzersiz grubunda anlamli farklilik gézlenmis ancak kontrol
grubunda anlamli farklilik olusmadigi belirlenmistir. Gruplar arasi 6n test son test puan
ortalamalarina gore anlamli bir faklilik tespit edilememistir. Gok (2021), calismasinda

30 m kosu analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda 6n test 4,65+0,25, son test
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4,91+0,25, statik egzersiz grubunda 6n test 4,76+0,25, son test 4,94+0,32 oldugu
belirlenmis ve iki grup i¢in de anlamh farklilik olustugu tespit edilmistir. Ayrica
yapilan bu ¢alismada gruplar aras1 anlamli farklilik tespit edilememistir. Bu ¢alismanin
calismamiz sonuglariyla paralel sonuglar gosterdigi goriilmektedir. Yaras (2022),
calismasinda 30 m siirat analiz sonuc¢larinda dinamik egzersiz grubunda 6n test
4,26+0,14, son test 4,25+0,16, kontrol grubunda ise 6n test 4,24+0,17, son test
4,32+0,19, oldugu belirlenmis ve dinamik kontrol grubu i¢in anlaml farklilik tespit
edilmezken kontrol grubu i¢in son test agisindan negatif anlamda anlamli farklilik
gerceklesmistir. Bu calismada dinamik egzersiz grubunda pozitif anlamda bir degisim
gerceklesse de anlamli farklilik olusturacak diizeyde bir degisim meydana
gelmemistir. Yine de kontrol grubunda gergeklesen negatif degisim goéz Oniine
alindiginda ¢alisma sonucunun ¢alismamizla benzerlik gosterdigi diisiiniilmektedir.
Sever (2016), ¢alismasinda 30 m kosu analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda
On test 4,41£0,24, son test 4,35+0,21, statik egzersiz grubunda 6n test 4,37+0,22, son
test 4,35+0,19 kontrol grubunda ise 6n test 4,34+0,24, son test 4,33+0,21, oldugu
belirlenmis ve tiim gruplar i¢in anlamli bir farklilik olugsmadigi tespit edilmistir. Tim
egzersiz gruplarinda iyilesme gostermesi agisindan ¢alismamizla paralellik gosteren
bu calismada anlamli farklilik olugsmamistir. Bu farkliligin ¢alismamizda kullanilan

dinamik ve statik core egzersizlerinden kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

7.3. Dikey Sicrama, Durarak Cift Bacak One Sigrama, Altigen
(Koordinasyon), Pro Agility (Ceviklik)

Calismada deneklerin dikey si¢rama ortalamasinin dinamik core egzersiz grubu
icin 6n test 47,85+5,68 son test 49,28+4,18 statik core egzersiz grubu i¢in 6n test
44,98+6,32 son test 46,82+5,86 kontrol grubu igin 6n test 45,79+5,63 son test
45,7845.50 oldugu belirlenmistir. Dikey si¢crama icin gergeklestirilen analiz sonuglar
degerlendirildiginde statik core egzersiz grubunda anlamli farklilik gézlenmis ancak
kontrol ve dinamik gruplarinda anlamli farklilik olusmadigi belirlenmistir. Gruplar
arasi On test ve son test puan ortalamalarina gore anlamli farklilik tespit edilememistir.
Yaras (2022), ¢aligsmasinda dikey si¢rama analiz sonuc¢larinda deney grubunda 6n test
31,91£3.93, son test 34,214+3,56, kontrol grubunda ise 6n test 31,39+3.48, son test
31,5843.,46, oldugu belirlenmis ve deney grubu i¢in anlamli farklilik tespit edilirken

kontrol grubu i¢in anlaml farklilik gozlenmemistir. Bu ¢calismada gergeklesen 6n test
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son test sonuglar1 c¢alismamiz ile karsilastirildiginda paralellik gostermektedir.
Cankurtaran (2022), ¢alismasinda dikey sicrama analiz sonuglarinda dinamik egzersiz
grubunda 6n test 26,12+2.21, son test 29,57+1,76, statik egzersiz grubunda 6n test
26,04+2,62, son test 27,23+2,12 oldugu belirlenmis iki grup i¢in de anlamli bir
farklilik olustugu goriilmiistiir. Ayrica bu ¢alismada gruplar arsinda da anlamli fark
oldugu da tespit edilmistir. Tez kapsaminda gerceklestirilmis olan ¢alisma, bu ¢alisma
ile grup i¢i anlamhi farklilik agisindan paralel sonuglar gosterirken gruplar arasi
sonuglarda benzerlik gostermemektedir. Bu calismada iki egzersiz grubunda meydana
gelen artig calismamizda meydana gelen artistan daha yiiksek seviyede
gerceklesmistir. Sever (2016), calismasinda dikey sigrama analiz sonuclarinda
dinamik egzersiz grubunda 6n test 41,46+4,88, son test 42,23+5,19, statik egzersiz
grubunda o6n test 42,57+5.83, son test 42,86+7,10 kontrol grubunda ise On test
41,36%6,62, son test 41,91+6.,42, oldugu belirlenmis ve tiim gruplar i¢in anlamli bir
farklilik olusmadig tespit edilmistir. Bu ¢alismada gruplar arasinda da anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Bu ¢alismada gergeklestirilen egzersizler neticesinde
dinamik ve statik egzersiz gruplarinda bir iyilesme goriilmesi sebebiyle ¢calismamizla
benzer sonuglar gézlense de anlamli bir farklilik olusmamistir. Calismamizda statik
egzersiz grubunda gerceklesen anlamli farklilik sonucunun statik core
egzersizlerindeki farkliliktan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Steffen vd. (2008)
calismasinda 10 hafta boyunca deneklere core egzersizleri uygulamistir, dikey sigrama
alaninda yapilan 6n test ve son test sonuglar istatistiksel olarak degerlendirildiginde
anlamli farklilik olusmadigi belirlenmistir. Bu ¢alismada anlamli farklilik olusmamasinin
antrenman 1sinma antrenmani olmasi sebebiyle yiikleme seviyesinin yeterli olmamasindan
kaynaklandig diistiniilmektedir.

