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Ozet

Bu ¢aliymanin amaci, 12 yag kategorisinde bulunan futbolculara uygulanan
core antrenmanin temel motorik 6zelliklere etkisinin incelenmesidir. Metot:
Erzurum spor FK’nin alt yapisinda bulunan 12 yag takiminda yer alan 40
erkek futbolcu bu ¢alismaya dahil edilmistir. Katilmcilarin boy; kilo, esneklik,
10 m sprint, 30 m sprint, dikey sigrama, durarak uzun atlama, flamingo
denge testi, ¢eviklik, sinav, mekik, el penge sag, el penge sol performans 6lgiim
testleri alinmugtir. Katihmeilarin sezon o6ncesi Olgiimleri yapilarak 6n test
degerleri alnmugtir. On testleri alinan geng futbolculara sekiz hafta boyunca
core antrenmani uygulatilarak son degerleri kaydedilmistir. Arastirmanin
istatistiksel analizleri SPSS 25.0 paket programu ile gerceklestirilmistir. On
test ve son test analizleri igin Paired-Samples t-test kullanilmugtir. Elde edilen
bulgular %95 giiven arahig1 diizeyinde degerlendirilmistir. Katilimcilarin yas,
boy ve kilo degerlerinin analizi igin betimleyici istatistiksel analiz yontemleri
kullanilmigtir. Bulgular: Uygulama grubunda esneklik, 10 m sprint, 30 m
sprint, dikey sigrama, durarak uzun atlama, flamingo denge testi, geviklik, sinav,
mekik, el penge sag, el penge sol performans 6l¢iim 6n ve son testleri arasinda
anlamh farkliik goriilmiistiir. Sonug: Sekiz haftalik futbol antrenmamin 12
yag kategorisindeki futbolcularin temel motorik 6zelliklerini iyilestirmis olsa
da futbol antrenmanlarina ek olarak core egzersizlerinin uygulanmasi temel
motorik ozelliklerin iizerinde daha iyi bir gelisgim gostermistir.
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GIRIS

Core bolge kaslarim1  giiglendirmenin, sporla ilgili bagarimin
gelistirilmesine katkida bulundugu bilinmektedir. Egzersizin insan sagligina
mental ve fizyolojik yonden olumlu katki saglamasiyla beraber sporun
giinliik yagamdaki ehemmiyeti ve yeri giin gegtikge ¢ok daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Egzersiz sayesinde ding kalma; kalp yetmezligi, kronik iskelet
rahatsizliklari, diabetesmellitus, kanser, obezite, zihinsel, mental ve davranig
bozuklugu gibi rahatsizliklar erken teshise katkida bulunmasinin yani sira
ve bu rahatsizliklarin semptomlarinin kontrol altina alinmasinda da katkida
bulunmaktadir. Egzersiz: Viicutta bulunan fazla yaglari eritip kasa ¢evirme;
viicut postiiriiniin  olmas1 gerekli standartlara sahip olmasini, kaslarin
gii¢lendirilmesini, kan voliimiiniin hizlandirilmasi, enerjinin artirilmasini,
dolagimi, kemik yogunlugu ve direnci artirir (Gonener vd., 2017).

Ergenlik doneminin baglarinda; zihinsel, sosyal, ruhsal, fiziksel ve duygusal
alanlardaki pek g¢ok farklilik beraber ve hizla yaganmaktadir. Cocukluk ve
ozellikle ergenlik doneminde goriilen degisimler bireyin gok hizli yasadigt
evrelerdir. Bu donem ¢ocuklarinda fiziki ve motor gelisim yiiksek derecede
onem arz etmektedir. Fiziki gelisim, viicudun fiziksel yapisi, sinir ve kas
sistemi gorevlerindeki farklilik ve dengelenme siiresiyle alakalidir. Motorsal
beceriler ile ilgili gelisimse fiziksel biiylimeye bagl organizmanin kazandig:
hareket maharetlerini kazanma siiresidir. Antrenor ve sporcular fiziksel
geligimin ve motorsal gelisiminin kazanilmas: igin iist diizey performansa
ulagmayr amaglarlar. Bu amaca ulagmada bilimsel ¢aliyma yontemlerini
kullanmak son derece 6nem arz etmektedir. Kasin gelistirilebilmesine yonelik
egzersizler ve kas-sinir arasindaki korelasyon iligki bu alandaki paydaglara
yeni imkanlar sunmaktadir. Sporun biitiin branglarinda antrenmanlarin
ortak hedefi, bedenen fizyolojik seviyeye ulagtirmak, ulagilan bu durumu
koruyabilmek ve gelistirebilmektir. Sporsal verimi ve sporcunun bir egzersiz
caligmasini, teknigi veya uygulamay: gergeklestirme yetenegini etkileyen en
onemli faktor kuvvettir. Kuvvet bir cismin yoniinii, seklini ve konumunu
degistirebilen bir unsurdur. Kuvveti iki ana baglk altinda incelenebilir.
Bunlardan genel kuvvet, herhangi bir spor alanina has olmayip bedenin
biitiin kaslarinin ortaya ¢ikardigi kuvvettir. Ozel kuvvet ise herhangi bir dala
has iiretilerek ortaya konan kuvvettir (Balkaya & Ceyhan, 2007).

Fiziksel ve motor gelisim igin, yapilan antrenmanlarla antrenorler ve
sporcular iist diizey performansa ulasmayr amaglamaktadirlar. Ust diizey
performansa ulagmada bilimle ilgili prensipleri kullanabilmek de bu bakimdan
miithimdir. Adale giiglendirici egzersiz gesitlerinin, adale lifi tiirlerinin, adale
biyokimyasinin ve noromiiskiiler yanitlarin etkileri hakkinda artan bilgi,
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sporcu gelisiminde antrendrler ve sporcular igin yepyeni imkan ve firsatlar
sunar (Atesoglu & Meray, 2007).

Cocuklarda Motor Gelisim

Cocuklarda motorsal becerilerin elde edilmesi, dengeli hale getirilmesi ve
azalmast siirecidir. Bu diizen ve zaman iginde tekrarlayan olay ve hareketler
dizisinde de bedensel olarak biiylime, gelijme gosterme, hazir olma ve
ogrenme” aktif bir rol oynar. Motorsal gelisim, “harekete ait davraniglardaki
degisiklikler yoluyla ortaya konur. Bu sebeple motorsal gelisimi ele almanin
ana amaci, hareket yeteneklerinin kademeli ilerlemesini aragtirmaktir.
Hareket, bigim (slireg) veya performans (iiriin) olarak da ele alnabilir.
Motor becerilerin durduk yere gelisjme gostermedigi artik herkesge kabul
edilen bir olgudur. Cocuklarin motorsal yeteneklerinin en uygun ve verimli
sekilde gelismesi, saglanan imkanlara, onlarin motive edilmesine ve 6gretime
baglidir (Kiyic1 & Alaeddinoglu, 2022). Bu imkanlarin saglanmasi ise ancak
gocugun biligsel ve hissi boyutlarda oldugu kadar motorsal gelisim agisindan
da etraflica taninmas ile olast bir durumdur. Bilimsel doneler géz 6niinde
bulundurularak yapilan bir tanima, ¢ocuga ne gesit hareketlerin hangi
zamanda ve ne gekilde 6gretilecegi konusunda veri saglayacag: gibi erillik-
digilligin farkina varma ve kigisel farkliliklarin 6nemli oldugunu anlamada
da fayda saglayacaktir (Kog & $ahin, 2005). Okul 6ncesi donemde goriilen
sosyallemenin, motorsal becerilerin gelismesi itizerinde olumlu etkileri
oldugu goriilmektedir. Bu siiregte atlama, dikey sigrama ve siirat kogular
gibi erkek oyunlarinda erkeklerin avantajli oldugunu goriiyoruz. Buna
kargihk kizlarin ip atlama ve seksek oynadiklari oyunlarda, koordinasyonu
ve dengeyi gerektiren becerilerde erkeklerden daha tst diizeyde olduklarin
ifade edebiliriz (Muratli, 1997).

