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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

12-14 YAS GRUBU FUTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK CORE
ANTRENMANININ SURAT VE DENGE UZERINE ETKIiSININ
DEGERLENDIRILMESI

Semih GUCUK

Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Danismani:
Prof. Dr. Mert AYDOGMUS
Kasim 2022, 48 sayfa

Bu ¢alismanin amaci, 8 hafta siire ile uygulanan core antrenman programinin 12-14
yas futbol oynayan c¢ocuklardaki denge ve siirat performansi iizerine etkisinin
arastiritlmasidir. Calismaya, yas ortalamalar1 12,884+0,71 olmak lizere toplamda 32
futbol oynayan ¢ocuk goniillii olarak katilmistir. Sporcular rastgele Core Antrenman
Grubu (CAG) (n:15) ve Kontrol grubu (KG) (n:17) olmak iizere 2 gruba ayrilmistir.
Deney grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin kendi futbol antrenmanlar1 6ncesinde ek
olarak core antrenmanlara katilmistir. Kontrol grubu sadece kendi futbol
antrenmanlarina katilm saglamistir. Verileri analiz etmek i¢in SPSS 22 paket
programi kullanilmigtir. Dagilimin normalligine karar vermek i¢in Shapiro-Wilk testi
ile basiklik ve c¢arpiklik degerlerinden yararlanilmigtir. Bagimsiz iki grup
karsilastirmasinda  t-testi  (Independent sample t-testi) bagimli iki grubun

karsilastirilmasinda Paired Sample t test kullanilmistir. Varyansin homojenligini



belirlemek i¢in Levene istatistigi kullanilmistir. Elde edilen degerlerin anlamli olup
olmadiginin yorumlanmasinda 0.05 anlamlilik diizeyi 6l¢iit olarak kullanilmistir.
Aragtirmanin bulgularina gore, 8 hafta siire ile uygulanan core antrenman programinin;
20m sprint performansi on test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark ortaya ¢ikmistir (t16=2,70; p<0,05). Flamingo denge testi on test (8,26+5,22)
ve son test degerleri (6,9343,43) karsilastirildiginda, uygulanan core antrenman
programinin denge performansina olumlu yonde etki ettigi goriilmiis ancak degerler

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gézlenmistir.

Sonug¢ olarak; 12-14 yas grubu futbolculara, futbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanan core antrenmanlarin 12-14 yas grubu futbolcularda siirat ve denge

performanslarini pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir.

Anahtar Sozciikler : core antrenman, siirat, denge, antrenman bilimi, futbol
Bilim Kodu : 130101
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The objective of this study is to investigate the effect of core training program applied
for 8 weeks on balance and speed performance in children aged 12-14 playing football.
A total of 32 football-playing children voluntarily participated in the study, with an
average age of 12.88+0.71. Players were randomly divided into 2 groups as Core
Training Group (CTG) (n:15) and Control group (CG) (n:17). Experimental group
participated in additional core training before their soccer training 3 days a week for 8
weeks. The control group only participated in their own football training. SPSS 22
package program was used to analyze the data. In order to decide the normality of the
distribution, the Shapiro-Wilk test and the kurtosis and skewness values were used.
The t-test (Independent sample t-test) was used to compare two independent groups,
and the Paired Sample t-test was used to compare two dependent groups. The Levene
statistic was used to determine the homogeneity of the variance. The significance level

Vi



of 0.05 was used as a criterion in the interpretation of whether the obtained values were
significant or not. According to the findings of the research, the core training program
applied for 8 weeks and there was a statistically significant difference between the 20m
sprint performance pre-test and final test values. (t16=2,70; p<0,05). When the
flamingo balance test pre-test (8,26+5,22) and final test values (6,93+3,43) were
compared, it was observed that the core training program applied had a positive effect
on balance performance, but there was no statistically significant difference between

the values.
As a result; It has been observed that core training applied to 12-14 age group football
players in addition to football training has a positive effect on speed and balance

performances in 12-14 age group football players.

Key Word  : core training, speed, balance, training science, football
Science Code :130101
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olusumunda ilgi ve destegini higbir zaman esirgemeyen, sayin hocam ve danismanim

Prof. Dr. Mert AYDOGMUS’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Amator futbol kuliiplerinde uzun yillar yéneticilik yapan Omiir GENC’e, aktif
antrenOrliik kariyerini devam ettiren Osman YILMAZ’a, Yalova Altimordu Futbol
Okulu Koordinatorii Ozgiir BAYRAM’a ¢alismama sagladigi katkilardan otiirii

tesekkiir ederim.

Sevgili aileme, maddi manevi higbir yardimi esirgemeden her kosulda ve her an

yanimda olduklar1 i¢in tiim kalbimle tesekkiir ederim.
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BOLUM 1

GIRIS

Spor, “tek basina veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan, genellikle bir
yarismaya uzanan, bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini saglayan egitici ve

eglendirici ugras” olarak tanimlanmaktadir (Atasoy & Oztiirk Kuter, 2005).

Ulkemizde 10’lu yaslarin baslarindan itibaren spora katilim baglamaktadir (TVF,
2019). Cocuklarin sportif aktivitelere katiliyor olmalari, gelisimleri agisindan oldukga
onemlidir. Cocuklarda “Spor ve fiziksel aktivite, saglikli bir yagam tarzinin temelini”
olusturmaktadir (Orhan, 2019). Sportif aktivitelere alternatif olarak televizyon,
bilgisayar gibi teknolojik materyallerin uzun siireli kullanimlari, viicutta durus
bozukluklari, hareketsizlik, kilo artisi, kaslarda zayiflama ve kemik dokularinda
degisiklikler gibi olumsuzluklar1 beraberinde getirmesi ve yasam kalitesini kotii
etkilemesi kagmilmazdir (Saka vd., 2008). Ote yandan gocuklarin spora katiliminda
ailenin 6nemi ve rolii oldukg¢a fazladir. Oyle ki aile, gocugun spor diinyasini gorecegi
ve taniyaca@ ilk yer olarak kabul edilir (Giiven & Oncii, 2006). Ailenin yaklasim1
cocugun spora ilgi diizeyini, katilip katilmayacagini, katilacaksa hangi brans1 yapmak
isteyecegi konusunda belirleyici olabilmektedir. Cocukta merak uyandiracak, aile
igerisinde onlar1 eglendirecek kii¢iik oyunlar, bir spor kiiltiirii olusturabilecek yaymlar,
sporun degerli gériinmesini saglayacak davranis ve sdylemler, onlarda spor bilincinin

artmasin1 ve katilim konusunda 1srarct olmalarini saglayabilir (Giinel, 2022).

Diinyanin cesitli tilkelerinde, farkli spor branslar kitleler halinde takip edilmekte ve
oynanmaktadir. Ancak futbol, diger branslar ile kiyaslandiginda pozitif olarak
ayrismaktadir. Oyle ki cogu zaman spor dendiginde akla futbol gelir. Cocuklar da
olduk¢a popiiler olan bu bransa hem izleyici hem de katilmci olarak ilgi

gostermektedir. Futbola ilgi taraftar sayilari, izlenmeler ve katilim anlaminda her



gecen gilin daha da artmigtir. Glinlimiizde televizyon yayinlari, sponsor gelirleri, mag
giinii gelirleri, iiriin satiglari, transferler ile bir endiistri haline gelmis rekabet yukarilara
tasinmustir. Futbol, kurallar anlaminda aslina sadik kalirken taktik ve felsefik anlamda
derinlik kazanmis, rekabet artmis ve fiziksel gereklilikler iist diizeye c¢ikmustir.
Bilimsel temellere dayanan, teknoloji yardimi ile anlik takip edilebilen, gelistirilen ve
uygulanan antrenmanlar futbolcu performanslarinin gelisiminde 6nemli bir rol

oynamaktadir (Akilveren vd., 2021).

Arastirmaya konu olan core antrenman uygulamasi, artan rekabet ortaminda fiziksel
performansin arttirilmasi i¢in uygulanmaya baslanmis, gilintimiizde popiiler olan
caligmalar arasinda yer almaktadir. Bu baglamda aragtirmanin amaci 8 hafta boyunca
haftada 3 kez uygulanan core antrenmanlarin 12-14 yas grubu futbol oynayan

cocuklarda denge ve siirat performansi lizerine etkisinin incelenmesidir.