Calismada deneklerin durarak ¢ift bacak 6ne sigrama ortalamasinin dinamik core
egzersiz grubu i¢in 6n test 216,27+13,62 son test 227,73+12,54 statik core egzersiz
grubu i¢in 6n test 218,80+26,84 son test 226,87+£23.21 kontrol grubu igin 6n test
218.,47£18.05 son test 216,07£18,63 oldugu belirlenmistir. Durarak ¢ift bacak 6ne
sigrama i¢in gergeklestirilen analiz sonuglart degerlendirildiginde dinamik ve statik
core egzersiz grubunda anlamli farklilik gézlenmis ancak kontrol grubunda anlamli
farklilik olusmadig: belirlenmistir. Gruplar arasi 6n test son test puan ortalamalarina
gore anlamli farklilik tespit edilememistir. Cankurtaran (2022), calismasinda durarak

uzun atlama analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda 6n test 1,64+0,13, son test
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1,88+0,57, statik egzersiz grubunda o6n test 1,50+0,15, son test 1,74+0,17 oldugu
belirlenmis iki grup i¢in de anlamli bir farklilik olustugu goriilmiistiir. Bu c¢alisma
durarak uzun atlama grup i¢i analiz sonuglarina gore g¢alismamizla paralellik
gosterirken; gruplar arasi analiz sonuglarina gore ¢alismamiz ile paralellik
gostermemektedir. Gok (2021), calismasinda uzun atlama analiz sonuglarinda dinamik
egzersiz grubunda 6n test 166,50+£17,29, son test 191,00+£28.55, statik egzersiz
grubunda 6n test 171,80+18,90, son test 176,804+21,66 oldugu belirlenmis iki grup i¢in
de anlamli farklilik olustugu goriilmiistiir. Bu ¢alisma durarak uzun atlama analizi
sonuclart bakimindan ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Bulak (2022)
calismasinda deneklerine dinamik ve statik core egzersizleri yaptirmis ve bu
deneklerinin durarak uzun atlama noktasinda performanslarinin degisimini test ederek
istatistiksel anlamda analiz gergeklestirmistir. Analiz sonuglarinda dinamik egzersiz
grubunda on test 131,73+21,23, son test 135,18+22.07, statik egzersiz grubunda 6n
test 164,50+14,68, son test 166,60+£18.,31 oldugu belirlenmis iki grup i¢in de anlamli
farklilik olusmadig tespit edilmistir. Sever (2016), ¢alismasinda durarak uzun atlama
analiz sonuglarinda dinamik egzersiz grubunda on test 197,15+17,27, son test
198.62+18.46, statik egzersiz grubunda 6n test 200,36%11,65, son test 200,50+11,38
kontrol grubunda ise 6n test 205,18+16,91, son test 206,09+15,98, oldugu belirlenmis
ve tim gruplar i¢in anlamli bir farklilik olugmadigi tespit edilmistir. Ayrica bu
calismada gruplar arasi da anlamli farklilik tespit edilememistir. Bu c¢alisma tiim
gruplar uzun atlama degerlerinde bir artis gézlense de anlamli farklilik olusacak bir
degisim gozlemlenememesi acisindan ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir. Bu
durumun uygulanan core antrenmanlarinin farklilik gostermesinden kaynaklandig:
dustiniilmektedir.

Calismada deneklerin altigen testi ortalamasinin dinamik core egzersiz grubu igin
on test 17,68+1,73 son test 13,79+1,69 statik core egzersiz grubu ig¢in On test
16,79£1,84 son test 14,00+£1,38 kontrol grubu i¢in 6n test 17,32+1,87 son test
14,48+1,78 oldugu belirlenmistir. Altigen i¢in gergeklestirilen analiz sonuglari
degerlendirildiginde tiim gruplar i¢in anlamli farklilik gozlenmistir. Fakat gruplar arasi
anlamli farklilik tespit edilememistir. Snyder vd., (2013) calismalarinda 18 kisiden
olusan denek grubuna 5 hafta boyunca dinamik core egzersizi yaptirmis ve antrenman
Oncesi ve sonrasi altigen testi uygulamistir. Gergeklestirilen testler istatistiksel olarak

