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Ozet

Bu c¢alismanin amaci, altyapida oynayan geng erkek futbolcularda 8 hafta uygulanan dinamik core
egzersizlerinin viicut kompozisyonuna ve bazi biyomotor yetilere (dikey sicrama, 10m — 30m stirat,
wingate anaerobik giig, sirt ve bacak kuvveti) etkisinin incelenmesidir. Calismaya katilan sporcular
(n=30), rastgele Orneklem yontemi ile 15'i deney grubu (DG) (yas: 15.73+0.96 yil; viicut agirhig:
63.62+6.68 kg; boy uzunlugu: 173.92+5.33 cm), ve 15'1 kontrol grubu (KG) (yas: 15.60+0.96 yil; viicut
agirligi: 65.18+8.61 kg; boy uzunlugu: 175.79+5.63 cm) olarak 2 farkli gruba ayrilmistir. DG sporcular
haftada 3 giin futbol antrenmanlarini yaparken oncesinde yaklasik 25 dakika dinamik core egzersiz
programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise sadece futbol antrenmanlarina katilmistir. Sporculardan
calisma Oncesinde ve 8. hafta bitiminde viicut kompozisyonu icin viicut yag yiizde degerleri,
biyomotor yetiler i¢in de 10 m - 30 m siirat, dikey sigrama, wingate anaerobik gii¢ testi, sirt ve bacak
kuvveti Olgtimleri almmistir. Calismanmin istatistiksel analizlerinde SPSS 25 paket programi
kullanilmigtir. Core antrenmana iliskin grup ici analizleri eslestirilmis gruplarda t testi (Paired simple
t test) ile gruplar aras1 analizleri ise bagimsiz gruplarda t testi (Independent simple t test) ile yapilmis
ve anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak belirlenmistir. Arastirmamizdan elde edilen verilere gére DG
sporcularin viicut kompozisyonu, dikey sigrama, 10m siirat, absolut zirve giic, relatif zirve giig,
absolut ortalama giig, relatif ortalama gii¢, sirt ve bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak dinamik core egzersizlerin altyapida oynayan
geng erkek futbolcularin viicut kompozisyonu ve bazi biyomotor yetilerini gelistirdigini s6yleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Core antrenman, dayaniklilik, futbol, kuvvet, siirat
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The Effect of Dynamic Core Exercises on Body Composition and Some
Bio Motor Skills in Young Male Football Players Playing in the
Youth Field

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of dynamic core exercises to be applied for 8 weeks on
body composition and some bio motor abilities (vertical jump, 10m — 30m speed, Wingate anaerobic
power, back and leg strength) of young male football players playing in the youth field. The athletes
(n=30) participating in the study were divided into 2 different groups, 15 as the experimental group
(age: 15.73+0.96 years; body weight: 63.62+6.68 kg, height: 173.92+5.33 cm), and 15 as the control group
(age: 15.60£0.96 years, body weight: 65.18+8.61 kg; height: 175.79+5.63 cm), by random sampling
method. While the experimental group was doing football training 3 days a week, a dynamic core
exercise program was applied for about 25 minutes beforehand. Control group participated only in
football training. Athletes before the study and 8th at the end of the week, body fat percentage for
body composition, bio motor abilities for 10 m - 30 m speed, vertical jump, Wingate anaerobic power
test, back and leg strength measurements were taken. SPSS 25 software package program was used in
the statistical analysis of the data. Intra-group analyses of the training effect were made with the
Paired Simple T test, and between-group analyses were made with the Independent Simple T test. The
level of significance was determined as (p<0.05). According to the analysed results, statistically
significant differences were observed in experimental group's body composition, vertical jump, 10 m
speed, absolute peak p, relative peak p, absolute average p, relative average p, back and leg strength
values. As a result, we can say that dynamic core exercises improve the body composition and some
bio motor abilities of young male football players playing in the youth field.