BOLUM 2

FUTBOL

2.1. FUTBOLUN TANIMI

Profesyonel diizeyde futbol, on birer oyuncudan olusan, belirli bir oyun alam
standartlarinda oynanan, dort hakem tarafindan yonetilen, iki takimin elleri ve kollar
disinda viicutlarinin herhangi bir bdliimiinii kullanarak topu rakip takimin kalesine
yonlendirdikleri bir oyundur. Taraflarin belirlenen siire igerisinde birbirlerine
olabildigince gol atmaya caligir ve daha fazla gol atan taraf oyunu kazanir. Sadece
kalecinin topa elle miidahale etmesine izin verilir ve bunu ancak kaleyi ¢evreleyen

ceza alani i¢inde yapabilir (Britannica, 2022).

2.1.1. Futbolun Diinyadaki Yeri

Futbol, diinyanin en ¢ok ilgi duyulan spor bransi olarak bilinmektedir. 265 milyondan
fazla oyuncu ve milli takimlarini, yerel kuliiplerini, bir diinya kuliibiinii hatta bazen

belirli bir oyuncuyu destekleyen 5 milyar futbol takipgisi vardir (FIFA, 2022).

Futbol, kimileri i¢in 6liim kalim meselesi kimileri i¢in ¢ok daha fazlasidir. Liverpool
futbol kuliibii tarihinin en ikonik figiirlerinden biri olan Bill Shankly, “Baz1 insanlar
futbolun 6liim kalim meselesi olduguna inaniyor. Sizi temin ederim ki futbol bundan
cok daha 6nemlidir.” diyerek futbolun insan yasamindaki yerini tarif etmistir (Mirror

Online, 2020).

Diinyada yaklasik 7,75 milyar insan yagamaktadir, 5 milyar futbol takip¢isi oldugu
diistintildiiglinde bu rakam yiizde 60°1n iizerine tekabiil etmektedir. Tiirkiye’de yapilan

bir aragtirmada karsimiza ¢ikan oran diinya geneline paralellik gostermis ve



arastirma “Tiirkiye’de halkin yiizde 67’sinin futbolla ilgileniyor.” sonucunu ortaya

cikartmistir (Hiirriyet, 2006; Statista, 2022).

2.2. FUTBOLUN TARIHCESI

2.2.1. Futbolun Diinyadaki Gelisimi

Modern futbol 19. yy ortalarinda ingiltere’de oynanmaya baslanmis, ilk kurulan
futbol kuliibii ise 1857 yilinda “Sheffield Football Club” olmustur. 26 Ekim 1863
yilinda oyunun ilk kural dizisi iiretilerek bir ulusun takimlarimi bir araya getirmek
vizyonu ile Ingiltere Futbol Federasyonu (FA) kurulmus, bdylece hem Ingiltere’de
hem de Ingiltere disinda organize futbolun atas1 olarak adlandirilacak, ilki 11 Kasim
1871°de gergeklestirilen en eski futbol organizasyonu olan FA Cup’a giden yol
acilmistir. Ilerleyen yillarda, 1904 yilina gelindiginde Uluslararasi Futbol
Federasyonlar1 Birligi (FIFA) ve 1954 yilina gelindiginde ise Avrupa Futbol
Federasyonlari Birligi (UEFA) kurulmustur (The FA, 2016; The PFSA, 2022).

2.2.2. Futbolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Ulkemizde futbolun dogusu 19. yy’nin son geyreginde Osmanli déneminde ve
Selanik’te baslayip, zamanla diger bdlgelere de yayilmuis, ilk futbol kuliibii izmir’de
modern futbola 6nciiliik eden Ingilizler tarafindan kurulmustur. Tiirk topraklarindaki
ilk mag 1897 yilinda Istanbul karmasi ve Izmir karmasi arasinda oynanmistir. Tiirkler
tarafindan kurulan ilk takim yabanci bir ad ile kurulan “Black Stocking” takimi
olmustur. Black Stocking ilk macint Rumlara kars1 Papazin ¢ayirinda oynamistir ve
bu mag bir Tiirk takiminin ilk magi1 olarak tarihe gegmistir. 1908-1923 yillar1 arasinda
yeni kuliiplerin kurulmasi ile ivme kazanilmis, neticesinde 1923 yilinda Tiirkiye
Futbol Federasyonu “Futbol Heyet-i Miittehidesi” adiyla kurulmustur. TFF’nin
kuruldugu yil FIFA’ya basvurmasi ile Tiirkiye, FIFA nin 26. Uyesi olmustur (TFF,
2022).



2.3. FUTBOLUN FiZIKSEL GEREKSINIMLERI

Futbol oyunu, diisiik, orta ve yiliksek siddetli etkinlikleri igerisinde barindirir.
Istatistiksel verilere bakildiginda futbol oyununda ortaya koyulan performanslarin
yaklagik %80-90 1 diisiik ve orta siddetli etkinlikler, kalan %10-20 araligindaki
kisminin da yiiksek siddetli etkinliklerden olustugu goriillmektedir (Bloomfield vd.,
2007).

Futbolun fiziksel talepleri ile basa g¢ikabilmek icin “aerobik, anaerobik, kuvvet,
esneklik ve ¢abukluk kapasitelerinin sporcuda uygun diizeyde olmasi1” gerekir (Bizati,
2013). Bu gereklilikler, sporcudan sporcuya, oynanilan pozisyona ve hatta sporcunun

bulundugu takimin taktik anlayisina gore farklilik gosterebilir (Baron vd., 2010).

Bu baglamda sporcu i¢in, hem saha hem labaratuar ortaminda yapilacak dl¢timler ve
uygulanacak testler sonrasinda eksikliklerin tespiti ile ilgili uzmanlar tarafindan
hazirlanan programlar neticesinde eksikliklerin giderilmesi hedefe ulagmay1
kolaylastiracak, performansa olumsuz etki edebilecek faktdrler ise minimal seviyede

tutulmus olacaktir (Bayraktar & Kurtoglu, 2004).

2.4. FUTBOLUN OZELLIKLERI

2.4.1. Futbol Antrenmani

Antrenman kavrami genel olarak durum degisimi yaratan siire¢ olarak ifade edilse de,
Hollmann antrenmani, “Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik
degismeler saglayan ve sporcunun performansini artirmak amaciyla belirli zaman

araliklarinda uygulanan yiiklenmelerin tiimii” seklinde tanimlar (Tuncel, 2007).

Sevim (2007) ise, “Bedensel ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik

bir egitim siirecidir” diyerek ifade etmistir.



Antrenmanin amaclari;

e Sporcularin ¢ok yonlii fiziksel gelisimlerini saglamak ve gelinen seviyeyi
korumak,

e Performansi arttirmak,

e Spor dalina 6zgii becerileri miikemmellestirmek,

e Gerekli taktik 6grenimi saglanmak,

e Sakatliklar1 6nleyici calismalara yer vererek sakatlanmalarin 6niine gegmek
(esnekligin arttirilmasi vb.),

¢ Antrenmanin fizyolojik ve psikolojik temellerini 6gretmek,

¢ Beslenme ve toparlanma gibi konular1 6grenmeyi saglamak

olarak agiklanabilir.

Futbol antrenmani ise “performans seviyesini yiikkseltmek veya performans seviyesini
korumaya yonelik, planli, programli ve devamli” ¢alismalar olarak tanimlanabilir

(Giinay & Yiice, 2008).

2.4.2. Oyun Alam

Alan zemini: Miisabaka talimatlarinin izin verdigi hibrit, tamamen dogal ¢im veya
miisabaka talimatlar1 izin veriyorsa tamamen yapay olabilir. Her kosulda zemin

renginin yesil olmasi zorunludur.

Oyun alaminin isaretlenmesi: Oyun alan1 dikdortgen seklindedir. Oyun alani tehlike
olusturmayacak sekilde devam eden c¢izgilerle isaretlenmelidir, ¢izgiler oyun alam
igerisine dahildir. Uzun gizgiler tag ¢izgileri olup, kisa cizgiler ise kale ¢izgileridir. Iki
tag ¢izgisini ortadan birlestiren bir ¢izgi oyun alanini ikiye ayirir. Orta nokta yari alan
cizgisinin ortasinda yer alir. Orta yuvarlak denilen bolge, orta noktanin ¢evresinde
9,15m capindaki boliimdiir. Kale diregi ve iist direk oyun alanindaki ¢izgilerle ayni

olmali, oyun alanindaki ¢izgiler ise 12 cm’yi gegmemelidir.