incelenmis dinamik core egzersiz grubu i¢in 6n test 15,36+£2,53 son test 13,09+1,66
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oldugu tespit edilmistir. Calisma sonucunda anlamli bir farklilik olustugu
belirlenmistir. Bu ¢alisma altigen testi sonuglar1 bakimindan ¢alismamizla paralellik
gostermektedir. Kafa vd., (2020) c¢alismalarinda deneklere 6 hafta siireyle core
antrenman programi uygulanmis ve antrenman Oncesinde ve sonrasinda altigen testi
yapilmis ve test sonuclari istatistiksel olarak analiz edilmistir. Deneklerin altigen testi
ortalamasinin 6n test sonucu 12,90, son test sonucunun ise 12,07 oldugu tespit edilmis
ve anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Altigen testi a¢isindan degerlendirildiginde
gerceklestirmis oldugumuz bu tez calismasina benzer nitelikte ¢ok fazla ¢alisma
olmasa da literatiirden alinan bu iki ¢alismaninda ¢alismamiz ile benzer sonuglari
gosterdigi goriilmiistiir.

Calismada deneklerin agility ortalamasinin dinamik core egzersiz grubu i¢in 6n
test 4,73+,36 son test 4,59+,35 statik core egzersiz grubu i¢in 6n test 4,82+,34 son test
4,69+,39 kontrol grubu i¢in 6n test 4,93+,36 son test 4,98+,38 oldugu belirlenmistir.
Agility i¢in gergeklestirilen analiz sonuclar1 degerlendirildiginde statik core egzersiz
grubunda anlamli farklilik gézlenmis ancak kontrol ve dinamik gruplarinda anlamli
farklilik olusmadig1 belirlenmistir. Gruplar arasi 6n test puan ortalamalarinda anlamli
farklilik tespit edilmezken son test puan ortalamalarinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Sever (2016), ¢alismasinda 505 agility analiz sonuglarinda dinamik egzersiz
grubunda 6n test 2,47+0,12, son test 2,43+0,11, statik egzersiz grubunda o6n test

2,5140,10, son test 2,48+0,12 kontrol grubunda ise 6n test 2,45+0,14, son test

2,4540,13, oldugu belirlenmis ve grup i¢i ve gruplar arast anlamli bir farklilik
olugmadig tespit edilmistir. Bu ¢alismada gergeklestirilen analizler tez ¢calismamizla
grup ici puan ortalamalar1 agisindan paralellik gostermekle birlikte ¢alismamizdan
farkli olarak anlamli farklilik olusturacak diizeyde bir 6n test-son test farki
olugsmamistir. Gruplar arast puan ortalamalar1 agisindan ise ¢alismamiz ile paralellik
gostermemektedir. Glider (2022), calismasinda agility analiz sonuglarinda core
antrenmani yaptirdigi deney grubunda 6n test 9,7440,63, son test 9,73+0,60, ekstra
herhangi bir egzersiz uygulamadigi kontrol grubunda ise 6n test 10,904+0,64, son test
10,74+0,62 oldugu belirlenmis iki grup i¢in de 6n test son test acisindan bakildiginda
anlamli bir farklilik olusmadigi goriilmiistiir. Bu ¢alismalarin ¢alismamiz ile paralellik
gostermemesinin sebebi olarak uygulanan core antrenman programinin farkliligindan
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Cankurtaran (2022), calismasinda agility analiz

sonuclarinda dinamik egzersiz grubunda 6n test 20,09+1,89, son test 16,77+1,47, statik
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egzersiz grubunda 6n test 20,24+2,03, son test 18,25+1,29 oldugu belirlenmis iki grup
icin de anlamli bir farklilik olustugu gorilmiistiir. Bu ¢alismada gruplar arasi puan
ortalamalarinda da anlamli farklilik tespit edilmistir. Tez kapsaminda gergeklestirilmis
olan c¢alisma ve bu c¢alisma paralel sonuglar gostermistir ancak bu c¢alismada iki
egzersiz grubunda meydana gelen degisim ¢alismamizda meydana gelen degisimden
daha yiiksek seviyede gerceklesmistir. Yang (2014) calismasinda 12 hafta boyunca
core egzersizleri yaptirdigi ¢calisma grubu iizerinde ¢eviklik testleri gergeklestirmis ve
On test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Balaji ve Murugavel (2013) calismalarinda 8 hafta siliresince deneklere core
egzersizleri yaptirmis ve bu egzersizler sonucunda c¢eviklik testleri gerceklestirmistir
istatistiksel olarak 6n test son test sonuglar1 degerlendirildiginde anlamli farklilik tespit

edilmistir.