Keywords: Core training, endurance, football, speed, strength

SUMMARY

Introduction: Football is a sports branch that includes aerobic and anaerobic systems such as power,
strength, speed, endurance and coordination (Polat, 2013). In order for the footballers to perform well,
their basic motor skills must be at a high level before they can perform the basic skills specific to
football. For the desired elite level football success, it is necessary to determine the physical and
mental requirements of football correctly and to train football players with scientifically correct
methods (Ackland ve ark., 2012). For this reason, in order to reach the most desired athletic level,
speed, agility, strength, flexibility, power, aerobic and anaerobic limits should be developed and it is
important to do regular exercises to improve these features (Afyon & Boyaci, 2016). Core training is an
exercise program that aims to strengthen the deep muscles and lumbo pelvic region muscles, which is
done with the athlete's own body weight, without using additional weights, ensuring the balance of
the spine (Akman, 2013). One of the benefits of core training is the increase in the strength of many
muscles in the core region, preventing the risk of injury and increasing the efficiency in performing
movements or transitions between movements depending on the improvement in balance ability
(Herrington and Davies, 2005). Aim: The aim of this study was to examine the effects of dynamic core
exercises applied for 8 weeks on body composition and some bio motor abilities (vertical jump, 10m—
30m speed, Wingate anaerobic power, back and leg strength) in young male football players.
Material-method: While the regular football training of the athletes continues during the season,
dynamic core exercises with their own body weights for 8 weeks and 3 days a week were prepared for
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experimental group as Willardson suggested (Willardson, 2018). The experimental group applied 20-
25 minutes of dynamic core exercises for 8 weeks after 10 min warm up section. 45-second rest period
was given between movements. Athletes before the study and 8th at the end of the week, body fat
percentage for body composition, bio motor abilities for 10 m - 30 m speed, vertical jump, Wingate
anaerobic power test, back and leg strength measurements were taken. Results: According to the data
obtained from our research, statistically significant differences were observed in experimental group's
body composition, vertical jump, 10 m speed, absolute peak p, relative peak p, absolute average p,
relative average p, back and leg strength values. As a result, we can say that dynamic core exercises
improve the body composition and some bio motor abilities of young male football players playing in
the youth field.

1. GIRIS

Diinyada en ¢ok oynanan sporlarin basinda gelen futbol 7000 m? gibi biiyiik bir alanda normal siiresi
45 dakikalik iki devre halinde toplam 90 dakika oynanan ve diizenli dinlenme araliklarina sahip
olmayan bir takim sporudur. Futbolcular doksan dakikalik bir ma¢ boyunca ortalama 8-12 km
arasinda mesafe kat ederler. Bu mesafelerin %24 yiirtime, %36 jogging, %20 yiiksek siddetli kosu, %11
sprint, %7 geri geri kosu ve %2 dripling seklinde oldugu belirlenmistir. Bu istatistikler 1s1ginda
futbolcularin kondisyon yeterliliginde aerobik ve anaerobik kapasitelerinin gelistirilmesinin faydali
olabilecegi belirtilmistir (Reilly, 2003). Futbol i¢inde aerobik ve anaerobik sistemler olan giic, kuvvet,
siirat, dayaniklilik ve koordinasyon gibi oldukga 6nemli yetilerin oldugu bir branstir. Futbolcularin
oyun icindeki tim bu Ozellikleri 6nemli Ol¢iide etkilenmektedir (Polat, 2013). Futbolcularin iyi
performans sergileyebilmesi icin futbol temel becerilerinden 6nce temel motorik 6zelliklerinin {ist
diizey olmasi gerekmektedir. Istenen elit seviye futbol basarisi igin futbolun fiziksel ve zihinsel
gereksinimlerinin dogru sekilde belirlenmesi ve bilimsel olarak dogru yontemlerle futbolcularin
yetistirilmesi gerekmektedir (Ackland ve ark., 2012). Bu nedenle en istendik seviyeye ulasabilmek
amaciyla, siirat, ¢eviklik, kuvvet, esneklik, gii¢, aerobik ve anaerobik simirlarin gelistirilmesi gerekir ve
bunun igin diizenli galigmalar yapmak &nemlidir (Afyon ve Boyaci, 2016). Ust seviye sporcular
basartya gotiiren etmenler incelendiginde kendi branslarinin gereksinimi olan fiziksel Ozellikleri
barindirmanin ve gerekli viicut kompozisyonlarinin etkili oldugu goriilmektedir (Hogstrom ve ark.,
2012). Yagsiz viicut yapist ya da diisiik yag oranli viicut yapisiun futbol gibi itme, ¢cekme, firlatma,
dayaniklilik, ¢eviklik, siirat, kuvvet gibi performansta ¢ok dnemli olan parametreler {izerinde etkili bir
faktor oldugu soylenebilir. Bu énemli bilgiden yola ¢ikarak {ist seviye futbolcularda ortalama viicut
yag orani viicut kiitlesinin %11’i ve kas orani viicut kiitlesinin %62’si diizeyindedir. Bu oranlarin elit
diizey futbolcular igin standartlar1 olusturdugu séylenebilir (Reilly ve ark., 2000).