Cocuklarda Motorik Ozelliklerin Geligimi

Aslinda 5 ana boliimden olugan motor becerilerin 3’ ana, diger ikisi ise
bu ana becerileri tamamlar niteliktedir. Bunlardan kuvvet, dayaniklilik ve
stirat temel motor becerilerin bilegenleriyken; esneklik (hareket genisligi) ve
beceri (koordinasyon) yardimcr bilegenlerdir (Mengiitay & Saygin, 2006).
Motor gelisimi gocuklarda yasa bagh fiziksel gelisim ile farkli yaglardaki
hareket verimliligi; dolagim, solunum sinir ve kas sistemi yeterlilik diizeyi ile
direkt alakalidir (Sevim, 2002). Motorsal becerilerde herhangi bir kabiliyetin
gelistirilebilmesi  belirli bir yonteme baghdir. Bunlarin = gelistirilmesi
agamasinda kuvvet, siirat ve dayaniklihk gibi motor becerileri de dolayl
olarak etkilemektedir. Bunun neticesinde ise pozitif ya da negatif bir durum
s6z konusu olabilir (Ziyagil & Zorba, 1994).
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Merkez Bolge (core)

Merkez bolge (core) soylendiginde doviig (savunma) disiplinlerinin, bir
Hint felsefe sistemi olan yoganin, Yunan Olimpiyat yariglarinin, klasik ve
cagdas dansin egzersiz sistemindeki en derin noktalariyla kargilagmaktayiz.
Bu hal, bizlere merkez bolge (core) antrenmanlarinin bir anlami ve kargihig
oldugunu belli bir siire¢ igerisinde kendisini etkisel olarak ispatlayarak
diinya olgiisiinde bir antrenman diizenine ulagtigini ortaya koymaktadir
(McGill vd., 2003). Merkez bolge (core) bacak ve kollar arasindaki
etkilesime katkida bulunan beden veya bedenin herhangi bir bolgesi olarak
da isimlendirilebilir. Merkez (core) bolge, gogiis kafesi ile iki diz arasindaki
kisim olmakla beraber temelde biitiin dikkatin verilmesi gereken bolgenin
karin (abdominal) bolgesi, kalgalar ve bel oldugunu soylemek lazimdir.
Ayriyeten lumbopelvik-hip kompleksi (kompleksi kalga) merkez bolge
(core) olarak kabul gérmektedir. Esasen sabit duran bir bireyin omurgasi
dengeli bigimde degildir, bundan dolay1 viicut kaslarina ivme kazandirarak
bedeni dengeli hale gelmesine katkida bulunabiliriz. Bahsedilen bu kaslar
merkez (core) bolge antrenmanlarinda ehemmiyet verilmesi lazim gelen core
(merkez) bolgesinde var olan kaslardir. Bunlarin mithim olmasinin gerekgesi
ise beden yapisyla (anatomi) alakali olarak ve viicudun dengesini saglamak
kaydiyla 6zel bir bigimde tasarlanmug iglevsel nitelikleriyle birtakim degisik
kasin oldugu fikridir (Brungardt, Brungardt & Brungardt, 2006).

Merkez Bolge (Core) Antrenman ve Uygulamasi

Merkez bolge (core) antrenmanlarinin son zamanlarda biiyiik bir ilgi
gormesi neticesinde bu antrenmanlar, egzersiz programlarinin en miihim
pargast olmugtur. Kigide var olan beden agirligiyla uygulamaya konulan,
omurganin dengesini saglayan, viicuttaki bolgesel kas ve kalga kisminda yer
alan kaslarin gii¢lendirilmesini gaye edinen egzersiz plan ve programlarina
merkez bolge (core) egzersizleri adi verilmistir. Sonug olarak, okul ¢agi
yaginda olan gocuklara diizenli olarak uygulatilan core antrenman temel
motor geligime olumlu yonde katki saglamaktadir. Ergenlik 6ncesi ve ergenlik
doneminde kendi viicut agirliklar1 ile yapacaklart kuvvet antrenmanlari
kuvvet gelisimine katki saglayacag: soylenebilir. Bu nedenle ¢ocuklara oyun/
egzersiz igin ekstra zaman ayrilmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Merkez
bolge (core) antrenmanlar degisik isimlerle ifade edilse de giiglii bir ana yap:
gergeklestirmek i¢in Bat1 ve Dogu uygarliklarinda ortaya konan antrenman
ilkelerinin esas alindigr tespit edilmektedir. Merkez bolge (core) yiizeyde
ve ylizeyden igeri inen kaslarin fiziksel hali ve giicii tizerinde durmaktadir.
Yiizeysel kaslar, rektus abdominis, m.Obliquuseternus abdominis,
m.Latissimusdorsive errektorspinadir. Tip ITliflerinden meydan gelip bedenin
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yakinlagmasini fleksiyon (yakinlagmasini) ve uzaklagmasini (ektansiyon)
kontrol eden ekseriye kaslardir. Bolgesel (derin) kas sistemlerinden
transversabdominus, multifidous ve pelvik 5res5 igermektedir. Biitiin bunlar
bedenin mukavemetliligine doniik olarak ekseriye tip 1 liflerinden meydana
gelmektedir (Panjabi, 1992).

Core Kaslarin Gii¢lendirilmesi

Merkez (core) bolgesiyle iligkin kaslarin kuvvetlendirilebilmesi ise core
bolgesine iligkin faaliyetlerden, bir diger anlatimla merkez bolgesinin (core)
antrene edebilmekten ge¢mektedir. Bu antrenmanlar ve ¢aligmalar, sporcu
bireylerin kendi beden agirliklariyla ortaya koyduklar1 hareketlere veya
birtakim aletler araciligryla yapilan hareketler olarak meydana gelir. Iginde
bulundugumuz zamanda ise gerek sihhatli bir hayat i¢in ¢aba gosterenler
gerekse denge unsurunun ve giiciin artirilabilmesi igin bilindik kondisyon
egzersizlerine ek olarak bu egzersizleri gergeklestiren sporcu bireylerin
siklikla kullandiklart bu antrenmanlar, farkli bi¢imde ortaya konulsa dahi
genel itibartyla en fazla bilinen core antrenmanlarmin biikme- gevirme
tiirevleri (twist), ¢omelme tiirevleri (squat) ginav tiirevleri, plank tiirevleri,
sigrama tiirevleri (burpee) ve mekik tiirevleri oldugu ifade edilebilmektedir
(Delavier & Gundill, 2011).

Merkez Bolge (Core) Antrenmanin Yararlar:

* Viicut kitle donelerine gore uygun kiloda olmay1 ve bunu muhafaza
etmeyi saglar.

* Viicut giiclinii artirmaya imkan saglamakta ve giiciin artirilmasina
yardimc1 olmaktadir.

* Sakatlanma risklerini minimuma indirir ya da 6nlenmesini saglar.

* Bireyin giinliik hayatinda hosuna giden etkinliklere rahathkla ve
formda katilmasina olanak saglar.

*  Geligmis ve gekilli bir kas yapisina imkan saglar.
* Dolagim ve kalp sisteminin daha sihhatli ¢aligmasina katkida bulunur.

* Viicudu sekteye ugratabilecek veya viicutta olugabilecek bazi denge
problemlerini ve kuvvet kaybinin engellenmesine ve iyilestirilmesine
katk: saglar.

* Belirli bir diizene girmig sthhatli uykuya yararlari vardir.

* Cinsel yagama olumlu katki saglar.
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* Mevcut enerji sistemlerini kuvvetlendirerek daha etkin duruma getirir.

* Viicudun gorev yapan tiim sistemlerini canli tutarak yaglanmay1
yavaglatir ve geciktirir (Brungardt, Brungardt & Brungardt, 2006).

YONTEM

Aragtirma Yontemi

Bu caligmada son testli bir deneysel model uygulanmistir. Deneme
modelleri, neden- sonug iligkilerini belirlemeye galigmak amaci ile, dogrudan
aragtirmacinin kontrolii altinda, gozlenmek istenen verilerin iiretildigi
aragtirma modelleridir (Karasar, 2008, 5.87).