7.4. Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA)

Calismada deneklerin FHA ortalamasinin dinamik core egzersiz grubu i¢in 6n test
16,134£2,20son test 19,60+1,30 statik core egzersiz grubu i¢in 6n test 15,60+2,97 son
test 18,7342.,05 kontrol grubu i¢in 6n test 15,20£1,61 son test 16,53+2,39 oldugu
belirlenmistir. FHA i¢in gergeklestirilen analiz sonuglar1 degerlendirildiginde tim
gruplar i¢in anlamli farklilik gozlenmistir. Bununla birlikte gruplar arasi 6n test
sonuclarina gore anlamli fark tespit edilememisken, son test sonuglarina gore gruplar
arasit anlamli farklilik tespit edilmistir. Aslhim (2020), calismasinda FHA analiz
sonuclarinda dinamik ve statik core egzersizi yaptirdigi ¢alisma grubunda on test
11,30+1.49, son test 19,30+1,05, kontrol grubunda ise 6n test 11,50+1,26, son test
14,10+1,28 oldugu belirlenmis iki grup i¢in de anlamli bir farklilik olustugu
gorlilmiistiir. Gruplar arast 6n test puan ortalamalarinda anlamli fark tespit
edilemezken son test puan ortalamalarinda anlamli fark tespit edilmistir. Bu ¢alisma
FHA analizi ¢ergevesinde tez calismasiyla paralel sonuglar ortaya koymustur. Calisma
grubunda gergeklesen 6n test son test farkinin ¢alismamizda yapilan testlerden daha
biiylik bir fark olusturmasinin ¢aligma grubuna hem dinamik hem de statik core
egzersizi yaptirilmasindan kaynaklandigi  dugiiniilmektedir. Zorlular (2017)
calismasinda core kas kuvveti ile FHA arasindaki iliskiyi incelemistir. Sonug olarak
core kas kuvveti ile FHA arasinda bir korelasyon oldugunu tespit etmistir. Bu yoniiyle
calisma, calismamizla paralellik gostermektedir. Mitchell ve ark (2015) calismalarinda

77 denek i¢in core stabilitesinin FHA degerlerine etkisi incelenmistir. Degerler
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incelendiginde FHA ile core stabilitesi arasida diistik bir iligki tespit edilmistir. Bu
calismanin ¢alismamizdan farkli sonu¢ vermesinin ¢calismada yer alan deneklerin daha
Once spor gecmisi olmamasindan ve yaslarinin kiigciik olmasindan kaynaklandigi
dustiniilmektedir. Pourheydari ve ark (2018) 15 erkek ve 15 kadindan olusan ¢alisma
gruplarina core egzersizleri yaptirmis ve fonksiyonel hareket analiz testleri
gerceklestirmistir. Yapilan testler istatistiksel olarak degerlendirildiginde anlamli bir
iliskinin meydana gelmedigi goriilmiistiir. Burada gergeklesen farkliliklarin genel
olarak egzersizlerin uygulanma big¢imleri veya testlerin yapilis bigimlerinden

kaynaklandig1 diistintilmektedir.
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8. SONUC ve ONERILER

Bu ¢alismada VKI agisindan degerlendirme yapildiginda, dinamik core egzersiz
grubu ve statik core egzersiz grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Bu sebeple dinamik ve statik core egzersizlerinin futbolcularin
VKI degerleri agisindan bir etkisinin olmadig1 gériilmiistiir.

Bel kalga orani agisindan degerlendirme yapildiginda dinamik core egzersiz grubu
ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Fakat statik core egzersiz grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Bu sebeple erkek futbolcularin dinamik anlamda yapacaklari
egzersizlerin bel kalca oranlari agisindan bir etkisi olmadigi ancak statik core
egzersizleri  gergeklestirmeleri  halinde bel kalca oraninda farklilasma
gozlemlenebilecegi tespit edilmistir.

Kalga agisindan degerlendirme yapildiginda dinamik core egzersiz grubu ve statik
core egzersiz grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Bu sebeple erkek futbolcularin dinamik ve statik anlamda yapacaklar1 egzersizlerin
kalca 6lctileri agisindan etkili oldugu tespit edilmistir.

10 m siirat kosusu testleri acisindan degerlendirme yapildiginda dinamik core
egzersiz grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), statik
core egzersiz grubunda ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilemeistir (p>0,05). Bu sebeple erkek futbolcularin statik core anlamda yapacaklari
egzersizlerin 10 m siirat testleri agisindan bir etkisi olmadigi ancak dinamik core
egzersizleri gerceklestirmeleri halinde 10 m siirat testleri acisindan farklilasma
gozlemlenebilecegi tespit edilmistir.

20 m siirat kosusu testleri agisindan degerlendirme yapildiginda dinamik core
egzersiz grubu ve statik core egzersiz grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilirken (p<0,05), kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Bu sebeple erkek futbolcularin dinamik core ve statik core
anlamda yapacaklar1 egzersizlerin 20 m siirat testleri agisindan etkili oldugu tespit

edilmisgtir.
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30 m siirat kosusu testleri acisindan degerlendirme yapildiginda dinamik core
egzersiz grubu ve statik core egzersiz grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilirken (p<0,05), kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Bu sebeple erkek futbolcularin dinamik core ve statik core
anlamda yapacaklar1 egzersizlerin 30 m siirat testleri agisindan etkili oldugu tespit
edilmisgtir.

10 m, 20 m ve 30 m siirat testlerinde yiizdelik oranlarin birbirine ¢ok yakin
degerler olmasindan dolay1 gruplar arasi anlamli faklilik tespit edilememistir.