Core Tiirkge karsiligi, merkez (cekirdek) olarak gegen Ingilizce kokenli bir terimdir. Dilimizde heniiz
core anatomik bolgeyi tam olarak ifade eden bir terim yoktur. Buna karsin govde stabilizasyonu
tanimlamasi core anatomik bolge tarifi olarak kullanilsa da govde teriminin daha biiytiik bir anatomik
bolgeyi kapsamasi bu ifadenin de tam karsilik bulmadigimi gostermektedir (Sever, 2016). Gogiis
kafesi, vertebral kolon, pelvik kemer gibi iskeletin bir boliimiinii, kikirdak ve baglar gibi pasif
dokular1 ve bedenin bu bolgesini kontrol eden veya hareketi koruyan aktif kaslar1 iceren govde
bolgesi core bolge olarak tanimlanmaktadir (Willardson, 2018). Lumbo-pelvik-kalca kompleksi olarak
da isimlendirilen core bolgesi kisinin bedeninin agirlik merkezinin de icinde oldugu viicudun merkez
noktasi seklinde de tanilandirilir (McGill, 2010). Anatomik olarak bakildiginda kisinin gogiis kafesi ve
dizleri arasindaki karin, bel ve kalca boliimlerini i¢ine almaktadir (Fig,2005). Core bolge igin kabul
gormiis tek bir tanim olmadig igin farkl: sekillerde tanimlamalar yapilmistir. Bunlardan bir tanesi de
core, viicudun alt kaburgalarindan kalcanin alt kisimlarina (glutal kivrim) kadar saran bolge olarak
tanimlanabilir (Brungardt ve ark., 2006). Core kaslari, abdominal kaslar, kalca ve sirt kaslar
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biitiintinden olusmaktadir. Bu kaslarin gorevleri postiirii desteklemek, hareketin yapilmasini
saglamak, kas aktivitelerini kontrol etmekle beraber stabiliteyi saglamak, giicli absorbe etmek, gii¢
tretmek, giiclin ekstremiteler ve eklemler arasinda transferini saglamaktir (Handzel, 2003).
Sporcunun ek agirlik kullanmadan, kendi beden agirligiyla yapilan, omurganin dengede tutulmasin
saglayan derin kaslarin ve lumbo pelvik bolge kaslarinin kuvvetlendirilmesini hedefleyen egzersiz
programina core antrenman ismi verilmektedir (Akman, 2013). Core antrenmanin saglayacagi
faydalardan biri de core bolgede bulunan bir¢ok kasin kuvvetindeki artisla beraber sakatlik riskinin
onlenmesi ve denge yetenegindeki iyilesmeye baglh olarak hareketlerin yapilisinda ya da hareketler
aras1 gegislerde verimliligi yiikseltmesidir (Herrington ve Davies, 2005). Core kuvveti yiiksek
performans c¢iktisi i¢in 6nemlidir. Bacaklar tarafindan {iretilen itici kuvveti gelistirmek ve daha iyi
performans alabilmek i¢in core giicliniin gelistirilmesi oldukca 6nemlidir (Stanton ve ark, 2004). Core
bolgedeki kaslar1 en iyi calistirma yontemi olan core antrenmanin bu bolgedeki kaslari diger
antrenman sekillerine gore 2-3 kat daha fazla gli¢lendirdigi sonucunda da istenmeyen motor
tepkilerinin engellenmesinde yararlar sagladigr goriilmektedir (Sukalinggam ve ark., 2012). Core
kaslar1 viicudun uzuvlar1 hareket halinde oldugu zamanlarda da sabit dururken de govde ve spinal
kolonu stabilize eden adeta bir korse gibi calisir. Viicudun biiyiik kaslarinin birlestigi ve st {iste
birbirini orttiigii bolge olarak gdvde stabilizasyonunu ve fonksiyonel hareketlerini destekleyip kinetik
zincirin merkezini olustururlar. Viicudun tiim ekstremite hareketlerinin baslaticisidir ve gii¢ evi
(powerhouse) seklinde isimlendirilirler. Distal mobilite i¢in proksimal stabilite iiretirler (Akuthota ve
ark., 2008; Willardson, 2018).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, altyapida oynayan geng erkek futbolcularda 8 hafta uygulanan dinamik core
egzersizlerinin viicut kompozisyonuna ve bazi biyomotor yetilere (dikey sicrama, 10m-30m siirat,
wingate anaerobik giig, sirt ve bacak kuvveti) etkisinin incelenmesidir.