Olgiiler: Tag ¢izgisinin uzunlugu en az 90, en fazla 120 metre, kale ¢izgisinin
uzunlugu ise en az 45 metre, en fazla 90 metre olmalidir. Uluslararas1 maglarda ise bu
Olciiler tag cizgisi i¢in en az 100 metre, en fazla 110 metre ve kale ¢izgisi icin en az 64

metre, en fazla 75 metre olmalidir (Aslan, 2018).

min. &5 m (50 yds)/maks90 m (100 g.rdslh.
N L] . i
. kige alam —

7.32 m |8 yds)

X,

kale alani

-
penalti noktas

ceza alam

kiige bayrak direfji (mechuri)

9.15
(10 yds) |

min. 90 m (100 yde) / maksi20 m (130 yds)

flagpost (optional)

orta nokta | orta gizgi

istage bagl

5.5 m (B yds) 9.15 m (10 yds)
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Sekil 2.1. Futbol oyun sahasi (TFF, 2022).



Oyun alani 6lgiileri ve oyun kurallar1 yas kategorilerine gore farklilik gostermektedir.

Ull, Ul2 minikler ve diger yas gruplarindaki kural degisiklikleri asagidaki

cizelgelerde yer almaktadir.

Cizelge 2.1. U11 ve U12 grubu oyun kurallar1 (TFF, 2022).

Uzatma siiresi

Direkt penalt1 atiglar1 ile

sonu¢ alinir

Kurallar Ull uU12
Oyuncu sayisi 8 8
Yedek oyuncu sayisi 6 6
Oyuncu degisikligi sayisi 6 6
Miisabaka siiresi 2 x 25 dakika 2 x 25 dakika
Devre 10 dakika 10 dakika
Saha Blgilsii 1/2 saha veya (50m x 1/2 saha veya (50m x
70m) 70m)
Uzatma yoktur. Uzatma yoktur.

Direkt penalt1 atiglari

ile sonug alinir

Kale olciisii 2m X 5m 2m X 5m
Ceza alam 12m x 29m 12m x 29m
Baraj 7m 7m
Penalt1 9m 9m
Top 4 numara 4 numara

Cizelge 2.2. U13, Ul14, U15, U16, U17 ve U18 grubu oyun kurallar1 (TFF, 2022).

Kurallar uU13 ui14 uU15 U16 u17 ui8
Oyuncu
11 11 11 11 11 11
sayisl
Yedek
oyuncu 7 7 7 7 7 7
sayisl




Oyuncu
degisikligi 7 6 5 5 5 5

sayisl

Miisabaka 2x30 2x35 2x35 2x40 2x40 2x45
siiresi dk. dk. dk. dk. dk. dk.

Saha ve

Normal
kale olciisii

Uzatma Uzatma Uzatma Uzatma Uzatma
yoktur. yoktur. yoktur. yoktur. yoktur.
Direkt Direkt Direkt Direkt Direkt
Uzatma penalti penalti penalti penalti penalti
siiresi atiglari atiglart atiglart atislart atislart 2x1s
ile ile ile ile ile

sonug sonug sonug sonug sonug
alinir. alinir. alinir. alinir. alinir.

Top 4 nu. Snu. 5 nu. 5 nu. 5 nu. 5 nu.

2.5. COCUKLARDA FUTBOL

Spor, cocuklar icin hem bedensel saglik ve fiziksel gelisme yonii ile hem de 1y1 bir
kisilik olusturmasi ve ruh saglhigi bakimindan faydalidir. Spor yapan ve diizenli
beslenen c¢ocuk ve genclerin saglikli bir gelisim siireci gegirme ihtimali spor

yapmayanlara kiyasla daha yiiksektir (Baltaci, 2008).

Bircok spor dalinda katilimin erken yaslarda oldugu, kiiciik ya da geng yastaki
sporcularin bagarilar kazandig1 goriilmektedir. Diger branglarda oldugu gibi futbolda
da geng sporcular kendilerine yer bulmakta, iist diizey liglerin takim yas ortalamalari
giinden giine diismektedir. Modern futbolda iist diizey kuliipler altyap1 egitimlerine
agirlik vererek, futbolcu transferi yapmak yerine kendi yetistirmis olduklar1 oyuncular
ile hedeflerine yiirtimektedir. Altyapidan elit diizeyde oyuncu yetistirmek, ¢ocuklarin

ve genclerin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik ihtiyag¢larinin iyi belirlenip, ihtiyaclara



yonelik ¢aligmalar yapilmasina baghdir aksi taktirde profesyonel diizeyde yetersiz
kalinabilir. Bu sebeple futbolun gereksinimleri, ¢ocuk ve genclerin biiylime ve gelisme

donemleri de dikkate alinarak antrenman planlamalar1 yapilmalidir (Biiyiikgelebi &
Sari, 2020).
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BOLUM 3

TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Temel motorik ozellikler, kendine 6zgii dogal bir gelisim siireci bulunan, sportif
yiiklenmelerle gelistirilebilen ve gelisiminin eksikligi durumunda insan yasamini

olumsuz anlamda etkileyebilecek olan hayati nitelikteki 6zelliklerdir.

Temel motorik 6zellikler ii¢ ana 6zellik ve iki tamamlayict 6zellikten olusmaktadir.
Kuvvet, dayaniklilik ve siirat ana motorik 6zellikler iken, hareketlilik ve beceri ise
tamamlayict motorik 6zelliklerdir. Her spor tiiriinde, motorik 6zellikler ayni oranda
kullanilmaz. Bransa 6zgii gereklilikler, motorik 6zelliklerin kullaniminda farkliliklar
meydana getirir. Ornegin; Futbolcularda beceri, haltercilere gore daha fazla gelismis

olmalidir.

Cizelge 3.1. Temel Motorik Ozellikler ve Birlesik Motorik Ozellikler (Sevim, 2007).

TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

BIRLESIK MOTORIK OZELLIKLER

KUVVET DAYANIKLILIK SURAT HAREKETLILIK | BECERI

CABUK KUVVETTE SURATTE
KUVVET DEVAMLILIK DEVAMLILIK
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3.1. KUVVET

Fiziksel anlamda kuvvet bir cismin seklini, diizenini veya bulundugu yeri degistiren
etki olarak tamimlanirken, fizyolojik anlamda kuvvet denildiginde ise kemikler, kaslar
ve eklemler devreye girmektedir. Insan viicudunda kaslar ve kemikler kuvvetin
kaynagint olusturur. Merkezi sinir sistemi tarafindan uyarilan kas hiicreleri,

kasilabilme 6zelligi sayesinde kisalip uzayarak hareketi saglar (Giinay vd., 2017).

Kuvvet, antrenman bilimleri alaninda akademisyenler tarafindan ¢okca kez tarifi
yaptlmis  temel motorik  Ozelliklerin  bilesenlerinden  biridir. ~ Kuvvetin

tanimlamalarindan bazilarina baktigimizda;

Bompa’ya (2021) gore, igeriden ya da disaridan uygulanan direnci sinir-kas sistemi ile
dengeleyen bir yetenektir. Kaslar bu dengeleme siirecini kendi arasinda bir diizen
icerisinde uygular. Kuvvetin biiyiikliigii, direncin biiytikliigiine ve dirence karsi koyan

kas gruplarinin biiyiikliiklerine gore farklilik gosterir.

Sevim (1986) kuvveti “kaslarin bir direng¢ karsisinda kasilabilme veya bu direng

karsisinda belirli miktarda dayanim gosterebilme yetenegi” olarak agiklamistir.

Zatziorski’ye gore kuvvet; “Kaslar sayesinde organizmanin bir dis direnci karsilamasi

ya da onu yenmesi. ” durumudur (Giinay vd., 2017).

Tanimlar incelenip bakildiginda, kuvvet benzer sekillerde ifade edilmistir. Antrenman
bilimi igerisinde Onemli bir yer tutan kuvvet, cesitli antrenman uygulamalari ile
gelistirilebilir ve sportif performansa olumlu yonde etki etmesi saglanabilir. Kuvvet
ve direng arasinda pozitif bir kolerasyon bulunur, olagan direncin iizerinde uygulanan
direng kas gliclinii arttiracaktir. Kas giiciiniin diizenli olarak artmasi isteniyorsa

uygulanan direng diizenli olarak arttirilmalidir.
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Kuvveti, motivasyonel faktorler, sinirsel faktorler, mekanik faktorler, 1s1 faktorii,
enerji faktorii, yorgunluk, toparlanma, 1sinma, kas potansiyeli, teknik gibi bir¢ok igsel

ve dissal faktor bulunmaktadir.