Dikey sigrama testleri agisindan degerlendirme yapildiginda dinamik core
egzersiz grubu ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmezken (p>0,05), statik core egzersiz grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Bu sebeple erkek futbolcularin dinamik core anlamda
yapacaklar1 egzersizlerin dikey sigrama a¢isindan bir etkisi olmadigi ancak statik core
egzersizleri gergeklestirmeleri halinde dikey sigrama performanslart agisindan
farklilasma g6zlemlenebilecegi tespit edilmistir.

Altigen testleri acisindan degerlendirme yapildiginda dinamik core egzersiz
grubu, statik core egzersiz grubu ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu sebeple erkek futbolcularin dinamik core ve
statik core anlamda yapacaklar1 egzersizlerin koordinasyon gelisimi agisindan etkili
olabilecegi tespit edilmistir.

Agility degeri acgisindan degerlendirme yapildiginda statik core egzersiz grubunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), dinamik core egzersiz
grubu ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). Bu sebeple erkek futbolcularin dinamik anlamda yapacaklar1 egzersizlerin
agility degerleri agisindan bir etkisi olmadigi ancak statik core egzersizleri
gerceklestirmeleri halinde agility degerlerinde farklilasma gozlemlenebilecegi tespit
edilmisgtir.

Durarak uzun atlama testleri ac¢isindan degerlendirme yapildiginda dinamik core
egzersiz grubu ve statik core egzersiz grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilirken (p<0,05), kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Bu sebeple erkek futbolcularin dinamik core ve statik core
anlamda yapacaklar1 egzersizlerin durarak uzun atlama performanslari agisindan etkili

olabilecegi tespit edilmistir.
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FHA degerleri acisindan degerlendirme yapildiginda dinamik core egzersiz grubu,
statik core egzersiz grubu ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir. Bu sebeple erkek futbolcularin dinamik ve statik anlamda yapacaklari
egzersizlerin FHA agisindan etkili olabilecegi tespit edilmistir.

Elde edilen sonuglarla kondisyonerler ve antrendrlere kasilma tipi bakimindan ne
tiir egzersizler uygulayabilecekleri hakkinda bilgi saglanmistir. Diger yonden patlayici
kuvvet, siirat, koordinasyon, ¢abukluk ve genel kuvvet gibi becerilerin 6nemli oldugu
sporlarda core egzersizlerinin uygulanis bigimi, miktar1 ve gerekliligi ile ilgili sorulara
uygulanan antrenmanlar 6zelinde cevap olacagi diistiniilmektedir.

(Calisamadan elde edilen sonuglar literatiirdeki veriler ile degerlendirildiginde;

Erkek futbolcularin klasik egzersizlerin yaninda core egzersizleri de yapmasi
onerilmektedir.

Futbolcularin oynadigt mevkilere gore sahip olmasi gereken 6zelliklerin
belirlenerek hedefe uygun core egzersiz programinin hazirlanmasi dnerilmektedir.

Farkl1 yas ve cinsiyetlerdeki daha fazla denek igin statik ve dinamik anlamda core

egzersizleri yaptirilarak daha fazla testin gergeklestirilmesi onerilmektedir.
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10.3 AKHISAR BELEDIYE GENCLIK VE SPOR KULUBU
CALISMA IZIN YAZISI
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10.4 GONULLU OLUR FORMU

CALISMANIN ADI : Futbolcularda Statik ve Dinamik Core Antrenmanlarin Fiziksel Performans

Ugzerine Etkisi

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karar: tamamen size
aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden dnce arastirmanin neden yapildigini
bilgilerinizin nasil kullanilacagimn ¢alismanin neleri icerdigini ve olast yararlarin risklerini ve
rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz énemlidir. Liitfen agsagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin
zaman ayiriniz ve eger istiyorsaniz dzel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger ¢calismaya
katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu verilecektir.
Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢alismaya katiliminizla
ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan normal
muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri ¢alisma destekleyicisi
tarafindan karsilanacak; size veya baglh bulundugunuz ozel sigorta veya resmi sosyal giivenlik

kurumuna édetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACT :

Calismanin konusu futbolcularda statik ve dinamik core antrenmanlarinin etkileri, amaci ise statik ve
dinamik core antrenmanlarinin futbolcu performansi tizerine etkisinin arastirilmasidir. Yapilan literatiir
taramalar1 sonucunda core antrenmanlarin fiziksel performans tizerine etkili olup olmadigi konusunda
bir cok calisma olmasina ragmen etkililigi veya etkisizligi konusunda heniiz net bir bilgi
bulunmamaktadir. Aktif spor hayatina devam eden miisabik tiim sporcularda oldugu gibi futbolcularda
da basarmin kazanilmasi agisindan maksimal performans en 6nemli etkenlerden biridir. Performansi
etkileyen en onemli etmenlerden biri ise kassal hazir bulunusluk ve kas kuvvetidir. Bundan dolay1
giintimiizde core antrenmanlar sporcuda merkez bolge kaslarini ¢alistirmasi agisindan moda antrenman
modeli haline gelmis ve yayginlig1 giinden giine artmaktadir. Sigrama, sprint v.b dinamik hareketlerde
viicut kinetik zincirinin verimli ve etkili bir sekilde ¢alismasi i¢in lumbo — pelvik - kalga kompleksini
destekleyen 29 cift kas ¢alismaktadir. Yapilacak olan bu calisma ile literatiirde ‘Futbolcularda
Performans’t’ igeren ¢aligma sayisi genisletilecek ve hem futbolcularda hem de antrenérlerde yeni bir