Calisma, Atatiirk Universitesi Kig Sporlart ve Spor Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Fakiilte Etik kurulunun 22.05.2023
tarihli oturumunda ele alian E- 70400699050.02.04-2300158950 sayil,
2023/5 Fakiilte Etik Kurulu Karari ile etik kurul onay alindiktan sonra Kig
Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii yonetim kurulunun 27.07.2023 tarihli
ve 2300232315 sayili, 2023/22 Yonetim Kurulu Karari ve tez Onerisinin
kabulii sonrasinda baglanmistir. Erzurum Spor Futbol Kuliibiiniin alt
yapisinda bulunan Ul2 takiminda yer alan 40 erkek futbolcu bu ¢aligma
kapsamina alinmugtir. Caligmaya katilanlarin miisabaka ©ncesi Olgiimleri
yapilmig ve 6n test degerleri tespit edilmistir. On testleri yapilan geng
yagtaki futbolculara sekiz hafta siiresince core egzersizleri uygulanarak
sekizinci haftanin bitiminde Olgiimleri yapilmis ve post degerleri kayit
altna almmugtir. Caliymaya katilanlara; saghik problemi olmama, sekiz
hafta siiresince tiim futbol antrenmanlarina katilim saglama ve herhangi bir
sakatliktan dolay1 hareket kisitlilig1 yagamama gibi olgiitler sart kogulmustur.
Istatistiki ¢oziimlemede yalnizca egzersizlerin tamamina katilan futbolcular
yer almgtir. Deney amagh antrenmanlar sirasinda futbolcularin kargilagacagt
olmas1 muhtemel zarara ugrama tehlikeleri ve yararlar kapsamlica ifade
edildikten sonra katilimcilardan ve kuliip yoneticilerinden bu antrenmanlara
goniillii katildiklarint ortaya konan yazili onam formu alinmigtir. Bu deneysel
caliymaya katilanlar biitiiniiyle goniilli katihm saglamig ve bir neden
olmaksizin ¢aligmadan gekilme hakkina sahip olmugslardir.

Evren ve Orneklem

Galigmanin evreni, Erzurum merkezde (Erzurum Spor FK) lisansh olarak
futbol oynayan futbolculardir. Orneklem ise, kuliipte 12 yas grubunda olup
futbol oynayan ¢alisma grubu (n=20) ve kontrol (n=20) grubu olmak iizere
totalde kirk lisanslt futbolcudan olusmaktadir.



Ersin Dizlek | Mehmet Haluk Sivrikaya / Yasin Sepil | 7

Veri Toplama Teknikleri ve Araglar1

Sporcu bireylere uygulanan 6n-son test uygulamalar1 Erzurum Spor FK
ne ait tesislerde gergeklestirildi. Testlerde kullanilacak biitiin arag- geregler
sporcu bireylere tanitild1. En i1yi performansi gosterebilmeleri igin her test 2
defa tekrar ettirildi ve testler arasinda istirahat siiresi verildi. En 1yi skor cm-
stire-adet cinsinden veri tabanina kayit edilmistir.

Siire¢ / Uygulama

Deney grubu: Erzurum Spor Futbol Kuliibiinde 12 yas grubunda yer
alan futbolculardan 20 kisilik ¢aliyma grubu rastgele olusturuldu. (boy=
146,73+6,03cm, kilo=39,78+4,79 kg). Futbol egzersiz programina
ilaveten, daha once belirlenen ve viicutta merkez bolge kaslarma yonelik
kuvvet hareketlerini kapsayan 10 egzersiz, 8 hafta siiresince haftada iki defa
ve ayni saatlerde olmak kaydiyla, ¢im sahada alaninda uzman iki antrenor
tarafindan uygulamaya konulmugtur. Merkez bolge (core) antrenmanina
katilan ¢aligma grubu sporcularinin 6n test ve 8 haftalik ¢aligma sonrasi son
test Ol¢timleri yapildiktan sonra bilgisayar ortaminda veri tabaninda kayit
altina alinmugtir.

Kontrol grubu: Erzurum Spor Futbol Kuliibiiniin 12 yas grubunda yer
alan futbolcularindan 20 kisilik kontrol grubu rastgele olusturulmustur.
(boy= 146,00=+3,45 cm kilo=39,21+3,89 kg). Caligma grubu oOl¢iimlerini
yapan uzmanlarca bu grubun yalmzca 6n test Olglimleri alinmug, ek bir
caliyma yaptirlmamug, haftahk futbol egzersiz programlarmna devam
edilmig, 8 haftanin bitimindeyse son test Olgiimleri alinarak veri tabanina
kaydedilmistir.

Dikey sirama olgiimii: Sporcular, zaman ve mesafe olglimlerine duyarl
cihazla, bulundugu yer tizerinde adim almadan ve sekmeden tiim giiciiyle
yukar1 yonde sigrama yaparak ve sigradigi mesafe cihaz iizerinde santim
cinsinden kayit altina alinarak belirlenmigtir. Sporculardan 2 sigrama tekrari
yapmalar istendikten sonra sporcularin elde ettikleri en iyi derece dikey

sigrama degeri olarak kaydedilmistir (Arthur & Bailey, 1998).

Otur uzan testi: Yapilan ¢aligma sporcularin esneklik degerlerini belirlemek
amaciyla klasik Olgiilerde esneklik sehpasi kullanilimistir.  Sporcu denek
zemine oturtulduktan sonra ayaklar1 ¢iplak bir vaziyette sehpaya dayamasi
istenilmig, sonrasinda govdesi, kollarla birlikte 6ne dogru uzanabilecegi en
son noktaya parmaklari ile uzanmasi istenmis ve birkag saniye beklenilmesi
soylenmistir. Sporculara test 2 defa uygulatilmug, elde edilen en 1yi sonug cm
cinsinden kayit altina alinmugtir (Tamer, 2000).
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Stnav-mekik olgtimii: $1nav hareketinin 6l¢limi, sinav pozisyonunda kollar
dirseklerden biikiiliip yere dogru govde egilip dogrultularak 60 saniyede kag
sinav gektigi say1 olarak kayit altina alinmugtir. Diiz mekik uygulamasinin
Olgiilmesi tekrar diiz mekik uygulamasi ile yapilmigtir. Uygulamaya katilan
birey sirtinin tistiine yatirilmig eller ensede olacak gekilde bir araya getirilmig,
viicudu gerilmig, ayaklart birlestirilmig halde tutulmus ve herhangi bir
destekte bulunmadan 6n tarafa dogru bedenini dogrultmas: istenmis ve
60 saniyede kag¢ mekik gektigi say1 olarak kayit altina alinmugtir (Biger vd.,
2004).

Durarak uzun atlama: Durarak uzun atlama 6lgtimii yapilacak sahaya bir
cizgi ¢ekilerek ¢izgiden ileri dogru duyarlilik derecesi 0,01 olan bir metre
yerlestirilmistir. Cocuk dik ve ayakta durur vaziyette, ayaklarinin parmak
uglar1 ¢izgiye temas edecek halde yerlestirilmig ve ileri yonde sigramasi
istenmistir. Olglimii uygulayan gocuklarin sigradiktan sonra ayaklarimn ilk
temas ettigi yerde durmalari istenerek ¢izgi ile ayak topuklar: arasindaki
mesafe dlgiilmiig ve cm cinsinden kayit altina. Tki kez yapilan 6lgiimiin en iyi
skoru kaydedilmistir (Sevim, 1997).

10 mve 30 m Inz testi: Olglimden 20 dk 6nce 6lgiime katilacak sporculardan
kisisel 1sinma hareketleri yapmalari istenmistir. Bu 6lglimiin baglama noktasi
fotosel cihazinin 1 m arkasinda olacak sekilde tespit edilmistir. Bu Olgiime
gocuklar kendini hazir hissettigi zaman baglanmustir. Bu testler 10 ve 30 m’lik
kosu mesafesine konulan fotosel (Microgate Opto Jump Next) kullanilarak
uygulanmugtir. Olgiim iki tekrarla yapilmig ve en iyi sonug kayit altina
alinmugtir. Tki 6lglim aras1 gocuklara 4 dk istirahat izni verilmistir (Miiniroghu

Sen & Tanilkan, 2000).

Ceviklik testi: Test, 10 metrelik bir yaklagma kosusunu takiben, 5 metrelik
bir mesafenin gidig-doniis seklinde kosulmasindan olugmaktadir. Parkur
kurulduktan sonra, 5 metre ¢izgisi iizerine Illinois testinde kullanilan
fotosel kronometre sisteminin baglangi¢ ve bitig kapilart yerlestirilmistir.
Yaklagma kogusu yoniinde ilk kapi bitig, ikinci kapr ise baglangic olarak
konumlandirlmigtir. 5 metrelik mesafenin  gidig-doniig stiresi  saniye
cinsinden kaydedilmistir. Deneklere test hakkinda bilgi verildikten sonra,
diisiik tempoda birkag deneme yapmalari igin izin verilmigtir. Sporcular, teste
baglamadan 6nce 5-6 dakika siiren 1s1nma ve germe egzersizleri yapmiglardir.
Tim denekler, test esnasinda sozlii olarak motive edilmigtir. Bu test, 3-4
dakikalik aralarla iki kez uygulanmig ve en iyi skor degerlendirmeye alinmistir
(Arthur & Bailey, 1998).