2. YONTEM

2.1. Calisma Grubu

Calismaya baglamadan &nce Kiitahya Dumlupinar Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler Aragtirma ve
Yaymn Etik Kurulu'ndan g¢alisma i¢in 2022/03 koduyla etik kurul onay1 alinmistir. Arastirma rastgele
orneklem yontemiyle secilen 40 futbolcu ile baglamistir. Ancak bazi oyuncularin takimdan ayrilmasi,
bazi oyuncularin da antrenmanlara diizenli katilmamas: gibi sebeplerle calisma 30 futbolcu ile
tamamlanmistir. Futbolcularin arastirmaya katilmadan once calismay: etkileyecek bir sakatlik
gecirmedikleri tespit edildi. Bilgilendirilmis onam formu ve veli izin formu dogrultusunda biitiin
futbolculara calismanin amaci ve arastirma programinin igerigi anlatildi. Calismanin bir giin
oncesinde sporcularin teste alismalari igin test dl¢limleri anlatildi ve deneme yapmalarina izin verildi.
Calisma 15 kisilik deney grubu (yas: 15.73+0.96 yil; viicut agirhigi: 63.62+6.68 kg; boy uzunlugu:
173.92+5.33 cm), ve 15'i kontrol grubu (KG) (yas: 15.60£1.06 yil; viicut agirligi: 65.18+8.61 kg; boy
uzunlugu: 175.79+£5.63 cm) olarak 2 farkli grupla tamamlanmaistir.
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Tablo 1. Calismaya katilan geng futbolcularin fiziksel 6zellikleri

N Min. Max. Ort. Std. Sap.
Deney Grubu
Yas 15 14 17 15.73 0.96
Boy 15 162.70 182.20 173.92 5.33
Kilo 15 51.40 73.10 63.62 6.68
Kontrol Grubu
Yas 15 14 17 15.60 1.06
Boy 15 165.90 184.50 175.79 5.63
Kilo 15 54.20 76.70 65.18 8.61

2.2. Veri Toplama Araglar

2.2.1. Boy Olgiimii

Sporcularin boy uzunluklari 0.01 mhassaslik derecesine sahip stadiometre (SECA, Almanya) ile
kaydedilmistir. Sporcular boylarinin 6l¢timii sirasinda ayakkabisiz ve ¢orapsiz sekilde, bas frankfort
diizlemindeyken derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak arasindaki mesafenin
olgiilmesi ile yapildi. Olgiilen degerler cm cinsinde kaydedildi.

2.2.2. Viicut Agirlig

Sporcularin viicut agirliklarinin tespiti igin 0,1 kg hassaslik derecesine sahip elektronik baskiil (SECA,
Almanya) kullamilmigtir. Viicut agirhign (VA) ol¢timii icin futbolcularin ayakkabisiz, antrenman
kiyafetleri olan sort ve tisort ile viicut agirlik degerleri kg cinsinden kaydedilmistir.

2.2.3. Viicut Yag Yiizdesi

Katilimailarin viicut yag: lgiimleri InBody 120 (InBody, Giiney Kore) cihaziyla yapilmistir. Olgiim
esnasinda katiimcilarin ¢iplak ayakla, sort ve tisort giyerek Olclimleri alinmistir. Ayaklarmin kuru
olmasma dikkat edilmistir. Katilimcinin boy uzunlugu ve viicut agirhig: verileri cihaza girildikten
sonra cihazin tizerine ¢ikmasi, elektrotlar: kavramasi ve kollar yanda tutmasi istenmistir.

2.2.4. Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi

Calismaya katilan DG ve KG futbolcularinin anaerobik gii¢ ve kapasitesi Wingate testi (Monark 894E,
Isveg) ile olgiilmiistiir. Test sirasinda bisiklet ergometresi ve elektrikle uyarilan pedal sayact
kullanilmigtir (Harmana ve ark., 2015). Wingate testi 30 sn siiren supramaksimal bir testtir. Olgiim
yapilan sporcu yiiksiiz olarak birkac¢ saniye igerisinde maksimal pedal hizina ulastiginda viicut
agirlig1 basina belirlenen yiik (75 gr/kg) direng olarak uygulanmistir. Ayn1 zamanda saat ve elektronik
pedal sayac1 harekete gecirilmistir. Pedal sayis1 her 5 saniye icin kaydedilmistir.

Sporculara test 6ncesi 1sinma protokolii olarak diisiik tempoda 5 dakika pedal ¢evirme yaptirildi. Bu 5
dakikalik siirecte sporcuya 4 kez 4-5 saniye siirecek maksimal pedal hizina ulasacak tempoda sprintler
araliklarla yaptirildi. Ardindan sporculara 2 dakikalik dinlenme arasi verildi bu siiregte 10-20 rpm
hizla pedal gevirmeleri istendi. Ardindan teste gecildi. Wingate testi ile sporcularin, Absolut Zirve
Giig, Relatif Zirve Giig, Absolut Ortalama Giig, Relatif Ortalama Gii¢ ve Yorgunluk Indeksi verileri
elde edilmistir.