Cocuklarda yasin ilerleyisi ile beraber boy, kilo, kas kiitlesi ve iskelet sisteminde
degisimler gozlenir, tim bu degisimlere paralel olarak kuvvet de gelisir. Cocuklarda
kuvvet artis1 yalnizca bu paremetrelere bagli degildir. Merkezi sinir sisteminin (MSS)
calisirken amaclar dogrultusunda gésterdigi uyum, oksijen bor¢lanmasina daha ¢ok
dayanabilme ve hormonal gelisim, ¢ocuklarda kuvvet gelisimi noktasinda énemlidir.

Ayrica gelisim siireci yasa gore farklilik gostermektedir (Hekim, 2015).

Cocuklar 6 yasa kadar diisiik kuvvet diizeyine sahiptirler (Giindiiz, 1997). 6-8 yas
grubunda ise kiigiik kas gruplari gelisim gosterirken, kiiciik kas gruplari ile biiyiik kas
gruplar arasindaki iliski zayiftir (Harmandar, 2004). En fazla kuvvetin kazanildigi
donem erkeklerde 13 yas itibari ile, kizlarda ise 11 yas itibari ile baslar. 7 ila 17 yas
araliginda toplam kas kiitlesi artis1 %6300-%500 civarinda gergeklesir (Eniseler, 2009).

3.2. DAYANIKLILIK

Dayaniklilik, “sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii” olarak
tanimlanabilir (Glinay & Yiice, 2008). Sporcunun, sporun tiiriine bagli olarak, fiziksel
hareketliligin yogunlugu nedeniyle ortaya ¢ikan yorgunluga maksimum diizeyde

dayanabilme giiclidiir.

Sevim (1986), “organizmanmin, uzun miiddet devam eden sportif alistrmalarda,
yorgunluga karsi koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman

devam ettirebilme yetenegi” olarak tanimlar.

Acikada ve Ergen (1990) ise “tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine bagl
olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon ézelligi oldugu ve ti¢ dakikalik bir stirenin tizerinde
vapilan araliksiz ¢aliymalarin zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji sistemine

dayali olarak gelistigi” sonucuna varmiglardir. Fizyolojik olarak insanin maksimal
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dayanikliligi, kisinin maksimal aerobik kapasitesi olarak degerlendirilir (Sevim,
2007). Aerobik kapasite veya aerobik gilic maksimal oksijen transportu ve kas

dokusunun oksijen kullanim kapasitesine denir (Yildiz, 2012).

Kardiyovaskiiler sistemin siirlarinin bir gostergesidir. Dayaniklilik sporcularinda
tekrar eden dayaniklilik antrenmanlar1 sonrasinda kalp egzersize uyum saglar ve

bliyiir. Bununla birlikte kalp debisi yiikselir ve ventile edilen hava miktar1 da artar.

Dayaniklilik antrenmanlarinin;
e Toparlanmas: siiresinin kisalmasi
e Kalp kasinin biiyiimesi ve giliclenmesi
e Solunum kapasitesinin artmasi
e Calisan kilcal damar miktarinin artmasi
e Enerji kapasitesinin artmasi

¢ Bunlarin birbirleriyle kombine iligkilerinin gelismesi

gibi viicuda olumlu etkileri bulunmaktadir (Sevim, 1997).

Hollmann ve Ulmer, c¢ocuklarda dayanmiklilik antrenmanlarimin 10 yasina kadar
yapilmamas1 gerektigini savunmustur. Filin, dayaniklilik antrenmanlarinin daha da
ileriki yillarda yapilmasinin uygun olacagini sdylemistir. Cocuklarin bedeni bilinenin
aksine islev yoniinden sanildigi kadar smirli degildir. Gartner, 8 yasinda bile
cocuklarin dayaniklilik konusunda antrene edilebilecegini ve bu konuda ¢ocuklarin
eriskinlerden geride kalmadigini sdylemistir. Temponun dogru (orta tempo) sec¢ilmesi
durumunda c¢ocuklar, ergenlik donemi Oncesinde de uzun siireli yiiklenmelere

uygundurlar (Muratli, 2014).

Okul oncesi cagda, fiziksel uygunluga gore ve dis zorlamalardan uzak durularak
dayaniklilik ¢alistirilabilir ve gelistirilebilir. 3-5 yas grubu i¢in anaerobik egzersizler
iceren interval yiiklenmeler uygun olmamakla beraber calismalar cesitli, kiiciik
oyunlar, figiir kosulari, mini futbol ve mini basketbol gibi oyun karakterli ve ilgi

uyandiran bir sekilde secilip aerobik gelisim hedeflenmelidir.
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Erken yas ve okul ¢ocugu doneminde yapilacak dayaniklilik antrenmanlarinda ise orta
temponun lizerine ¢ikilmamalidir. 800 mt. ve lizerindeki mesafeler asir1 laktik asit
birikimine neden olacagindan tercih edilmemelidir. Yanlis antrenman tercihleri
sonrasinda laktik asit birikiminin sistematik bir sekilde devam etmesi “biiylime
sorunlarina ve gelecekteki yiiklenilebilirligin toplam kapasitesinin azalmasina” yol
acabilir. Bu ¢aligmalar, ilgili yas grubundaki ¢ocuklar i¢in temel dayaniklilik diizeyini
arttiracak, devam eden yillarda 6zel dayaniklilik ¢alismalari i¢in gerekli olan fizyolojik

altyapiy1 saglamak i¢in bir temel olusturacaktir.

Hizli bir gelisim gosteren ¢ocugun organizmasi dayaniklilik antrenmanlarina birinci
ve ikinci ergenlik doneminde daha uygun hale gelir. Dayaniklilik antrenmanlarina
elverisli olma durumu bu donemde artar. Artan hacim, viicut agirligi, boy uzunlugu,
kas kiitlesindeki artiglar, kuvvet ve siirat gibi yeteneklerin artmasini saglar (Giinay vd.,

2017).

3.3. SURAT

Bir diger 6nemli motor parametre ise futbolda performansi arttiran ve dnemli 6lgiide
etkileyen stirattir. Siirat dnemli bir motorik 6zellik olmasina karsin gelisitirilebilme
orani en diigiik olan motorik Ozelliktir. Antrenmansiz bir yetiskin 6zel durumlar
disinda kendi en iyi 100 metre derecesini %10-20 oraninda gelistirebilir. Bu noktada
genetik On plana g¢ikmaktadir. Stirat konusunda “insan sprinter dogar, sprinter

olunmaz” deyimini kabul etmek gerekir (Muratli, 2014).

Fiziki anlamda siirat, “belirli bir zamanda alinan yol” olarak tanimlanmaktadir

(Agikada & Ergen, 1990).

Fizyolojik acidan bakildiginda siirat; kas ve sinir sistemlerinin hizli ¢calisma yetenegi

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Muratli, 2014).

Antrenman bilimi a¢isindan Sevim siirati; bedeni ya da bedenin bir boliimiiniin yiiksek

hizda yer degistirebilme yetenegi seklinde tanimlar (Sevim, 1997).
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Siirati etkileyen faktorler olduk¢a fazladir. Viicut hacminin artist ve viicut
fonksiyonlarindaki degisimler siirati pozitif anlamda etkiler. Siirati etkileyen faktorleri
cogaltacak olursak; “metabolik 6zellikler, kan dolasimi, néromuskular fonksiyonlar,
koordinasyon, yas, boy, viicut agirligi, kas kiitlesi, dayaniklilik, esneklik, kas lif tipleri
ile genetik ozellikler” de siirati etkileyen faktdrlerdendir (Giinay vd., 2017).

Cocuklarda siirat gelisimi 6-9 yaslarinda belirgin derecede goriiliirken, 7-16 yaslarinda
1 ila 1,5 kat artarak ve yiiksek bir ivme ile seyreder (Habipoglu, 2018). Cinsiyet
farkliliklar1 11-12 yaslarinda goriilmezken, “erkekler maksimum kapasitesine 12,
kizlar ise 14 yasinda” ¢ikabilir. Fakat ergenlik donemi sonrasinda siirat kapasitesindeki
farklar daha da belirginlesmeye baslar. Arastirmalar, maksimal siirat gelisiminin 12-
15 yas arasinda olustugunu gostermektedir; hormonal sistemdeki gelismeler, 6zellikle
de testosteronun aktivitesi ile beraber yas doneminde goriilen nitelikli kuvvet artis
stirat Ozelligini ciddi manada etkiler. Arastirmacilara gore siirat gelisimi, erken
donemde c¢alisilmalidir. Calisma acisindan kisithh bir zaman bulunur, bu yilizden
“uygun zamanda gelisemeyen yetenek daha sonra gelismez” goriisii hakimdir

(Mengtitay, 2005).