Flamingo denge testi: Katthmcilarin statik dengelerini belirlemek amaciyla
Flamingo Denge Testi kullanimistir. Uzunlugu 50 cm, yiiksekligi 4 cm ve
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eni 3 cm olan tahtadan bir denge aletinin iistiine baskin ayagiyla ¢ikip, diger
ayagimi dizden biikiip, kalgaya dogru ¢ekerek, biiktiigii ayak tarafindaki eliyle
biikiilii ayagini tutup 1 dakika siiresince dengede kalabilmesi istenmistir.
Denge de kalma siiresince tuttugu ayagini birakirsa giktig1 tahtadan dengesini
kaybederek yere diiserse veya bu gibi durumlar yaganirsa tiim bu durumlarin
adetleri siire durdurularak ve sayilari tespit edilerek kayit altina alinmugtir

(Hazar & Tagmektepligil, 2008).

Tablo 1. Core Antrenman Programi

Hafta Sali Persembe
5 dk antrenman hakkinda . ..
bilgilendirme. 20 dakika 1sinma, egitsel 20 darlqka 1s1nma, egitsel oyun ve
& . 8 koordinasyon galigmasin 20 dakika
1 oyun ve koordinasyon ¢aligmast 20 } yon a1 |
dakika merkez (core) antrenman fersez (core) antrenmanin gansmast
N 15 dk soguma ve toparlanma
cahismasi 15 dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve
5 koordinasyon ¢aligmas: 25 dakika koordinasyon ¢aligmas: 25 dakika
merkez (core) antrenman ¢aligmasi 10 | merkez (core) antrenman ¢alismast 10
dk soguma ve toparlanma dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1stnma, egitsel oyun ve 20 dakika 1sinma, egitsel oyun ve
3 koordinasyon ¢aligmas1 25 dakika koordinasyon galigmas: 25 dakika
merkez (core) antrenman galigmast 10 | merkez (core) antrenman galigmasi 10
dk soguma ve toparlanma dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve
4 koordinasyon ¢aligmas: 25 dakika koordinasyon ¢aligmas: 25 dakika
merkez (core) antrenman ¢aligmast 10 merkez (core) antrenman
dk soguma ve toparlanma Calismasi 10 dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1stnma, egitsel oyun ve 20 dakika 1sinma, egitsel oyun ve
5 koordinasyon ¢aligmas1 30 dakika koordinasyon ¢aligmas: 30 dakika
merkez (core) antrenman ¢aligmast 10 merkez (core) antrenman
dk soguma ve toparlanma Caligmasi 10 dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve
6 koordinasyon galigmasi 30 dakika koordinasyon galigmas1 30 dakika
merkez (core) antrenman galigmasi 10 | merkez (core) antrenman galismast 10
dk soguma ve toparlanma dk soguma ve toparlanma
20 dakika 1stnma, egitsel oyun ve 20 dakika 1s1nma, egitsel oyun ve
- koordinasyon ¢aligmas1 30 dakika koordinasyon galigmasi 30 dakika
merkez (core) antrenman ¢aligmasi 10 | merkez (core) antrenman ¢alismast 10
dk soguma ve toparlanma dk soguma ve toparlanma
20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve
8 koordinasyon 30 dk core antrenman koordinasyon 30 dk core antrenman
gahigmast 10 dk soguma ve toparlanma | ¢aligmasi 10 dk soguma ve toparlanma
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Tablo 2. Antrenman Programnn Siivesi, Siddeti ve Stklyj

Hafta 1 2 3 4 5 6 7 8
Antrenman 55/60 55/60 55/60 55/60 55/60 55/60 55/60 55/60
Siiresi (dk) dakika dakika dakika dakika dakika dakika dakika dakika
Antrenmanin

Maksimum Siddeti  55/60 55/60 55/60 55/60 60/65 60/65 60/65 60/65

(%)

Antrenman Siklig:
(hafta/giin) 2 2 2 2 2 2 2 2
Verilerin Analizi

Bu ¢aligma kapsaminda elde edilmis olan verilerin analizleri SPSS 25.0
programi kullanilarak sonuglandirilmugtir. Aragtirmada veriler {izerinde
gerekli diizenlemeler yapilarak elde edilen biitiin veriler SPSS veri
tabanina aktarilmigtir. Aragtirmacilar istatistiksel analizler yapmadan once,
yapilacak analiz ile ilgili dogrusallik, duraganlik, homojenlik ve normallik
gibi varsayimlarin kargilandigini gosteren istatiksel bilgileri vermelidirler.
Aragtirmacilarin daha sonra tercih ettikleri analiz tekniklerini dogrulamalar:
gerekir (Tozoglu & Dursun, 2020).

Elde edilen verilerin analizlerinde 6ncelikle boy ve kilo degiskenleri igin
tanimlayicr istatistiksel analizler (frekans, aritmetik ortalama, mod, medyan,
standart sapma) yapilmustir. Istatistiksel analizler sonrasinda verilerin normal
dagilim gostermig olup olmadigimi ortaya koymak amaciyla aritmetik
ortalama, mod, medyan ve ¢arpiklik ile basiklik degerleri incelenmigtir. Bu
degerler Tablo 1’de verilmigtir.

Boy ve kilo aritmetik ortalamalari, mod, medyan ve ¢arpiklik ile basiklik
degerlerinin birbirine yakin oldugu ve Kalayc1 (2010) tarafindan belirtilen
sinirlarlar (-3 ile +3) igerisinde degerler almasi veri setinin normal dagilim
gosterdigini  belirtmektedir (Kalayci, 2010). Once deney ve kontrol
gruplarinin 6n test 6lgiimleri alinip 6n testler arasinda farklhilik incelenmistir.
Verileri degerlendirilirken tanimlayic istatistiksel metotlar1 ortalama (x),
standart sapma(ss) kullanilmigtir. 8 haftalik antrenman programi sonrasi
deney ve kontrol guruplarinin 6n test ve son testler ile grup ici ve gruplar
arasindaki farklilagmalar incelenmistir. On test ve son test analizleri igin
Paired-Samples t-test kullanilmigtir. Elde edilen bulgular %95 giiven
araliginda %5 anlamlilik (0.05) diizeyinde degerlendirilmistir.
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Gegerlik ve Giivenilirlik

Gruplarin 6lglimleri, alaninda uzman akademisyenler ve antrendrlerce
profesyonel futbol kuliibiintin tesisleri iginde bulunan ¢im sahasinda
yapimugtir. Her iki grubun da deneysel 6l¢timleri ayni giin ve saat diliminde
gergeklestirilmistir. On test Olgiimleri yapilmadan 6nce her iki gruba da
testlerin igerigi anlatilmig ve anlatilan test igerikleriyle beraber antrenman
programi uygulamaya konulmugtur. Cahiyma grubuna, uygulayacaklari
antrenman (core) ¢aligmasiyla alakal bilgilendirmeler yapilmistir, bu gruba
kendi beden agirhgiyla yapilan core (merkez) egzersiz caliyma programu tatbik
edilmigtir. Yapilan bu egitim ¢aligmasi sonrasi core antrenmanin motorik
ozelliklere etkisini tespit etmeye doniik olarak hem ¢alisma grubunun hem
de kontrol grubunun performanslarina yonelik son testler uygulamaya
konulmustur.

BULGULAR

Bu boliimde ¢aligma siirecinde elde edilen veriler iizerinde yapilan
istatistiksel analizler sonucunda ortaya ¢ikan tablolar ve tablo yorumlar:
sunulmaktadir.