2.2.5. 10m-30m Siirat Testi

Test, hassaslik derecesi 0.01 sn olan (Smart Speed, Avustralya) fotosel ile yapilmistir suni ¢im {izerinde
yapilmustir. Sporcularin ¢ikis noktasindan 1m geriden ayakta kosuya baslamalari saglanmistir.
Futbolcular 6l¢lim i¢in sirayla ve birer kisi seklinde kosturulmustur. Her sporcuya Slgiilecek mesafe
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i¢cin 2 hak verilmistir ve en iyi derece kaydedilmistir. Sporcularin iki 6l¢timii arasinda 5 dakika
dinlenme stiresi verilmistir.

2.2.6. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi, dijital dikey sicrama 8lgiim cihazi (Smart Jump, Avustralya) ile yapilmistir. Olgiim
cihazi, mat {izerinde sigrayip tekrar mat {izerine inis yapma prensibi {izerine ¢alisir. Bu sirada
sporcularin dizlerini yukar:1 dogru ¢ekmeden sigramalar1 istenmistir. Sporcular dl¢iim i¢in mat {istiine
¢ikmislar, elleri bellerinde pozisyon almalari saglanmistir. Aktif sigrama yapmak igin yaklasik 40
derecelik hafif bir salimim gergeklestirip ¢ift ayak dizlerini karinlarina ¢ekmeden ulasabilecekleri en
yiiksek mesafeye sicrama yapip tekrar mat iistiine inis yapmislardir. Sporcularin maksimum si¢rama
yiiksekligi degerleri elde edilmistir. Sporculara 6l¢iim sirasinda ti¢ hak verilmistir ve en iyi degerleri
cm cinsinden kaydedilmistir. Sporculara her deneme sonrasi 5 dakika dinlenme siiresi verilmistir.

2.2.7. Sirt ve Bacak Kuvveti Testi

Katilimailarin sirt ve bacak kuvveti degerleri, sirt ve bacak dinamometresi (Takei TKK 5402 Takei
Scientific Instruments, Japonya) kullanilarak kaydedildi. Bacak kuvveti igin dizler biikiili, sirt kuvveti
Ol¢timiinde ise dizler gergin olacak bir pozisyonda katilimcilar dinamometre {izerine ayaklarim
yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govdeler hafif 6ne egik olacak sekilde dinamometre
barini1 dikey olarak yukariya dogru cektiler. Sporculara her ol¢lim icin iki hak verildi ve en iyi
sonuglar 0.1 kg dogruluk ile kaydedildi. Olgiimler aras1 sporculara 5 dakika dinlenme siiresi verildi.

2.3. Antrenman Planlamas:

Sporcularin sezon ici normal futbol antrenmanlar1 devam ederken 8 hafta siirecek ve haftada 3 giin
kendi viicut agirliklar1 ile yapilacak dinamik core egzersizler, yiiklenme ve dinlenme siireleri
Willardson'un onerdigi sekilde hazirlanmistir (Willardson, 2018). Sporculara antrenman programi
baslamadan 1 hafta 6nce egzersizler gosterilmis ve yapilan kiiglik hatalar diizeltilerek antrenman
programina hazir hale getirilmistir. DG (n=15) 8 hafta boyunca her antrenman oncesi 10 dakika
dinamik 1sinma ardindan 20-25 dakika siiren dinamik core egzersizlerini uygulamis ve sonrasinda
takim antrenmanina katilmistir.Hareketler arasi dinlenme 45 saniye olarak uygulanmistir. Bu 8
haftalik stirede KG (n=15) sadece takim antrenmanlarina katilmistir.

Tablo 2. Dinamik core antrenman programi

Egzersizler 1-2 HAFTA 3-4 HAFTA 5-6 HAFTA 7-8 HAFTA
(2 SET) (2 SET) (3 SET) (3 SET)
Dynamic Plank 30 Saniye 35 Saniye 35 Saniye 40 Saniye
Flutter Kick 20 Saniye 25 Saniye 25 Saniye 30 Saniye
Mountain Climber 20 Saniye 25 Saniye 25 Saniye 30 Saniye
Dynamic Side Bridge 6*2 Tekrar 8*2 Tekrar 8*2 Tekrar 10*2 Tekrar
Lunge 6*2 Tekrar 8*2 Tekrar 8*2 Tekrar 10*2 Tekrar
Bicycle Crunch 30 Saniye 35 Saniye 35 Saniye 40 Saniye
Superman 30 Saniye 35 Saniye 35 Saniye 40 Saniye
Overhead Squat 10 Tekrar 12 Tekrar 12 Tekrar 14 Tekrar