3.4. KOORDINASYON

Gilinlimiizde koordinasyon, “ceviklik, hareketin Ogrenilmesi ve tam anlamiyla
yapilmas1” gibi birgok anlamda kullanilmaktadir. Diger bir soyleyisle beceri “kisa bir
zaman igerisinde, yapilmasi zor hareketleri 6grenebilme, farkli durumlarda amaca
uygun ve anlik tepki verebilme yetenegi” olarak tanimlanir (Sevim & Murath, 1977,
Giinay vd., 2017).

K.Meinel ise beceriyi “Biitiin viicudun motorik 6zelliklerinin iyi bir uyum igerisinde

calismas1” seklinde tanimlamaktadir (Sevim & Murathi, 1977).
Koordinasyon, sporcunun yapacagi hareketleri, dogru veya dogruya yakin, enerji

anlaminda ekonomik yani daha az efor ile yapmasini, oyunun ya da aktivitenin

icerisindeki degisimlere gére en dogru tepkileri verebilmesini saglayan bir 6zelliktir.
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Koordinasyon, kuvvet ya da siirat gibi temel motorik 6zelliklerin temelini olusturan
bir yetenek degil olmamakla birlikte farkli faktorlerin bir araya gelmesi ile olusan bir
yetenektir. Koordinasyon yeteneginin etkili bir sekilde siirdiiriilmesinde merkezi sinir
sistemi (MSS) 6nemi oldukga fazladir. Merkezi sinir sisteminin, harekete katilacak
olan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglari ile uyumu koordinasyonun diizeyini

belirler. Becerili hareket, sinir-kas sisteminin reel diizeyine baglidir (Polat, 2009).

Cocuklarda, koordinatif yeteneklerin gelisimi diger motorik Ozelliklerin
gelisimlerinde oldugu gibi biyolojik-genetlik faktorlere bagli olarak gerceklesir.
Kigisel bazda farkliliklar miimkiin olmakla birlikte deneysel bulgular 7-9 yaslar
arasinda koordinasyon performansinin belirgin derecede arttigini, bu artisin 11 yasa

kadar devam ettigini gostermektedir (Muratl, 2014).

3.5. DENGE

Denge tiim hareketlerin temelinde yer alir. Statik veya dinamik hareket esnasinda,
viicudun istenilen pozisyonu saglayabilmesi denge yetenegine bagli olarak gergeklesir

(Glimiisdag & Yildirim, 2018).

Spor bilimleri bakimindan denge; “hedeflenen hareket i¢in merkezi sinir sistemi ile
iskelet kas sisteminin birlikte ve uyum iginde galismas1” demek olan koordinasyonun
igerisinde degerlendirilen bir yetenektir. Denge okul dncesi ¢agda (3-7 yas) artmaya
baslayarak kizlarda 17-18, erkeklerde 18-19 yaslarinda maksimum seviyeye ulasmakta

ve ilerleyen yasla beraber azalmaya baslamaktadir (Glinay vd., 2017).

Denge degerlendirilirken, statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir. Statik
denge, genel olarak “viicudun pozisyonunu korumasi” seklinde ifade edilir. Statik
denge, beceri gelisimi ve kuvvet artisi ile daha siirdiiriilebilir hale gelir ve dinamik
dengeye oranla daha az dikkat gerektirmektedir. Dinamik denge, agirlik transferinin
bulundugu, hizlanma, sigrama gibi hareketler sonrasi agirlik merkezi iz diisiimiiniin
konum degistirmesine karsilik viicudun koordinasyonunu yeniden saglamasidir

(Muratl vd., 2000; Kusakoglu, 2012).
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Futbol oyunu dogas1 geregi, kosular, ani hizlanmalar, doniisler, sigramalar, sut ve top
kapma gibi aktiviteleri igerisinde barindirir. Futbolcular, ma¢ esnasinda uygulanan
yiiksek hizli kosularda, ani yon degisikliklerinde, pas ve sut gibi teknik becerilerin
sergilendigi anlarda dengelerini korumak zorundadirlar. Yapilan ¢alismalara gore
futbolcularin, sedanter bireylere gore denge becerilerinin daha iyi oldugu bununla
birlikte iist liglerde oynayan futbolcularin alt liglerde oynayan futbolculara gére denge

becerilerinin daha iyi oldugu bilinmektedir (Giiler, 2021).

3.6. HAREKETLILIK

Hareketlilik, “bir ya da birden ¢ok eklemde hareketleri bilingli olarak, miimkiin olan

~ 9

en genis ac1 ile yapabilme yetenegi’ne denir. Dogrudan karsilig1 olmamakla birlikte

esneklik olarak da kullanilmaktadir (Muratli, 2014).

Baz1 spor dallarinda hareketliligin 6nemi daha da fazladir. Hareketlilik, tipki beceri
gibi diger ii¢ ana temel motorik 6zellik olarak goriilen kuvvet, dayaniklilik ve siirat

ozelliklerinin tamamlayicisi olarak kabul edilir.

Grosser ve arkadaslarina gore hareketliligi etkileyen faktorleri su sekilde sayabiliriz:
e Eklem yapilar
e Kaslarin yapisal 6zellikleri, ndrofizyolojik kosullar
e Psikolojik durum
e Antrenman diizeyi
e Yorgunluk

e [sinma

Bu faktorlerin bazilar1 degistirilebilir, bazilar1 da degistirilemez olarak karsimiza
cikmaktadir. Ornegin eklem yapilar1 ve kaslarin yapisal 6zellikleri degistirilemezken,

antrenman diizeyi degistirilebilir bir faktdrdiir (Muratli, 2014).

Okul oncesi ¢agda, cocuklarda kas-iskelet sistemi kuvvetli olmadigindan yiiksek bir
esneklik sozkonusudur. Ancak bu durum biiyiiyen ve gelisen, heniiz saglam baglantilar

olusturmamis iskelet sistemi agisindan bir dezavantaj olusturabilir (Muratli, 2014).
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Iskelet sistemine uygulanacak yogun esneklik calismalari belirli 6l¢iide zararl olabilir.
Bu sebeple, okul oncesi ¢agda ekstra bir hareket agikligi programi uygulamaya gerek
yoktur.

Formin ve Filin’e gore “omurgalarin hareket genisligi 8-9 yaslarinda en yliksek
diizeydir” ve bu yaslardan sonra hareket genisliligi anlamda karsit egilimler ortaya
cikmaya baslar. Bazi arastirmalar, 11-14 yasin hareket genisliligini gelistirmek icin en
uygun yaslar oldugunu ortaya koyar (Muratli, 2014).
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BOLUM 4

CORE ANTRENMAN

4.1. CORE NEDIR ?

“Core” kelimesi ingilizce kokenli bir kelimedir ve dilimizdeki karsiligi “cekirdek” tir.
Spor biliminde ise core, agirlik merkezi olarak kabul edilen insan viicudunun orta

noktasi olarak kullanilmaktadir (McGill, 2010).

Brungardt (2006) core bolgesini, “gdvdenin alt kaburga kemiklerinden kalganin alt

kismini olusturan kemiklere kadar ¢evreleyen boliim” olarak tanimlamaktadir.

Boyaci ve Tutar (2018) core bolgesini “bel ve kalgayla birlikte gogiis kafesi ve dizler
arasindaki, viicudun karin bolgesi olarak ve omurgay1 destekleyen, cevreleyen, alt
ektstremite ve tiist ekstremite arasi kuvvet gecislerinde aktif gérev alan kaslarin

butini” olarak tanimlamaktadir.

Core bolgesini olusturan kaslar, “tiim karin bolgesi ve kalca kaslari, oblikler,
kaburgalarin lizerinde ve yanlarinda bulunan serratus kaslari, omurgay1 dik tutmak ve

rotasyonunu saglamakla gorevli olan multifidus ve erector spinae” kaslaridir

(Manocchia, 2016).

20



Sekil 4.1. Core Bolgesi Kaslar1 (Manocchia, 2016).

4.2. CORE ANTRENMAN

Core Antrenmani, “Karin, bel ve kalga hareketlerini kontrol ve stabilize eden kaslarin
antrene edilmesine yonelik egzersizlerden” olusur. Bu kaslarin tamami hareket

esnasinda viicudu dengede tutmak icin beraber ¢alisir (Satiroglu vd., 2013).