Tablo 3. Katdwmcilarm Boy ve Kilo Normallik Dogiloma

Uygulama Grubu Kontrol Grubu

Boy Kilo Boy Kilo

N 20 20 20 20
Mean 146,74 39,78 146,00 39,21
Median 146,50 39,25 145,00 38,00
Mode 136,50 34,00 143,00 38,00
Std. Deviation 6,03 4,79 345 3,89
Skewness -,129 461 ,713 2,427
Kurtosis -,905 1,167 -,236 8,119

Caligmaya katilan bireylerden uygulama grubunun boy ortalamalarinin
146,73+6,03 ve kontrol grubunun boy ortalamalarimin 146,00+3,45
oldugu tespit edilmigtir. Caligmaya katilan bireylerden uygulama grubunun
kilo ortalamalarinin 39,78+4,79 ve kontrol grubunun kilo ortalamalarinin
39,21+3,89 oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. Uygulama ve Kontrol Gruplarmm Parametvelerinin On Test Puan
Ortalamalarma Giove Kavsdastuwilmas:

Parametreler Grup n X Ss t p
Otur Uzan Testi Iii’gﬂ”iga ;g 122; z:(l)g 471 643
siay Mot 20 1370 22 S
wa G 3
G D L m
B o e
S e
Dikey Sicrama Uégzlt:;a ;g ;gﬁg ;ig 1,454 162
Durarak Uzun Uygulama 20 163,65 9,85 1359 190
Atlama Kontrol 20 16040 895

Flamingo Denge Testi Ulzgiga ;g gzgg 1”9174 1,285 214
Brasessg L S0 ea w0 SO
El Penge Sol Uéﬁi‘::a ;g igg: ;z; 1273 218

Program oOncesinde her iki grubun 6n test puanlarinin ortalamalarina
gore, otur uzan testi parametreleri uygulama grubunun 16,82+ 3,09 kontrol
grubunun 17,23+3,19 program oncesinde otur uzan testi parametresinde
gruplar benzerlik gostermektedir (t=-,471, p;,643>,050).

Smav parametreleri uygulama grubunun 13,40+1,98 kontrol grubunun
13,70%2,46 program Oncesinde ginav parametresinde gruplar benzerlik
gostermektedir (t=-,538, p;,597>,050). Mekik parametreleri uygulama
grubunun 15,80+2,07 kontrol grubunun 17,85+3,62 program Oncesinde
mekik parametresinde gruplar farklihk gostermektedir (t=- 2,197,
p;,041<,050).

Kontrol grubunun mekik ortalamalarinin uygulama grubundan yiiksek
oldugu gozlenmigtir. 10 metre hiz testi parametreleri uygulama grubunun
2,48+ ,68 kontrol grubunun 2,15=+,29 program 6ncesinde 10 metre hiz testi
parametresinde gruplar farklilik gostermektedir (t=2,723, p;,014<,050).
Uygulama grubunun on metre hiz testi ortalamalarinin kontrol grubundan
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yiksek oldugu gozlenmistir. Otuz metre hiz testi parametreleri uygulama
grubunun 5,11+ .41 kontrol grubunun 5,12+,35 program oncesinde otuz
metre hiz testi parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir (t=-,056,

p3,956>,050).

Ceviklik parametreleri uygulama grubunun 2,65 #+,22 kontrol grubunun
2,58+,18 program oOncesinde ¢eviklik parametresinde gruplar benzerlik
gostermektedir (t=1,014, p;,323>,050). Dikey sigrama parametreleri
uygulama grubunun 30,45+,22 kontrol grubunun 29,27+ 18 program
oncesinde dikey sigrama parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir
(t=1,454, p;,162>,050).

Durarak uzun atlama parametreleri uygulama grubunun 163,65+,9,85
kontrol grubunun 160,40+,8,95 program Oncesinde durarak uzun atlama
parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir (t=1,359, p;,190>,050).
Flamingo denge testi parametreleri uygulama grubunun 5,85=+,1,14 kontrol
grubunun 6,25+ ,97 program oncesinde flamingo denge testi parametresinde

gruplar benzerlik gostermektedir (t=1,285, p;,214>,050).

El penge sag parametreleri uygulama grubunun 18,73+,2.43 kontrol
grubunun 18,28+2,40 program oOncesinde el penge sag parametresinde
gruplar benzerlik gostermektedir (t=,505 p;,619>,050). ). El penge
sol parametreleri uygulama grubunun 17,54+,3,27 kontrol grubunun
16,25+2,27 program oOncesinde el penge sol parametresinde gruplar
benzerlik gostermektedir (t=1,273 p;,218>,050).

Tablo 5. Uygulama ve Kontrol Gruplarimm Parametrelevinin Son Test Puan
Ortalamalarma Gore Karsilasturilmasy

Parametreler Grup n X Ss t p
Otur Uzan Testi Ulzgn”iiga ;g ggi 2(1)3 - 489 631
B S Ve S R DL
Mk 30 les e W0 1000
T Um0 w8 w
e D 24t 8
ST T
Dikey Sigrama  Dygulama 200 32,33 266 5 ) G0y

Kontrol 20 2955 2,09
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Durarak Uzun Uygulama 20 166,20 10,00

Atlama Konrol 20 161,05 o902 0% 00
Flamingo Denge ~ Uygulama 20 5,10 1,12 i
Testi Kontrol 20 6,10 85 3,559 002
. Uygulama 20 19,61 2,54
El Penge Sag Konwol 20 1859 237 0% 286
I 20 1 1
El Pence Sol Uygulama =20 18,50 3,13 ) o)) 7

Kontrol 20 16,58 2,31

Program sonrasinda her iki grubun son test puanlarinin ortalamalarina
gore, otur uzan testi parametreleri uygulama grubunun 17,51+3,03
kontrol grubunun 17,94+3,13 program sonrasinda otur uzan testi
parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir (t=-,489, p;,681>,050).
Smav parametreleri uygulama grubunun 16,80+1,96 kontrol grubunun
14,85+2,01 program sonrasinda ginav parametresinde gruplar farklilik
gostermektedir (t=4,174, p;,001<050). Uygulama grubunun smav
ortalamalarinin kontrol grubundan yiiksek oldugu gozlenmigtir. Mekik
parametreleri uygulama grubunun 18,55%+2,44 kontrol grubunun
18,55+3,68 program sonrasinda mekik parametresinde gruplar benzerlik
gostermektedir (t=,000, p;,1,00>050). 10 metre hiz testi parametreleri
uygulama grubunun 2,34+,69 kontrol grubunun 2,06+,24 program
sonrasinda 10 metre hiz testi parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir
(t=1,807, p;,087<,050). Otuz metre hiz testi parametreleri uygulama
grubunun 4,75+ ,47 kontrol grubunun 5,05+ ,34 program sonrasinda otuz
metre hiz testi parametresinde gruplar farklihk gostermektedir. Uygulama
grubunun 30 metre hiz testi ortalamalarinin kontrol grubundan diisiik
oldugu gozlenmistir (t=-2,471, p;,023<,050). Ceviklik parametreleri
uygulama grubunun 2,25+,21 kontrol grubunun 2,55+,18 program
sonrasinda ¢eviklik parametresinde gruplar benzerlik gostermektedir
(t=1,445, p;,165>,050). Dikey sicrama parametreleri uygulama grubunun
32,33+2,66 kontrol grubunun 29,25+2,09 program sonrasinda dikey
sigrama  parametresinde gruplar farklik gostermektedir (t=3,512,
P3,002<,050). Uygulama grubunun dikey sigrama ortalamalarinin kontrol
grubundan yiiksek oldugu gozlenmigtir. Durarak uzun atlama parametreleri
uygulama grubunun 166,20+,10,00 kontrol grubunun 161,05+,9,02
program sonrasinda durarak uzun atlama parametresinde gruplar
benzerlik gostermektedir (t=1,989, p;,061>,050). Flamingo denge testi
parametreleri uygulama grubunun 5,10+,1,12 kontrol grubunun 6,20=+,85
program sonrasinda flamingo denge testi parametresinde gruplar farklihik
gostermektedir (t=-3,559, p;,002<,050). Uygulama grubunun flamingo
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denge testi ortalamalarinin kontrol grubundan diisiik oldugu gozlenmistir.
El penge sag parametreleri uygulama grubunun 1,961+,2,54 kontrol
grubunun 18,59+2,37 program sonrasinda el penge sag parametresinde
gruplar benzerlik gostermektedir (t=1,098 p;,286>,050). ). El penge
sol parametreleri uygulama grubunun 18,50+,3,13 kontrol grubunun
16,58+2,31 program sonrasinda el penge sol parametresinde gruplar

benzerlik gostermektedir (t=1,922 p;,070>,050).