*Dynamic Side Bridge her iki yone, Lunge her iki ayaga da yapilmistir.
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Sekil 1. Antrenman hareketleri

2.4. Istatiksel Analiz

Arastirmada futbolculara ait veriler IBM SPSS 25 paket programinda istatiksel olarak analiz edilmistir.
Olgiimlerin normalligi ve varyanslarin homojenligi Shapiro-Wilk testi ile belirlenmistir. Elde edilen
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmigtir (p>0.05). Antrenmanin grup igi son test etkisine
iliskin istatiksel analizleri bagimli Srneklem t testi (paired samples t test), 6n test gruplar arasi
farklarin etkisine iliskin istatiksel analizleri ise bagimsiz 6rneklem t test (independent samples t test)
ile incelenmistir. Anlamlilik derecesi (p<0.05) kabul edilmistir.

3. BULGULAR
Tablo 3. Gruplarin viicut yag yiizdeleri 6n test karsilagtirmalar:

N Ort. Std. Sap. t p
Viicut Yag DG 15 12.24 3.16
Yiizdesi 0.56 0.58
. K . .
On Test (%) G o 157 333

Planlanan 8 haftalik antrenman programi 6ncesi DG ve KG arasinda Viicut Yag Yiizdesi degerleri
bakimindan anlaml fark bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4. Gruplarin biyomotor yetileri 6n test karsilagtirmalar:

N Ort Ss t P
Dikey Sicrama DG 15 31.91 3.93 0.39 0.70
On Test (cm) . KG 15 31.39 3.48 ) )
Dinamometre Sirt Kuvveti On DG 15 93.00 9.56 1.78 0.08
Test (kg) KG 15 86.46 10.49 ) )
l?inamometre Bacak Kuvveti DG 15 80.49 10.27 0.99 0.33
On Test (kg) KG 15 76.12 13.68 ) ’
10 MetreSiirat DG 15 1.66 0.06
On Test (sn) KG 15 165 003 0.58 0.56
30 Metre Siirat DG 15 4.26 0.14
On Test (sn) KG 15 424 0.17 0.28 0.78
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Gruplar arasi 6n test verilerine bakildiginda DG ve KG arasinda dikey si¢grama, sirt kuvveti, bacak
kuvveti, 10 metre ve 30 metre siirat degerleri arasinda anlaml bir farka rastlanmamaistir (p>0.05).

Tablo-5 Gruplarin Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite on test karsilagtirmalar:

N Ort Std. Sap. t p

ébsolut Zirve Giig DG 15 548.31 111.52 101 023
On Test (W) KG 15 596.24 104.02 ' '
I}elatlf Zirve Giig DG 15 8.27 1.59 077 0.45
On Test (W/kg) KG 15 8.71 1.58

ébsolut Ortalama Giig DG 15 392.63 89.41 111 0.07
On Test (W) KG 15 430.85 98.80 ' '
I}elatif Ortalama Giig DG 15 6.26 1.03 042 0.67
On Test (W/kg) KG 15 6.41 0.93 ' '
Yorgunluk indeksi DG 15 54.76 11.46 183 0.07
On Test (%) KG 15 62.29 11.05 ' '

Calismanin basinda yapilan 6n test sonuglarinin analizleri incelendiginde DG ve KG zirve giig, relatif
zirve gli¢, ortalama gili¢, relatif ortalama gili¢ ve yorgunluk indeksi degerleri arasinda anlamh
farkliliklara rastlanmamustir (p>0.05).

Tablo-6 Deney grubunun viicut kompozisyonu ve biyomotor yetilere ait 6n ve son test
kargilagtirmalar1

) N Ort.  Std. Sap. t p
Viicut Yag Yiizdesi (%) on Test o 22 2 83 o
Dikey Sicrama (cm) S;lnrl:;:;t g gig} ggz -9.92  0.00
Dinamometre Sirt Kuvveti (kg) S;‘n]&?:;t e 969 000
Dinamometre Bacak Kuvveti (kg) S;lnrl:;::t g 2(7)‘212 1;';; -10.77  0.00
10 Metre Siirat (sn) gfnT;::t ig }:gg 8:82 350 0.00
30 Metre Siirat (sn) gfnT;::t ig iég 8:}‘; 057 057
Absolut Zirve Gii¢ (W) an];::t g ggg:gé ﬂé:gg 865 0,00
Relatif Zirve Giig (W/kg) g(?n]:l?:;t e 1 27 oo
Absolut Ortalama Gii¢ (W) S:n]:l?::t g Zgigz zzgé -521  0.00
Relatif Ortalama Gii¢ (W/kg) S:n]:l?:;t g gi‘g (1)22 -496  0.00
Yorgunluk indeksi (%) S:n]:l?::t g ggzg }Cl’;ig -0.52  0.60