Core egzersizleri, hem viicut agirligi ile hem de yardimer ekipmanlar kullanilarak
yapilabilir. Saglik topu, lastik bantlar, bosu bu ekipmanlara 6rnek olarak gosterilebilir.
Core antrenmanin se¢ilmis 6-12 egzersiz ile, giinlilk antrenman programinin igerisinde
2-3 set ve haftada 2-3 tekrar yapilmasi onerilir. Core antrenman yapildigi esnada kiiciik
ve buylik kas gruplarinin benzer seviyelerde aktive olduklari goriilmiistiir. Core
antrenmanlariyla kiiclik kas gruplarimi ve biiyiik kas gruplarini ayn1 anda benzer
Olciilerde calistirabilmek miimkiindiir. Ancak core uygulamalar, ek agirlik
kullanilmadiginda hipertrofi odakli0 degildir. 15 yas iizeri i¢in core antrenmanin
yaninda, antrenman programlarina ek olarak agirlik calismalari koyulmasi daha uygun
olacaktir. 14 yas ve alt1 sporcular i¢in core antrenman uygulamalari, kas kuvvetinin

arttirilmasi anlaminda oldukga verimli ve iyi bir yontemdir (Asc1, 2011).

Iyi antrene edilmis bir core bolgesi, maksimum performans ve sakatliklarin

engellenmesi i¢in sarttir. Gliniimiizde gelisen kosullar ile beraber spor branslari,
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fiziksel olarak oldukea zorlayicidir ve list diizey kondisyon gerektirmektedir. Core
bolgesinin eksik ve giigsiiz kalmasi beraberinde sakatliklari getirecek ve teknik
becerilerin istenilenden uzak kalmasina neden olacaktir. Giiglii bir core bolgesi, hem

yiiklenmenin esigini arttirirken hem de verimi ytikseltecektir.

Core bolgesi, alt ekstremite ve iist ekstremiteyi birbirine baglayan, koprii gorevi géren
bir konumda olup giiclin aktariminda 6nemli bir rol iistlenmektedir. Sporcu giiciin
verimli aktarimi ile beraber daha az enerji harcar ve daha dengeli bir oyun ortaya
koyabilir. Ornegin; giiciinii verimli kullanan bir futbolcu, teknigini etkili kullanirken
az enerji harcamasi halinde tempolu bir mag ile daha kolay basa ¢ikabilecektir (Gilinay

vd., 2017).

4.2.1. Core Egzersizleri

Core bolgesini antrene etmek i¢in ¢okga egzersiz bulunmaktadir. Bu egzersizler, viicut
agirlig1 veya yardimei ekipmanlar kullanilarak da yapilabilir. Ornegin; Plank Shoulder
Taps olarak adlandirilan egzersiz viicut agirligr ile yapilabildigi gibi bosu topu

tizerinde de uygulanabilir. Yaygin olarak viicut agirligi ile yapilan core egzersizleri;

e Bosu topu,
e Swiss hall,
e Trx

e Saglik topu

gibi yardime1 ekipmanlar1 veya metodlar kullanarak yapmak da miimkiindiir.
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Sekil 4.2. Yardimc1 Ekipmanlar.

4.3. CORE ANTRENMANIN YARARLARI

Literatiire bakildiginda core antrenman ile ilgili yapilmis birgok ¢aligma
bulunmaktadir. Performansa katkisi bilimsel olarak kanitlanmis olan core ¢alismalari
giiniimiiz fitness sektoriiniin vazgegilmez bir pargasi haline gelmistir. Brundgardt vd.

(2006) core antrenmanin faydalarini su sekilde siralamistir;

e Uygun kiloya ulasilmasina ve uygun kiloda kalinmasina yardimeci olur.

e Toplam viicut giiciinii artirir.

e Sakatlanma riskini en aza indirir.

e Qinliik aktivitelere katilimi1 kolaylastirir.

o Atletik ve estetik bir goriintii saglar.

e Kalp giiciinii arttirir ve dolagim sisteminin enerji seviyelerine uygunlugunu
gelistirir.

e Kas giiciinii ve hareketliligini artirir.

e Vicutta yipranmaya neden olan dengesizliklerin ve zayifliklarin
diizeltilmesine yardim eder.

e Uyku diizenini olumlu yonde etkiler.

e Enerji seviyesini artirir.

e ileri yaslarda beden fonksiyonlarini iyi seviyelerde tutarak yaslanmanin

etkilerini azaltir.
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BOLUM 5

YONTEM

5.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢alismanin amaci, 8 hafta siire ile uygulanan core antrenman programinin 12-14
yas futbol oynayan c¢ocuklardaki denge ve siirat performansi {iizerine etkisinin

arastirilmasidir.

5.2. ARASTIRMA GRUBU VE ANTRENMAN PROGRAMI

Arastirma grubu, Yalova ili Merkez il¢esindeki Yalova Altinordu Futbol Okulunda en
az bir yil siire ile antrenmanlarina devam eden, yas ortalamalar1 12,88+0,71 ve boy
uzunlugu ortalamalar1 159,97+10,05 olan 32 erkek futbol sporcusundan olusmaktadir.
Sporcular rastgele core antrenman grubu (CAG) (n:15) ve kontrol grubu (KG) (n:17)
olarak 2 gruptan olusmaktadir. Deney grubu 8 haftalik siirecte haftada 3 giin futbol
calismalarina ek core antrenmanlara katilmistir. Kontrol grubu ise rutin ¢aligmalarina

devam etmistir.

Core antrenman grubunun futbol antrenmanlart haricinde uyguladiklart core
egzersizleri plank, side plank, hip extension, two leg floor bridge, side ski jumps, floor
cobra olan toplamda 6 egzersizden olusmaktadir. Sporculara haftada 3 giin 25-30
dakika (1sitnma dahil) futbol antrenmanina ek olarak core antrenman programi
uygulatilmistir. Calismaya spor yapmaya elverisli ve goniilli katilim saglayan
sporcular dahil edilmistir. Sporcu, sporcu velileri ve antrendrler olmak tizere ilgili
herkesten so6zlii ve yazili gerekli tiim izinler alinmistir. Yazili izin ¢alismanin basinda
goniillii katilm formu (ek.1) aracihigiyla alinmistir. Bu arastirma Yalova Universitesi

Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu tarafindan onaylanmustir.
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Cizelge 5.1. Core Antrenman Programi.

HAFTA

EGZERSIZLER

SURE-TEKRAR

1.Hafta

1-

Plank

Side Plank

Hip Extension

Two Leg Floor Bridge
Side Ski Jumps

Floor Cobra

25snx2

2.Hafta

Plank

Side Plank

Hip Extension

Two Leg Floor Bridge
Side Ski Jumps

Floor Cobra

25snx2

3.Hafta

Plank

Side Plank

Hip Extension

Two Leg Floor Bridge
Side Ski Jumps

Floor Cobra

25snx2

4 Hafta

Plank

Side Plank

Hip Extension

Two Leg Floor Bridge
Side Ski Jumps

Floor Cobra

25snx2

5.Hafta

Plank

Side Plank

Hip Extension

Two Leg Floor Bridge
Side Ski Jumps

Floor Cobra

25snx 3
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6.Hafta

Plank

Side Plank

Hip Extension

Two Leg Floor Bridge
Side Ski Jumps

Floor Cobra

25snx 3

7.Hafta

Plank

Side Plank

Hip Extension

Two Leg Floor Bridge
Side Ski Jumps

Floor Cobra

25snx3

8.Hafta

Plank

Side Plank

Hip Extension

Two Leg Floor Bridge
Side Ski Jumps

Floor Cobra

25snx 3

5.2.1 Plank Egzersizi

Antrenman programinda yer alan plank hareketi, core bolgesi kaslarini ¢aligtiran ve

ayni zamanda gogiis, kol ve bacak kaslarinin da ¢aligmasina yardimci olan bir

egzersizdir (Manocchia, 2016).
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Sekil 5.1. Plank Gorseli

5.2.2 Side Plank Egzersizi

Side plank hareketi sag ve sol oblik kaslarini ayr1 ayri galistirabilen bir egzersizdir.
Calistirilmak istenen taraftaki kol ile yere yaslanilir. Kol yere yasli iken dirsek ve omuz
ayni hizada bulunmalidir. Kolu dirsek boliimiinden kirip 90 derecelik bir ag1

olusturmak hareketi dogru yapmak agisindan énemlidir (Manocchia, 2016).