Tablo 6. Uygulama Grubunun Parametrelerinin On ve Son Test Puan
Ortalamalarvimm Kavsilastuilmas:

Uygulama 0 -

0
Parametreler Grubu X Ss % t P
. On Test 20 16,82 3,09
Otur UzanTesti ¢ n 20 1751 303 410 -7,970 000
e On Test 20 1340 1,98 000
$unav SonTest 20 1680 196 2530 -10131 °
) On Test 20 15,80 2,07
Mekik SonTest 20 1855 244 1740 -8105 00
10 Metre Hiz On Test 20 248 .68 000
Testi Son Test 20 234 69 -5064 4762 °
30 Metre Hiz On Test 20 5,11 41 000
Testi Son Test 20 4,75 47 -7,04 5,761 °
o On Test 20 2,65 22
Gevikdik SonTest 20 245 21 754 4562 000
. On Test 20 3045 2,76
Dikey Sigrama Son Test 20 3233 266 617 -6990 00
Durarak Uzun On Test 20 163,65 9,85 000
Atlama Son Test 20 166,20 10,00 1,55 -9,239 °
Flamingo On Test 20 585 1,14 000
Denge Testi Son Test 20 510 1,12 -12,80 5252 °
. On Test 20 18,73 243
El Penge Sag Son Test 20 1961 254 469 -4674 000
El Penge Sol On Test 20 17,54 327 001

Son Test 20 1850 3,13 547 -4,058

Uygulama grubunun, 6n test otur uzan testi parametreleri ortalamasi
16,82+3,09 son test otur uzan testi ortalamasi 17,51+3,03 olarak
bulunmugtur, uygulama grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farkliik oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=-7,970, p;,000<,050).
Katilimcilarin son test otur uzan testi ortalamalarinin 6n test otur uzan
testi ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sinav parametresinde
on test puan ortalamalarinin 13,40+1,98 son test puan ortalamalarinin
16,80+1,96 olarak bulunmustur, uygulama grubunun 6n test ve son test
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ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistur (t=-10,131,
P;,000<,050). Katihimailarin son test ginav ortalamalarinin 6n test ginav
ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Mekik parametresinde
on test puan ortalamalarinin 15,80+2,07 son test puan ortalamalarinin
18,55+2,44 olarak bulunmustur, uygulama grubunun 6n test ve son
test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmugtir (t=-8,105,
P;,000<,050). Katilmcilarin son test mekik ortalamalarinin 6n  test
mekik ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. 10 metre hiz
testi parametresinde On test puan ortalamalarinin 2,48+ ,68 son test puan
ortalamalarinin 2,34 +,69 olarak bulunmustur, uygulama grubunun 6n test ve
son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢tkmugtir (t=-8,105,
P;,000<,050). Katithmcilarin son test 10 metre hiz testi ortalamalarinin
on test 10 metre hiz testi ortalamalarindan diigiik oldugu tespit edilmistir.
30 metre hiz testi parametresinde On test puan ortalamalarinin 5,11+ 41
son test puan ortalamalarimin 4,75+,47 olarak bulunmustur, uygulama
grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya
ctkmugtir (t=5,761, p;,000<,050). Katilimcilarin son test 30 metre hiz testi
ortalamalarinin 6n test 30 metre hiz testi ortalamalarindan diisiik oldugu
tespit edilmistir. Ceviklik parametresinde 6n test puan ortalamalarinin
2,65+,22 son test puan ortalamalarinin 2,45+,21 olarak bulunmustur,
uygulama grubunun On test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu
sonucu ortaya ¢ikmustir (t=4,562, p;,000<,050). Katiimecilarin son test
geviklik ortalamalarinin 6n test ¢eviklik ortalamalarindan diigiik oldugu tespit
edilmigtir. Dikey sigramam parametresinde On test puan ortalamalarinin
30,45+2,76 son test puan ortalamalarinin 32,33 +2,66 olarak bulunmustur,
uygulama grubunun o6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu
sonucu ortaya ¢ikmistir (t=4,562, p;,000<,050). Katilimcilarin son test
dikey sigrama ortalamalarinin 6n test dikey sigrama ortalamalarindan yiiksek
oldugu tespit edilmigtir. Durarak uzun atlama parametresinde 6n test puan
ortalamalarinin 163,65+9,85 son test puan ortalamalarinin 166,20+10,00
olarak bulunmugtur, uygulama grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farklilk oldugu sonucu ortaya ¢ikmistur (¢=-9,239, p;,000<,050).
Katilmcilarin son test durarak uzun atlama ortalamalarinin 6n test durarak
uzun atlama ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Flamingo
denge testi parametresinde On test puan ortalamalarinin 5,85+1,14 son test
puan ortalamalarinin 5,10+1,12 olarak bulunmustur, uygulama grubunun
on test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir
(t=5,252, p;,000<,050). Katlimcilarin son test flamingo denge testi
ortalamalarinin 6n test flamingo denge testi ortalamalarindan yiiksek
oldugu tespit edilmistir. El penge sag kuvvet parametresinde on test puan



Ersin Dizlek | Mehmet Haluk Sivrikaya / Yasin Sepil | 17

ortalamalarinin 18,73+2,43 son test puan ortalamalarinin 19,61+2,54
olarak bulunmustur, uygulama grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farkliik oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=-4,674, p;,000<,050).
Katilmcilarin son test el penge sag kuvvet ortalamalarinin 6n test el penge
sag kuvvet ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmigtir. El penge sol
kuvvet parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 17,54+3,25 son test
puan ortalamalarinin 18,50+ 3,13 olarak bulunmustur, uygulama grubunun
On test ve son test ortalamalarinda farklihik oldugu sonucu ortaya ¢ikmugtir
(t=-4,058, p;,001<,050). Katihmcilarin son test el penge sol kuvvet
ortalamalarinin 6n test el penge sol kuvvet ortalamalarindan yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 7. Kontrol Grubunun Pavametvelerinin On ve Son Test Puan Ortalamalavimmn

Karsdastuwidmase
Parametreler Kontrol Grubu n X Ss % t p
. On Test 20 17,23 3,19
Otur Uzan Testi SonTest 20 1794 313 412 -5282 000
On Test 20 13,70 2,36 000
§mav SonTest 20 1485 201 839 -5510 °
) On Test 20 17,85 3,62
Meldk SonTest 20 1855 3068 392 -3,199 0%
) On Test 20 2,15 29
10 Metre Hiz Testi Son Test 20 206 24 418 2423 ,026
) On Test 20 512 35
30 Metre Hiz Testi Son Test 20 505 34 -136 2253 ,036
o On Test 20 258 .18
Gevildik SonTest 20 255 a8 116 2782 012
. On Test 20 2927 218
Dikey Sigrama Son Test 20 2955 209 095 -3432 003
Durarak Uzun On Test 20 160,40 8,95 008
Atlama Son Test 20 161,05 9,02 040 -2942 °
Flamingo Denge On Test 20 6,25 97 186
Testi Son Test 20 610 85 -240 1,371 °
§ On Test 20 18,28 240
El Penge Sag Son Test 20 1859 237 169 3065 000
On Test 20 16,25 227
El Penge Sol Son Test 20 1658 231 203 2276 0%°