farkindalik olusturularak antrenman programlarinda destekleyeci olabilecegi diistintilmektedir.
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CALISMA ISLEMLERI:
( Géniilliiden kan alinacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢cay kasigi ) / 5 ml ( bir tatl kasigi ) seklinde belirtilmelidir

Caligma islemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklart ag¢iklanmalidir.)

Aragtirmanin 6rneklem grubunu TFF 1.LIG’de yer alan bir futbol kuliibiiniin yas ortalamalar1 18 olan
futbolculart olusturacaktir. Aragtirmaya, statik core antrenman programina katilacak deney grubu
(n:15), dinamik core antrenman programina katilacak deney grubu (n:15) ve kontrol grubu (n:15) olmak
tizere toplam 45 futbolcunun katilmasi planlanmaktadir. Bu bireylerin tamamui aktif spor hayatina devam
eden miisabik futbolculardir. Calismanin basinda, futbolcularin lisansli bulundugu futbol kultibiinden
ve Manisa Celal Bayar Universitesi Saglik Bilimleri Etik Kurul Baskanligi’ndan, gerekli onay ve izinler
alinacaktir. Yapilmasi planlanan arastirma, arastirmanin yapilacagi futbol kuliibtiniin doktoru “Dr.
Ismail COSAN” gozetiminde ve takim antrendrlerinin katilimiyla gerceklestirilecektir. Kuliip
doktorundan oyuncularin arastirmaya katilmalarina engel bir durum olup olmadig1 hakkinda bilgiler
temin edilecek ve saglik riski bulunan futbolcular arastirmaya katilamayacaklardir. Arastirmaya
katilmasi1 uygun goriilen futbolculardan deney grubunu olusturacak futbolculara uygulanacak testler ve
antrenman programlar1 hakkinda 6rnek uygulamalar yapilacaktir. Kontrol grubu futbolculari ise rutin
haftalik takim antrenmanlarina devam edeceklerdir. Deney grubu, uygulanacak olan antrenman
programini 8 hafta siiresince, haftada 3 giin olmak tizere futbol takiminin rutin antrenman saatlerinde

(13:00 — 15:00) 30 — 35dk lik siiresi core antrenmanlarina ayrilacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Core antrenmanlara katilim, sporcularin performans igin gerek duydugu siirat, kuvvet, dayaniklilik gibi
performans bilesenleri icin fayda saglayacaktir. Core antrenmanlarin gesitliligini uygulayarak, hangi
antrenman modelinin faydali olacagi hakkinda bilgi sahibi olacaktir. Bunun yaninda kendi mevcut
performans diizeylerini gorebilme imkani bulacaklardir. Arastirma sonunda elde edilmesi beklenen
sonuc¢larm bilim hayatina, 6zellikle core antrenmanlari tizerine ¢alisan arastirmacilara 1sik tutmast
beklenmektedir. Ayrica futbol antrenérlerinde kuvvet antrenman programlart hazirlamada core

antrenmanlarin kullanimiyla ilgili katki saglayacagi diistintilmektedir.

GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

Core antrenman uygulamalari ve saha dl¢timleri esnasinda olasi el-ayak bilegi burkulmalari, kassal agr1

gibi durumlar yasanabilir.
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KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Arastirma ‘Futbolcularda Statik ve Dinamik Core Antrenmanlarin Fiziksel Performans Uzerine
Etkisi’ni incelemek amaciyla yapilacak olup, elde edilen veriler yalnizca bilimsel amaglar dahilinde
kullanilacak ve kisisel bilgiler gizli tutulacaktur.

SORU VE PROBLEMLER ICIN BASVURULACAK KiSILER :

1. Prof. Dr. Murat TAS
2. Mahmut KURTAY

Calismaya Katilma Onayi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay,
ilgili higbir kanun ve yoOnetmeligi gegersiz kilmaz. Doktorum saklamam ig¢in bu
belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da icerecek sekilde

bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli/ Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tamk! Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmact’ Adi Soyadi: Tarih ve Imza:
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Adres ve Telefon:

1: Gomiilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kigi

2:Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi

Bilgilendirilmis goniillii olur formu (BGOF) asgari olarak asagida belirtilen basliklart igermelidir:

Nh W=

e )

10.
11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.
20.
21.

22.

23.

24,
25.

26.
27.
28.
29.