Wll.umw; 1

|
_J

| T ap—

1 7 —

Sekil 5.2. Side Plank Gorseli
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5.2.3 Hip Extension Egzersizi

Hip Extension Egzersizi yapilirken dizlerin ve dirseklerin iizerinde omurilik yere
paralel olacak sekilde pozisyon alinir. Calisilacak bacak gorseldeki gibi kaldirilarak
hareket yapilir (Manocchia, 2016).

Sekil 5.3. Hip Extension Gorseli

5.2.4 Two Leg Floor Bridge Egzersizi
Sirtiistli yere uzadiktan onra dizler ¢ekilerek ve eller yanda olacak sekilde kalca

kaldirilarak, karin bolgesi kaslari kullanilir. Hareket, dizlerdeki agi 90 derece
oldugunda son bulur ve tekrar edilir (Manocchia, 2016).
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Sekil 5.4. Two Leg Floor Bridge

5.2.5 Side Ski Jumps Egzersizi

Tek ayak iizerinde veya ¢ift ayak ile de yapilabilen bu egzersiz, engel lizerinde ya da
belirli bir mesafede yanal sicramalar yaparak uygulanir. Sigramadan sonra

distildiigiinde dengede kalinir ve hareket tekrarlanmaya devam edilir (Manocchia,
2016).

Sekil 5.5. Side Ski Jumps Bridge Gorseli
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5.2.6 Floor Cobra Egzersizi

Yiiziistli yere uzanildiktan sonra avugici yere bakacak sekilde ve kollar yanda, bacaklar
diiz pozisyon alinip kalca kaslar1 sikistirilir. G6giis, bas ve bacaklar yerden kaldirilir
ve birka¢ saniye siire ile yeni pozisyonda kalinir, hareket tekrar ile devam edilir

(Manocchia, 2016).

Sekil 5.6. Floor Cobra Gorseli

5.3. FIZIKSEL OLCUMLER VE TESTLER

Futbol oynayan sporcularin fiziksel 6l¢iim ve testleri ilk test sonrasi 8. hafta bitiminde

tekrar yapilmistir.

5.3.1 Boy Uzunlugu (cm)

Sporcularin boy 6lgiimleri hassas ve dogrulugu kontrol edilmis olan bir stadiometre
kullanilarak yapilmistir. Sporcular ayakkabisiz olarak, dizlerin tam olarak gergin

oldugu, topuklarin bitisik ve sporcular dik duracak sekilde yapilarak dereceler (cm)

cinsinden kaydedilmistir.
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L B
Sekil 5.7. Stadiometre.

5.3.2 Viicut Agirh@ (kg)

Olgiimler, antrenman formalar1 igerisinde, yalin ayak olarak standart tekniklere gore

yapilmistir.

5.3.3 Siirat (s)

Arastirmada telemektrik zamanlayici fotosel kullanilmistir. Sporculardan 20 metre
olarak belirlenen alanda yiiksek ¢ikis ve %100 hiz ile kosmalar1 istenmistir. Kosu

sonrasi degerler saniye cinsinden kayit altina alinmstir.

5.3.4 Flamingo Denge Testi

Denge 6l¢limii icin arastirma grubuna Flamingo Denge Testi uygulanmistir. Test,
flamingo denge tahtasi materyali ile sporculardan dominant ayaklari {izerinde dengede
kalmasi istenerek yapilmistir. Diger ayagini biikken ve ayni taraftaki eli ile ayagini tutan
sporcular 1 dakika siire ile dengede kalmaya ¢aligmislardir. Dengenin bozuldugu
durumlarda, kronometre durdurulmus ve sporcular tekrar dengesini sagladiginda ise
teste devam edilmistir. 1 dakikalik siire sonunda sporcularin toplam denge saglama

girisimleri kaydedilmis ve hanelerine puan olarak yazilmistir.
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Sekil 5.8. Flamingo Denge Testi Tahtasi.

5.4. VERILERIN ANALIiZi

Tiim verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Verilerin analizinde
ilk olarak hangi testlerin (parametrik/nonparametrik testler) uygulanacagina karar
vermek icin karsilanmasi gereken varsayimlar test edilmistir. Dagilimin normalligine
karar vermek igin Shapiro-Wilk testi ile basiklik ve carpiklik degerlerinden
yararlanilmigtir. Bagimsiz iki grup karsilastirmasinda t-testi (Independent sample t-
testi) bagimli iki grubun karsilastirilmasinda Paired Sample t test kullanilmastir.
Varyansin homojenligini belirlemek i¢in Levene istatistigi kullanilmigtir. Elde edilen

degerlerin anlamli olup olmadiginin yorumlanmasinda 0.05 anlamhilik diizeyi 6l¢iit

olarak kullanilmstir.
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BOLUM 6

BULGULAR

Cizelge 6.1. Denge ve Sprint On Test-Son Test Gruplar Arasinda Karsilastiriimasi.

Shapiro-Wilk
- Carpiklik | Basiklik
Istatistik sd p
Kontrol Grubu 0,935 17 0,260 -0,03 -0,95
Denge 0n test
Core Antrenman Grubu 0,889 15 0,064 0,06 -1,71
Sprint Kontrol Grubu 0,964 17 0,703 -0,45 0,15
performans
5n test Core Antrenman Grubu 0,965 15 0,785 0,18 -0,56
Denge  son Kontrol Grubu 0,897 17 0,061 0,35 -1,27
test Core Antrenman Grubu 0,949 15 0,503 0,69 0,94
Sprint Kontrol Grubu 0,957 17 0,580 -0,15 -0,45
performans
son test Core Antrenman Grubu 0,923 15 0,211 0,61 2,38

Shapiro-Wilk test sonucuna gore her iki grup i¢inde denge ve sprint performans 6n ve

son test degerleri normal dagilim sergilemektedir (p>0,05). Carpiklik basiklik

katsayilarda incelendiginde asir1 bir sapma gostermedigi tespit edilerek analizler

parametrik testler ile gergeklestirilmistir.

Cizelge 6.2. Katilimcilarin yas, boy uzunlugu ve viicut agirliklarinin minimum,

maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri.

N Minimum | Maksimum | Ortalama Standart Sapma
Yas 32 12 14 12,88 0,71
Boy 32 141 178 159,97 10,05
Kilo 32 30 89 53,86 11,89

Cocuklarin yas ortalamas1 12,88+0,71 iken en diisiik boy uzunluguna sahip ¢ocuk 141

cm en yiiksek boy uzunluguna sahip ¢ocuk ise 178 cm’dir. Cocuklarin viicut agirliklar
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ortalamas1 53,86+11,89 kg iken, en diislik viicut agirligi 30 kg ve en yiiksek viicut
agirliklign ise 89 kg’dir.

Cizelge 6.3. Denge ve Sprint On Testlerinin Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Grup n X=Ss t sd p
Kontrol Grubu 17 9,35+4,21
Denge 6n test 0,65 30 0,52
Core Antrenman Grubu 15 8,27+5,23
) Kontrol Grubu 17 3,71+£0,28
Sprlnt"performans 1.05 30 0,06
on test
Core Antrenman Grubu 15 3,94+0,36

t: Independent sample t test

Denge ve sprint performans on test degerleri gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Diger bir ifade ile denge ve sprint

performans degerleri baslangigta gruplar arasinda homojen oldugu saptanmuistir.

Cizelge 6.4. Kontrol Grubu Denge ve Sprint On Test-Son Testlerinin
Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular

Grup n X+Ss t sd p
On test 17 9,35+4,21
Denge degerleri 0,39 16 0,69
Son test 17 9,24+4,05
) On test 17 3,71+0,28
Sprint Qerformans 168| 16 0,11
degerleri
Son test 17 3,75+0,29

t: Paired Sample t test

Kontrol grubu denge ve sprint performans on test son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).
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Cizelge 6.5. Core Antrenman Grubu Denge ve Sprint On Test-Son Testlerinin
Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular
Grup n X=Ss t sd p
On test 15 8,26+5,22
Denge degerleri 1,16 14 0,26
Son test 15 6,93+3,43
_ On test 15 3,94+0,36
Sprint eerformans 2,70 14 0,01
degerleri
Son test 15 3,78+0,36

t: Paired Sample t test

Core Antrenman grubu denge 6n test (8,26+5,22) degerleri son test degerlerinden

(6,93+3,43) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ancak bu fark istatistiksel olarak

anlamli degildir (p>0,05).