DG 0n test-son test verileri incelendiginde 30 metre siirat ve yorgunluk indeksi degerlerinde anlaml
bir farkliliga rastlanmamuistir (p>0.05). Viicut yag yiizdesi, dikey sicrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
10 metre siirat, zirve giic, relatif zirve giig, ortalama gii¢ ve relatif ortalama gii¢ degerlerinde anlaml
farkliliga rastlanmistir (p<0.05).
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Tablo 7. Kontrol grubunun viicut kompozisyonu ve biyomotor yetilere ait

on ve son test

kargilagtirmalar1
_ N Ort Ss t p

Viicut Yag Yiizdesi (%) on Test A 401 0.00
Dikey Sicrama (cm) g;‘nT;::t g g}:gz g:ig 488  0.00
Dinamometre Sirt Kuvveti (kg) g;lnT;:;t g Sggg 1(1)3? -1.83 0.08
Dinamometre Bacak Kuvveti (kg) g;lnT;:;t g ;gg ggg -0.31 0.76
10 Metre Siirat (sn) g;lnT;:;t ig }2? 88431 -3.79 0.00
30 Metre Siirat (sn) g;‘nT;::t oo o 576 0.00
Absolut Zirve Gii¢ (W) g;lnT;::t 1; ;Zg;g 384822 -1.64 0.12
Relatif Zirve Giig (W/kg) g;‘nT;::t oo o 185 008
Absolut Ortalama Giig (W) g;‘nT;::t E ﬁg:gg 3228 253 002
Relatif Ortalama Giic (W/kg) g;‘nT;::t o ppe 250 002
Yorgunluk indeksi (%) g;lnrl:;es:t 12 g;éz Egi 1.19 0.25

KG 0n test-son test verileri incelendiginde sirt kuvveti, bacak kuvveti, zirve giig, relatif zirve gii¢ ve
yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (p>0.05). 10 metre ve 30 metre
siirat degerlerinde on test lehine istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p>0.05). KG viicut yag
ylizdesi, dikey sigrama, ortalama gii¢ ve relatif ortalama gii¢ degerlerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0.05).

4. TARTISMA VE SONUC

Dinamik core egzersizlerin geng futbolcularda viicut kompozisyonu ve bazi biyomotor yetiler {izerine
etkisinin incelendigi bu ¢alismaya toplam 30 futbolcu katildi. Viicut kompozisyonu olarak viicut yag
ylizde degeri Ol¢iilmiis, biyomotor yetiler olarak da dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, 10
metre ve 30 metre silirat ve wingate anaerobik gii¢ parametreleri ol¢iilmiistiir. Deney grubunu
olusturan 15 futbolcu 8 hafta boyunca takim futbol antrenmanlarindan 6nce ek olarak haftada 3 giin
dinamik core egzersiz programin uyguladi. Kontrol grubunu olusturan 15 futbolcu ise sadece takim
futbol antrenmanlarina katildi. Arastirmamizdan elde edilen verilere gore DG sporcularin viicut
kompozisyonu, dikey sigrama, 10m siirat, absolut zirve giic, relatif zirve gii¢, absolut ortalama giic,
relatif ortalama gii¢, sirt ve bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur.

Core bolgesinde yer alan kas gruplarimin tamimlanmas: igin farkli goriisler mevcuttur. Saglik
alanindaki tanimina bakildiginda core bolge c¢ift duvarli silindirik bir yapidadir. Ondeki boliim
abdominal arkadaki boliim ise paraspinal ve gluteal iistte diyafram ve asagida pelvis kaslarindan
olusmaktadir. Sporsal tanima gore abdominal, lumbal ve kalga bdlgelerinin merkezde bulundugu
sternum ve dizler arasindaki bolge seklinde tanimlanabilir (Fig, 2005). Core bdlgeyi tanimlayan baska
bir acgiklama, govdeyi olusturan, omurgay: destekleyen ve saran, alt ve {ist ekstremite kuvvet
gecisinde transfer gorevi {istlenen kas gruplarinin biitiinliigli olarak ifade edilebilir (Boyac1 ve Afyon,
2017). Core bolgesi kutuya benzetilmekte ve bu kutunun icinde fonksiyonel hareketler esnasinda
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omurgayl, pelvisi ve kinetik zinciri stabilize etmeye destek olan 29 ¢ift kas mevcuttur. Destek olan bu
29 kas olmadan omurga 90 Newton (N) gibi kiiciik bir basin¢ kuvveti altinda dahi mekanik olarak
dengesini saglayamazdi, bahsi gecen 90 (N) basing iist govdenin agirligindan daha kiigiik bir agirhiktir
(Crisco ve ark., 1992).