Kontrol grubunun, 6n test otur uzan testi parametreleri ortalamasi
1723+3,19sontestoturuzantestiortalamasi 17,94 + 3,13 olarakbulunmustur,
kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu
ortaya ¢tkmustir (t=-5,282, p;,000<,050). Katulimcilarin son test otur
uzan testi ortalamalarinin 6n test otur uzan testi ortalamalarindan yiiksek
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oldugu tespit edilmistir. ginav parametresinde 6n test puan ortalamalarinin
13,70+2,36 son test puan ortalamalarinin 14,85+2,01 olarak bulunmustur,
kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu
ortaya ¢ikmistir (t=-5,510, p;,000<,050). Katiimcilarin son test ginav
ortalamalarinin 6n test sginav ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmigtir.
Mekik parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 17,85+3,62 son test
puan ortalamalarmnin 18,55+3,68 olarak bulunmugtur, kontrol grubunun
On test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir
(t=-3,199, p;,005<,050). Katihmcilarin son test mekik ortalamalarinin
on test mekik ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. 10 metre hiz
testi parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 2,15+,29 son test puan
ortalamalarinin 2,06+,24 olarak bulunmustur, kontrol grubunun 6n test ve
son test ortalamalarinda farklihk oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=2,423,
P;,026<,050). Katilimcilarin son test 10 metre hiz testi ortalamalarinin 6n
test 10 metre hiz testi ortalamalarindan diisiik oldugu tespit edilmistir. 30
metre hiz testi parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 5,12+,35 son
test puan ortalamalarinin 5,05+,34 olarak bulunmustur, kontrol grubunun
on test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir
(t=2,253, p;,036<,050). Katlmalarin son test 30 metre hiz testi
ortalamalarinin 6n test 30 metre hiz testi ortalamalarindan diisiik oldugu
tespit edilmistir. Ceviklik parametresinde 6n test puan ortalamalarinin
2,58+,18 son test puan ortalamalarmin 2,55+,18 olarak bulunmustur,
kontrol grubunun o6n test ve son test ortalamalarinda farkliik oldugu
sonucu ortaya ¢itkmistir (t=2,782, p;,012<,050). Katilimcilarin son test
geviklik ortalamalarinin 6n test ¢eviklik ortalamalarindan diisiik oldugu
tespit edilmigtir. Dikey sigrama parametresinde 6n test puan ortalamalarinin
29,27+2,18 son test puan ortalamalarinin 29,55+2,09 olarak bulunmustur,
kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda farklilik oldugu sonucu
ortaya ¢itkmistir (t=-3,432, p;,003<,050). Katihmailarin son test dikey
sigrama ortalamalarinin 6n test dikey sigrama ortalamalarindan yiiksek
oldugu tespit edilmigtir. Durarak uzun atlama parametresinde 6n test puan
ortalamalarinin 160,40+8,95 son test puan ortalamalarinin 161,05+9,02
olarak bulunmustur, kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farkliik oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=-2,942, p;,008<,050).
Katilimcilarin son test durarak uzun atlama ortalamalarinin 6n test durarak
uzun atlama ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Flamingo
denge testi parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 6,25+,97 son test
puan ortalamalarinin 6,10%,85 olarak bulunmustur, kontrol grubunun 6n
test ve son test ortalamalarinda benzerlik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir
(t=1,371, p;,186>,050). El penge sag kuvvet parametresinde 6n test puan
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ortalamalarinin 18,28+2,40 son test puan ortalamalarinin 18,55+2,37
olarak bulunmustur, kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda
farkliik oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir (t=-3,065, p;,006<,050).
Katilmcilarin son test el penge sag kuvvet ortalamalarinin 6n test el penge
sag kuvvet ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmigtir. El penge sol
kuvvet parametresinde 6n test puan ortalamalarinin 16,25+2,37 son test
puan ortalamalarinin 16,58+2,31 olarak bulunmustur, kontrol grubunun
On test ve son test ortalamalarinda farklihik oldugu sonucu ortaya ¢ikmugtir
(t=-2,276, p;,035<,050). Katihmcilarin son test el penge sol kuvvet
ortalamalarinin 6n test el penge sol kuvvet ortalamalarindan yiiksek oldugu
tespit edilmigtir.

TARTISMA VE SONUG

Caligmanin genel bulgularina bakildiginda deney grubuna uygulanan
core antrenmanin esneklik, govde kuvveti, hiz, geviklik, anaerobik gii¢, denge
ve penge kuvveti tizerinde onemli bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
Bunun yani sira kontrol grubu degerlendirildiginde tfutbol antrenmanin
esneklik, govde kuvveti, hiz, geviklik, anaerobik gii¢ ve penge kuvvet
tizerinde etkisi oldugu tespit edilmigstir. Fakat parametreler tizerindeki etkiye
odaklanildiginda core antrenmanin daha biiyiik etki ve gelisim gosterdigi
goriilmektedir. Esneklik degerleri deney ve kontrol gruplarinda anlaml
fark gozlenmigstir. Birgok aragtirma, esneklik ve core egzersizlerinin esneklik
yetenegi lizerindeki etkisine iligkin farkli argiimanlar 6ne stirmektedir. Core
egzersizlerin esneklik iizerinde olumlu bir etki gosteren aragtirmalarin
(Hwang & Koo, 2019; Kim, 2010; Yakut & Talu, 2021).

Yeterli esneklik, potansiyel olarak spor performansini ve giinliik
iglevi iyilestiren tam eklem hareket araligina izin vermektedir (de Araujo,
2004). Core antrenmani bag ve tendon giiclinii arttirir ve kontraktiliteyi
ve eklem biitiinliigiinii iyilegtirebilir. Bu 6zelliklerden biri veya bunlarin
bir kombinasyonu, eklem hareket araligini arttirarak esnekligi gelistirebilir.
Core egitimi ve esneklik hakkinda bilinmeyen ¢ok sey olmasmna ragmen,
son zamanlarda yapilan birka¢ ¢alisma core antrenmanin esneklik etkisini
incelemektedir. Core antrenmani esnekligi kazanimlarinin artan bag dokusu
giici, artan kas giicii, daha fazla motor O6grenme veya noromiiskiiler
koordinasyon yoluyla mu iretildigi heniiz net ortaya koyulmamustir. Core
antrenmaninin agir1 gi¢ kazanimlar1 olmadiginda esneklik kazanimlarini
sinirlamadig kesinlesmig goriilmektedir (Santos vd., 2010). Core antrenmant,
gesitli poptilasyonlarda tartigmasiz olarak giicii ve kas hipertrofisini
artirmaktadir. Core antrenmani bazi popiilasyonlarda esnemeden esnekligi
arttirabiliyorsa core antrenmanina daha fazla antrenman siiresi ayrilabilir
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ve core antrenmanin esneklik {izerinde daha biiyiik etkiye sahip oldugu
ortaya koyulmaktadir (Fatouros vd., 2006; Monteiro vd., 2008). Mevcut
caligmalarda core egzersizlerinin esneklik degerlerini iyilestirdigi ve literatiirii
bu yonde destekledigi goriilmektedir.

Dikey sigrama degerlerinde deney ve kontrol gruplarinda anlamh fark
gozlenmistir. Deney grubunda dikey sigrama degerlerine bakildiginda %6,17
degisim gortiliirken, kontrol grubunda %0,95 degisim gozlenmistir. Birgok
aragtirma, core egzersizlerinin dikey sigrama yetenegi iizerindeki etkisine
iligkin artig gosteren fikirler beyan etmiglerdir) Alaeddinoglu, Kaya, 2016).

Boyaai ve Afyon (2017), 12-14 yag araligindaki futbol oynayan bireyler
izerinde yaptiklar1 12 haftalik core antrenman neticesinde “dikey sigrama
verimliliklerinin gelisme ortaya koyduklarini belirlemislerdir.

Dogan vd. (2016) futbol oynayan bireyler iizerine yaptiklar1 ¢aligmada
8 haftalik antrenmanlarinin  birtakim fiziki ve fizyolojik degigkenler
tizerine etkisini inceleyip ele almuglardir. Yapilan caligma neticesinde
core antrenmanlarinin aerobik, dikey sigrama ve 20 m siirat verimliligini
gelistirdigini, yapilan egzersiz ¢aligmalarinin antrenmanlara ilaveten tatbik
edilmesinin yararli olacagini ifade etmiglerdir

Dilber vd. (2016) vyaptiklar1 ¢aliygma programinda futbol oynayan
bireylerde core antrenmanlarinin verimlilik ile alakal fiziki parametrelerin
tzerine etkilerini ele almiglardir. Yapilan galiyma neticesinde 8 haftalik
core antrenmanlarinin anaerobik, dikey sigrama ve ¢eviklik verimliligini
gelistirdigini, bir kuvvet antrenman ¢egidi olmasi nedeniyle verimlilik amagh
uygulamaya konulabilecegini ifade etmiglerdir. Nesser vd. (2008) tarafindan
yapilan bir aragtirmada Amerikan 1. ligde oynayan futbolcularda core stabilite
ile kuvvet ve giig iligkisi incelenmigtir. Bu aragtirmada gii¢ ve kuvvetin tespit
edilmesinde dikey sigrama, geviklik testi (proagility), 10 yard mekik kogu testi,
1 MT bench pres, squat ve power clean testleri kullanilmigtir. Kuvvet ve giig
degiskenleriyle ile core stabilite degerleri arasinda birtakim anlamli bagintilar
oldugu anlagilmugtir. Fakat bu anlamh baginti orta ve zayif derece arasinda
degismektedir ve bagintilar birbiriyle geliskilidir. Mevcut ¢aligmada core
egzersizlerinin dikey sigrama degerlerini iyilestirdigi ve literatiirii bu yonde
destekledigi goriilmektedir. Konuya iliskin literatiir tarandiginda gesitli spor
dallar1, 6rneklem gruplari ve gesitli egzersizle kombinli core antrenmanin
uygulatildigr caligmalara rastlandig: goriilmektedir. Cabukluk ve geviklik
sporda performansin 6nemli bilesenleridir. Cabukluk, kaslarin ve beden
boliimlerini muhtemel olan en az siirede dis faktorlere viicut ya da viicudun
bir boliimiiniin direncine karsin eklemleri harekete gecirebilme yetisidir.
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Yani ¢abukluk veya geviklik ile tiim motorik davraniglarin kondisyonel ve
koordinatif kalitesi ortaya ¢ikmaktadir (Chelladurai, 1976).