Core Antrenman grubu sprint performans 6n test son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark vardir (t16=2,70; p<0,05). Ortalama degerlere bakildiginda son

test sprint performans (3,78+0,36) on test degerlerinden (3,94+0,36) daha disiik

oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 6.6. Denge ve Sprint Son Testlerinin Gruplar Arasinda Karsilagtirilmasi

Grup n X=+Ss t sd p
Kontrol Grubu 17 9,2414,05
Denge son test 1,721 30 0,10
Core Antrenman Grubu 15 6,93+3,43
Kontrol Grubu 17 3,7510,29
Sprint performans -
son test 0,28 30 0.78
Core Antrenman Grubu 15 3,7810,37

t: Independent sample t test
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Core Antrenman grubu denge son test (6,93+3,43) degerlerinin kontrol grubuna gore
(9,2444,05) daha disiik oldugu tespit edilmistir. Ancak bu fark istatistiksel olarak
anlaml degildir (p>0,05).

Sprint performans son test degerleri gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark gostermemektedir (p>0,05).
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BOLUM 7

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin amaci, 8 hafta siire ile uygulanan core antrenman programinin 12-14
yas grubu futbol oynayan ¢ocuklarin denge ve siirat performansi tizerine etkisinin
arastirilmasidir. 8 hafta siire ile haftada 3 giin olarak futbol antrenmanlarinin
sonrasinda uygulanan core antrenman program sonucunda; 20m siirat ve denge
parametrelerinde pozitif sonucglar elde edilmistir. Sonuglara gore 20 metre siirat
parametresinde anlamli bir gelisme gozlenmistir (p<0.05). Denge performansinda elde
edilen gelisim istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). Kontrol grubunun; denge
ve 20m siirat performansi 6n test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark yoktur (p>0,05).

Sprint yetenegi bir¢ok spor dalinda 6nemli bir performans bileseni olarak kabul edilir.
Futbolda maksimal ve submaksimal eforlar s6zkonusudur ve 1-7 saniyelik kisa
sprintler siklikla uygulanir (Yaman & Ozpak, 2021). Arastirmada 8 haftalik antrenman
periyodu sonrasi katilimcilarin siirat performansi degisimi incelendiginde; Deney
grubunun siirat test degerleri karsilagtirildiginda istatiksel olarak anlamli bir gelisme
gozlenmistir (p<0.05). Test degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi sonucunda siirat
test degerlerinde gruplar arasi istatiksel agidan anlamli bir fark yoktur (p<0.05).
Literatiir incelendiginde; Iri vd. (Iri vd., 2021), 18-25 yas aras1 futbolculara uygulanan
core egzersizleri sonucunda, “20 m sprint, dikey sigrama, c¢eviklik, anaerobik gii¢
degiskenlerinde anlamli fark” tespit etmiglerdir. Biyikli (Biyikli, 2018), 11-13 yas
grubu kiz yiiziicilere uyguladiklar1 10 haftalik core antrenman neticesinde
katilimeilarin siirat ve denge degerlerinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
etmistir. Giizel vd. (Atalay Giizel vd., 2022), 6 haftalik core egzersiz programi sonrasi
“grubun; anaerobik performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu”
sonucuna ulagmiglardir. Boyaci ve Biyikli (Boyaci & Biyikli, 2018), 11-13 yas grubu

futbolculara uyguladiklar1 core antrenman programi sonucunda core antrenman
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grubunun 20 metre sprint performansinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulmuslardir. Ozgiil (Ozgiil, 2019), U17 ve U19 yas gruplarina uygulanan “8’er
haftalik core ve pliometrik antrenman programlari sonrasinda siiratin gelistigini” tespit
etmistir. Literatlire bakildiginda, core antrenmanlarin siirat performansini gelistirdigi

ve bulgularin literatiire paralellik gosterdigi soylenebilir.

Giliniimiizde futbol antrenorleri, teknik becerileri gelistirmek ve performansi arttirmak
amaci ile farkli antrenman yontemleri kullanmakta, denge antrenmanlar1 da giinden
giine dnem kazanarak, antrenman programlari icerisinde yer almaktadir. Ornegin; pas
ve sut gibi teknik becerilerin sergilenmesi sirasinda destek bacagi kilit bir rol oynar.
Bu becerilerin istenilen keskinlikte uygulanabilmesine denge katki saglamaktadir
(Giiler, 2021). Literatiire bakildiginda; Tan ve Colak (Tan & Colak, 2021), 8-10 yas
arasi1 futbol oynayan ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik core egzersiz programi sonucunda
“durarak uzun atlama, dikey sigrama, otur uzan esneklik, flamingo denge testi
sonuclarinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli farkliliklara” ulagmislardir.
Aydin (Aydm, 2019), badminton sporcularina yonelik uygulanan 8 haftalik core
antrenman programi sonrasinda, “deney grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda
viicut yag yiizdesi, flamingo denge, durarak uzun atlama ve 30 sn. mekik testi
Olctimlerinde 6n ve son testler core antrenman deney grubu lehine anlamli farkliliklar”
tespit etmistir. Ar1 ve Colakoglu (Ar1 & Colakoglu, 2021), 13-16 yas arasi toplam 31
erkek tenis oyuncusu ile yaptigi ¢alismada “deney ve kontrol grubunda flamingo denge
testinde anlamli farklilik tespit” etmislerdir. Kacar (Kagar, 2019), bayan
basketbolculara uyguladig: 8 haftalik core antrenman programi sonrasinda “flamingo
denge testi sonuclarina bakildiginda anlamli farklilik” bulmustur. Hangerliogullar
(Hangerliogullar1, 2020), sporcularimin 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasinda “penge kuvveti sol, pence kuvveti sag, esneklik, sirt kuvveti ve
denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik” bulmustur. Literatiir
incelendiginde, ¢calismalarda elde edilen bulgulara gore ¢esitli yas gruplarinda ve farkli
spor branglarinda uygulanan core antrenmanlarinin testlere olumlu yansimalar
gorilmektedir. Calismada yer alan denge testlerinin karsilagtirilmasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark tespit edilmemis ancak olumlu yonde gelisim goriilmiistiir.
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Literatiirde core bolgesini hedef alan ¢alismalara, gesitli gruplarda uygulanmis olan
core antrenmanlara ve 12-14 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core
antrenman programinin sonuglarima bakildiginda 8 hafta siire ile uygulanan core
antrenman programinin 12-14 yas grubu futbolcularin siirat ve denge performanslarini

olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir.
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BOLUM 8

ONERILER

Core egzersizler futbol veya farkli branslar olmak iizere antrenman programlari

icerisine dahil edilebilir.

Core egzersizler, farkli yas gruplarindan sporcularin sportif performansini

gelistirmek icin kullanilabilir.

8 hafta olarak uygulanan antrenman programinin siiresi daha uzun ya da daha

kisa olarak planlanabilir.

Program farkli yogunluklarda planlanarak iki ayr1 deney grubu ile ¢alisilabilir.

Olgiim ve testler daha kisa araliklarla yapilabilir.
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EK ACIKLAMALAR

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU
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BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Sizi Semih GUCUK tarafindan yiiriitilen “12-14 YAS GRUBU FUTBOLCULARA
UYGULANAN 8 HAFTALIK CORE ANTRENMANIN SURAT VE DENGE UZERINE ETKISININ
DEGERLENDIRILMESI” baslikl1 aragtirmaya davet ediyoruz. Bu arastirma ile 8 Haftalik
Core Antrenmaninin Siirate ve Dengeye katki saglamasi amaglanmaktadir. Bu
calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

Calismanin amacina ulasmast i¢in sizden beklenen, core antrenman programini
eksiksiz olarak uygulamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, aragtirmaya katilmay1
kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, ¢alismaya katilmama veya katildiktan
sonra herhangi bir anda ¢aligmay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde
edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz
gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yaym amaci ile kullanilabilir. Eger aragtirmanin
amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiyag
duyarsaniz arastirmaciya semihgucuk@gmail.com e-posta adresinden veya
05356680992 numaral: telefondan ulasabilirsiniz.

“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, konusu

ve amaci belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama, asagida adi belirtilen
kisi tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman
gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime
bakilmaksizin aragtirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum. S6z
konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul
ediyorum.

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Ad1/ Soyadi / imzasi

Goniilliiniin Ad1 / Soyad1 / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Adi / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1/ Soyad1 / Imzas1 / Tarih
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