Calismanin bir arastirma oldugu,

Aragtirmanin amact,

Arastirmada uygulanacak tedaviler,

Varsa, farkli tedaviler i¢in goniilliilerin arastirma gruplarina rastgele atanma olasiliginin bulundugu,
Aragtirma sirasinda uygulanacak olan invazif yontemler dahil olmak tizere izlenecek veya goniillilye
uygulanacak yontemlerin timii,

Goniilliiniin sorumluluklari,

Aragtirmanin deneysel kisimlari,

Goniilliintin (arastirma hamilelerde veya logusalarda yapilacak ise embriyo, fetiis veya siit cocuklarinin)
maruz kalacag1 ongoriilen riskler veya rahatsizliklar,

Aragtirmadan makul 6l¢iide beklenen yararlarla ilgili olarak goniillii agisindan hedeflenen herhangi bir
klinik yarar olmadiginda goniilliintin bu durum hakkinda bilgilendirildigi,

Goniilliiye uygulanabilecek olan alternatif yontemler veya tedavi semasi ve bunlarin olasi yarar ve
riskleri,

[lgi mevzuat geregince gerekiyorsa, goniilliiye verilecek tazminat veya saglanacak tedaviler,

Varsa, goniilliilere yapilacak ulagim, yemek gibi masraflara iliskin 6demeler hakkindaki bilgiler,
Goniilliintin aragtirmaya katiliminin istege bagl oldugu ve gonilliniin istedigi zaman, herhangi bir
cezaya veya yaptirrma maruz kalmaksizin, hi¢bir hakkini kaybetmeksizin aragtirmaya katilmay1
reddedebilecegi veya arastirmadan cekilebilecegi,

izleyiciler, yoklama yapan Kisiler, etik kurul, kurum ve diger ilgili saglik otoritelerinin goniilliiniin
orijinal tibbi kay1tlarina dogrudan erigimlerinin bulunabilecegi, ancak bu bilgilerin gizli tutulacagi, yazili
bilgilendirilmig goniillii olur formunun imzalanmasiyla goniilli veya yasal temsilcisinin soz konusu
erisime izin vermis olacagi,

Ilgili mevzuat geregince goniilliiniin kimligini ortaya ¢ikaracak kayitlarin gizli tutulacagi, kamuoyuna
aciklanamayacagi; arastirma sonuglarnin yayimlanmasi halinde dahi goéniilliniin kimliginin gizli
kalacagi,

Aragtirma konusuyla ilgili ve goniilliiniin aragtirmaya katilmaya devam etme istegini etkileyebilecek yeni
bilgiler elde edildiginde goniilliiniin veya yasal temsilcisinin zamaninda bilgilendirilecegi,

Goniilliintin aragtirma, kendi haklar1 veya arastirmayla ilgili herhangi bir advers olay hakkinda daha fazla
bilgi temin edebilmesi i¢in temasa gecebilecegi kisiler ile bunlara giiniin 24 saatinde erisebilecegi telefon
numaralari,

Goniilliintin aragtirmaya katiliminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar veya nedenler,
Goniilliintin aragtirmaya devam etmesi i¢in 6ngoriilen siire,

Aragstirmaya katilmasi beklenen tahmini goniillii sayisi,

Goniillillerden biyolojik materyaller elde edilecek ise bunlarin hangi amagcla kullanilacag: ve biyolojik
materyallere ait analizlerin yurtdiginda yapilip yapilmayacagi hususunun agiklanmasi,

“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalart okudum. Bana, yukarida konusu ve amaci
belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agitklama asagida adi belirtilen hekim tarafindan yapild..
Arastirmaya goniillii olarak katildigimu, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi biliyorum.” benzeri ifadenin yer almasi,

“Soz konusu arastirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmayi kabul ediyorum.’
benzeri ifadenin yer almasi,

Gontilliintin adi/soyadi/imzasy/tarih yer almali,

Arastirma ekibinde yer alan ve arastirma hakkinda bilgilendirmeyi yapan yetkin bir arastirmacinin
adi/soyadi/imzasi/tarih yer almali,

Gerekiyorsa olur islemine tanik olan kisinin adi/soyadi/imzasi/tarih yer almali,

Gerekiyorsa yasal temsilcinin adi/soyadi/imzasi/tarih yer almali,

Gontilliilerden elde edilen biyolojik materyaller {izerinde genetik arastirma yapilacak ise;

Ayrica, BGOF, goniillii veya yasal temsilcisinin yasal haklarini ortadan kaldiracak bir hitkiim veya ifade
iceremez ayrica arastirmacty1, kurumu, destekleyici veya bunlarin temsilcilerini kendi ihmallerinden
kaynaklanan herhangi bir ytiktimliiliikkten kurtaracak hiikiim veya ifade tastyamaz.
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10.5 BENZERLIK RAPORU

T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNIiVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
DOKTORA TEZ CALISMASI ORJINALLIK RAPORU

BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILiM DALI BASKANLIGI'NA

Tez Adi: Futbolcularda Statik ve Dinamik Core Antrenmanlarin Fiziksel
Performans Uzerine EtKisi

Tezime iliskin 02/02/2023 tarihinde yapilan Turnitin adli intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan
orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik orani % 19‘dur.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez calismamin herhangi bir
intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her
tirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin
dogru oldugunu beyan ederim.