Alpsahin (2018) ortaya koydugu ¢aliymada futbolcu bireylere uygulanan
8 haftalik core antrenmanlarinin futbol maharetlerine ve dengeye etkisini ele
almugtir. Caligma sonucundaysa 8 haftalik core galigmalarinin ¢eviklik ve siirat
performansini 6nemli 6l¢iide gelistirdigi, futbolcularin motorik 6zelliklerinin
futbol becerilerine etkisini belirlenmesinde uygulanan antrenman sekilleri ve
oyuncularin teknik becerilerinin dikkate alinmasi gerektigini vurgulanmustir.

Bagka bir ¢alismadaysa Vigneshwaran (2017) yaptig1 caliymada core
caligmalarinin futbolcu bireylerde siirat performanst tizerine etkisini incelemis,
caliyma sonucunda 8 haftalik core egzersizlerinin siirat verimliligini 6nemli
olgiide gelistirdigini ifade etmigtir.

Hizli bir hilde bedenin yer degistirme kabiliyetine dayanan geviklik;
denge, koordinasyon, kuvvet ve hiz kombinasyonu sonucunda olugmaktadir
(Draper & Lancaster, 1985; Meylan & Malatesta, 2009). Bu bakimdan
yapilan aragtirma kapsaminda ¢aligma grubu On test- son test olgiim verileri
ele alindiginda, geviklik verilerinin istatistiki olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi anlagilmistir. Ortalama veriler kiyaslandiginda son test olgiim
verilerinin daha iyi oldugu anlagilmaktadir. Kontrol grubu 6n test son test
oOlgtim verileri ele alindiginda, geviklik verilerinin istatistiki olarak anlamli bir
farklilik ortaya koydugu goriilmiistiir.

Caliymamizda uygulanan programin katlimcilarin ginav ve mekik
diizeyleri tizerinde pozitif etkiye sahip oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmustir.
Smav degerlerinde deney ve kontrol gruplarinda anlaml fark gozlenmistir.
Deney grubunda sinav degerlerine bakildiginda %25,30 degigim goriiliirken,
kontrol grubunda %8,39 degisim gozlenmistir. Birgok aragtirma, core
egzersizlerinin ginav yetenegi tizerindeki etkisine iliskin artig gosteren fikirler
beyan etmislerdir.

Afyon (2014) yapmis oldugu ¢alismada merkez (core) antrenmanlarinin
futbolcular {izerindeki etkisini ele almistir. Yapilan ¢aligma neticesinde 12
haftalik (merkez) core antrenmanlarinin uzun atlama, sinav, mekik, 20 m hiz
ve denge performansini noktasinda futbolcular: gelistirdigi min6r ve major
kas gruplarinin geligme gostermesiyle fiziki ve motorsal geligimlere olumlu
yonde etkisi oldugunu ifade etmistir.

Caligmamizda uygulanan programin katilimecilarin durarak uzun atlama
diizeyleri iizerinde olumlu etki yarattigi neticesini meydana ¢ikarmistir.
Durarak uzun atlama degerleri deney ve kontrol gruplarinda anlaml fark
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gozlenmigtir. Deney grubunda durarak uzun atlama degerlerine bakildiginda
%1,55 degigim goriiliirken, kontrol grubunda %0,40 degisim gozlenmistir.

Boyaa ve Afyon (2017), 12-14 yas aras: futbolcular tizerine yaptiklar
12 haftalik (merkez) core egzersizleri sonucunda durarak uzun atlama
(p>0.00) performans diizeylerinin olumlu yonde gelisgim ortay koydugunu
raporlandirmiglardir. Core antrenmanlarinin viicut ve kalga kuvvetini artirmasi
sonucunda durarak uzun atlama ve dikey sigrama testi performanslarindaki
degisiklikler bacak kuvvetinin olumlu yonde etkilenmesiyle agiklanabilir.
Flamingo denge testi degerleri deney ve kontrol gruplarinda anlaml fark
gozlenmigstir. Deney grubunda flamingo denge testi degerlerine bakildiginda
%-12,80 degisim goriiliirken, kontrol grubunda %-2,40 degisim gozlenmistir.
Birgok aragtirma, core egzersizlerinin flamingo denge yetenegi lizerindeki
etkisine iliskin pozitif yonden anlamli farkliliklar bulmusgtur. Hakan ve Colak,
(2021) yapmug oldugu ¢aligmada flamingo denge test neticelerinde istatistiki
olarak olumlu yonde anlamsal farkliliklar bulmuglardir.

Giinaydin ve Elioz, (2020). Aragtirmalar1 neticesinde core stabilizasyon
sportif performanslarini ve kogut olarak denge becerisini 6nemli seviyede
etkilemektedir. Voleybol oynayan sporculara tatbik edilen 9 haftalik (merkez)
core antrenman programi sonrasinda denge performansinda gelisimin
anlaml bir seviyede olmadigini ifade etmistir (Sharma & Geovinson, 2012).

Merkez bolge (core) antrenmanlarinin yogun olarak yiiklendigi bolgeler
viicuttaki kalga ve govde kaslarinin bulundugu, bu kaslarin giiglenmesi
bedenin kuvvet ve denge niteligini pozitif yonde etkileyecegini ifade etmigtir
(Faries & Greenwood, 2007).

Caliymamizda uygulanan programin katithmcilarin 10 m ve 30 m hiz
diizeyleri tistiinde olumlu etkiye sahip oldugu neticesini meydana gikarmistir.
10 m ve 30 m hiz degerlerinde deney ve kontrol gruplarinda anlamli fark
gozlenmigtir. Deney grubunda 10 m hiz degerlerine bakildiginda %-5,64
degisim goriiliirken, kontrol grubunda %-4,18 degisim gozlenmistir. Deney
grubunda 30 m hiz degerlerine bakildiginda %-7,04 degisim goriiliirken,
kontrol grubunda %-1,36 degisim gozlenmistir. Bir¢ok arastirma, core
egzersizlerinin 10 m ve 30 m hiz yetenegi tizerindeki etkisine iliskin artig
gosteren fikirler beyan etmiglerdir.

Faries ve Greenwood (2013) ¢alismamizla benzer neticeye vardiklar
aragtirma ve incelemelerinde erken ergenlik donemindeki sporcu egzersizine
(merkez) core antrenman ilave etmenin kal¢a ekstansor kuvvetini ve dikey
sigrama verilerini yiikseltecegini ifade etmislerdir. Yaptiklar1 galigmalarinda,
dikey sigrama ve sprint verilerinde istatistik olarak anlamsal farkliliklar tespit
edildigini soylemiglerdir.
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Caligmamizda uygulanan programin katilimcilarin el penge sag ve el
penge sol kuvvet diizeyleri tistiinde olumlu etkiye sahip oldugu neticesini
meydana ¢ikarmistir.

Dilber vd. (2016) yaptiklar1 arastirmada 16 futbolcuya 8 hafta siiren
(merkez) core antrenmanlart uygulamig, ¢aliygmanin neticesinde motorsal
niteliklerde; sag el penge, dikey sigrama mesafesi, sirt kuvveti, anaerobik
giig, plank, denge, esneklik, t testi ve illinois test olglimlerinin neticesinde
istatistiki agidan anlamsal farkliliklar gozlemlenmigtir. Merkez (core)
egzersizler araciligiyla core kuvvetinde elde edilen gelisimle birlikte futbolcu
bireylerin govde ve kalga stabilizasyonu geligme gostermektedir. Bu gelisimle
birlikte futbolcu bireyler daha hizli sut atabilir, daha hizli kosabilir ve iki
bacagini daha hizli savurabilirler (Putnam, 1993).

Yaptigimiz galigma neticelerinin akademik ve bireysel olarak bir sonraki
caligmalara oncii olacagi, bu aragtirma sonuglarmin alt yag gruplar
antrenorlerinin egzersiz programlarina belirli bir yol ¢izip, yon verecegi
ve bu dogrultuda pozitif neticeler olusturarak galiyma bilegenlerinin basar1
grafiklerinin artmast bakimindan pozitif bir tesiri olacag: diistiniilmektedir.
Yapilan bilimsel aragtirma ve incelemelerin giktilarina bakildiginda merkez
(core) bolgelerin kuvvetinin, core antrenmanlar ile daha da giiglendirildigine
dair olumlu etkisinin oldugu sezon bagi, ortast ve sonunda antrenman
planlamalarma dahil edilmesi sporcularin geligimine katkida bulunacaktir.
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