02.02.2023
Ad1 Soyadi : Mahmut KURTAY
Ogrenci No : 191386001
Anabilim Dah : Beden Egitimi ve Spor
Programi : Spor Bilimleri
DANISMAN ONAYI
UYGUNDUR.

Prof. Dr. Murat TAS

Aciklamalar

1-Tez Caligmasi Orjinallik Raporu (TCOR), TURNITIN Intihal Tespit Programi kullanimi igin kisisel hesap alma hakki bulunan
tez danismanlari, Enstitiilerde gorevlendirilen personeller, Kiitiphane ve Dokiimantasyon Daire Bagkanligi’'nda gorevlendirilen
kitiiphaneciler tarafindan alinir.

2-Sayfa sayis1 400°den az olan tezler i¢in tez savunmasindan once ve basarili olmasi durumunda diizeltmelerden sonra olmak
uzere 2 kez TCOR alinir.(400 sayfadan fazla olan tezler 400 ve katlar1 seklinde bolinerek Turnitin veri tabanina yiiklenmesi
gerekmektedir. Bu gibi durumlarda benzerlik oraninin hesaplanmasina iliskin detayli forma, kiitiiphane web sayfasinda bulunan
Turnitin kullanim kilavuzlarinin altindan erisilebilir.)

3-TCOR, tezin yalnizca Kapak Sayfasi, Giris, Ana Bolimler ve Sonug boliimlerinden olusan kisminin tek bir dosya olarak intihal
tespit programina yiiklenmesi ile alinir.

Programa yiikleme yapilirken Dosya Baslig1 (document title) olarak tez basliginin tamami, Yazar Adi (author’s first name) olarak
ogrencinin adi, Yazar Soyadi (author’s last name) olarak 6grencinin soyadi bilgisi yazilir.

4- TURNITIN Intihal tespit programina yiiklenen dosyanin siireglenmesinde, ilgili programdaki filtreleme segenekleri agagidaki
sekilde ayarlanir: - Kaynakga harig, - Alintilar harig, - 5 kelimeden daha az 6rtiisme igeren metin kisimlart harig (Limit match
size to 5 words)

5-Istege bagh ayarlar kismundan; “Odevieri suraya gonder?” secenegi mutlaka DEPO YOK seklinde isaretlenmesi
gerekmektedir; aksi durumda ayni tezin ikinci kez yuklenmesi durumunda benzerlik %100 gikacaktir ve depodan tezi silmek ¢ok
uzun sure¢ gerektirecektir.

6- Raporlama islemi tamamlandiktan sonra, kaydedilmis olan ekranin gorintiisinii sag iist kosesinde yiizdelik say1 olarak
belirtilen “benzerlik orani,” raporlamaya tabi tutulmus olan dosyanin “toplam sayfa sayist” ve raporlama igleminin yapildigt
“tarih” bilgisi, “Yiksek Lisans/Doktora Tez Caligmasi Orjinallik Raporu” formuna islenir.

7- Benzerlik oramnda tiim sorumluluk ogrenciye aittir.

8-Tez savunma sinavi sonrasinda basarili bulunan 6grenci, tez savunma sinavi tarihi sonrasinda tezde yapilmis muhtemel
degisiklikleri igeren dosya kullanilarak alinmis ikinci bir intihal raporundaki bilgiler kullanilarak hazirlanmis ve tez danismani
tarafindan onaylanarak imzalanmus ikinci bir “Yiksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orjinallik Raporu’nu Enstitiiye teslim
etmekle yukumlidiir.

9-Turnitin Hakkinda Bilgiler: http://kutuphane.cbu.edu.tr/turnitin.9370.tr.html

82



11. OZGECMIS

Ad1 Mahmut Soyadi KURTAY
EGITIM DUZEYI
Derece Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Doktora MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI 2023
Y. Lisans AKDENIZ UNIVERSITESI 2018
Lisans BALIKESIR UNIVERSITESI 2013
YABANCI DiL
Yabanci dilleri Okudugunu anlama* Konugma* Yazma*
Ingilizce Iyi Orta Orta
*Cok iyi, iyi, orta, zayif olarak degerlendirme
Yabanci Dil Sinav Notu#
YDS/e- | YOKDIL | IELTS | TOEFL | TOEFL | TOEFL | FCE | CAE | CPE
YDS IBT PBT CBT
60
BILGISAYAR BILGISI
Program Kullanma Becerisi
Microsoft Office Word Cok Iyi
Microsoft Office Power Point Cok Iyi
Microsoft Office Excel Iyi
BILIMSEL FALIYETLER

Kurtay, M., Kilig, T. (2021). Examining the Mental Toughness Levels of Young Footballl
Players Ambient Science, 2021: Vol. 08(Spl); 24-29
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Kurtay, M., Bilgin, Z., Tas, M. (2021). Comparison Of The Performance Values Of The]
U-16 Development League Football Players In The Competition Period. European|
Journal of Physical Education and Sport Science, 2021: vol.7

Kurtay, M., Turan, S., Durukan. E., Tas, M. (2020). The Effect of Physical Performance]

Training on Yo-Yo Intermediate Level 1 Test Parameters in Young Soccer Players.

[nternational Journal of Sport Culture and Science, 2020: vol.8(3)
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