Ik olarak saglik alaninda, 6zellikle de kroniklesmis bel agrilarini tedavi edici roliiyle core egzersizler
glindeme gelmistir. Core egzersizler daha sonra core kuvveti gelistirerek sporcularin ya da
sedanterlerin performansini iyilestirmek amaciyla kullanilmaya baslanmistir (Hibbs ve ark., 2008).
Core antrenmanlar sporcularin yaralanma risklerini azaltabilir, kilo kontroliine yardimci olur, kas
glciinii gelistirmesine fayda saglayabilir. Kas i¢ci ve kaslar arasi dengesizlikler giderilerek
koordinasyonun gelisimine katki saglamaktadir. Viicut postiiriine sagladig1 katki sayesinde oksijen
tiiketim diizeyinde iyilesmeye neden olabilir. Iyi planlanan core egzersizler ile sporcularin
performanslar: gelisir ve teknik becerilerinde iyilesmeler goriilebilir (Brungardt ve ark., 2006). Core
egzersizler ile sporcularin itis, ¢ekis, reaksiyon ve firlatma gibi hareketlerini daha kuvvetli yapmalari
saglanabilir (Willardson, 2018). Core bolge kaslarinda kuvvet artisi saglanarak sporcularin
performanslarinda iyilesme saglanmasinin yanminda olusabilecek muhtemel yaralanmalardan
korunma saglanir. Sakatliklar sonrasi tedavi igin kullanilarak sahaya doniisiin ¢abuklastiriimasinda
core egzersizler 6nemli bir faktor olarak goriiliir. Sagladig: bu faydalar neticesinde son dénemlerde
kuvvet gelisimi i¢in popiiler bir antrenman yontemi olarak goriilmektedir (Willardson, 2007).

Core antrenmanlar sayesinde core kuvvetinde saglanan gelisimle beraber futbolcularin kalca ve govde
stabilizasyonu gelismektedir. Bu gelisimle beraber futbolcular bacaklarin1 daha hizli savurabilir ve
boylece daha hizli kosabilir ya da daha hizli sut ¢ekebilir (Puntam, 1993). 11-15 yas aras1 futbolcularda
fiziksel gelisim, motorik yetiler ve 6zellikle kuvvet gelisimi sporcunun kendi viicut agirhigryla yapilan
core antrenmanlar ile daha kolay saglanmaktadir. Herhangi bir alet gerekmeksizin yapilabiliyor
olusu, sahada kolayca uygulanabilmesi ve kuvvette ciddi artis saglamasi gibi yonleri de core
antrenmani oldukca ekonomik bir egzersiz programi olarak tercih sebebi yapmaktadir. Bu sebepten
futbolcularin oyun i¢i performanslarini gelistirmek amaciyla antrenorlerin son zamanlarda ¢ok tercih
ettigi antrenman yontemlerinden biridir (Basset ve Leach, 2011; Baser, 1996, Thomas ve William,
2009). Futbolcularin core stabilitesini gelistirerek hiz, denge ve c¢evikliklerini de gelistirmek
miimkiindiir. Ciinkii bir futbolcunun core stabilitesini gelistirdiginizde kosu ve si¢crama hareketleri
sirasinda daha verimli gii¢ uygulayabilir. Bunun yaninda topa vururken daha fazla giig
tiretebilmelerini de saglayabilir (Yapici, 2016).

Core egzersizlerin, futbol ve diger branslarda sporcu performans: {izerine olumlu etki yarattigim
gosteren bir¢ok calisma olmakla beraber bazi ¢alismalarda da core egzersizlerin performans {izerine
boyle bir etkisi olmadigi ortaya konmaktadir. Ornegin Sever (2016), statik ve dinamik core
egzersizlerin sporcularin siirat ve ¢abukluguna etkisini inceledigi calismasinda core antrenmanin
etkilerine bakmuistir. Yapilan calisma sonucunda calismamizin aksine sporcularin degerlerinin
degismedigini bulmuslardir. Calismamizla bu c¢alismanin sonuglari arasindaki fark antrenman
yapilarinin farkliligina baglanabilir. Core antrenmanlarda kalca ve bacak kaslarinin gelisiminin dnemi
Puntam (1993) tarafindan soyle ifade edilmistir, futbolcunun kalga ve govde stabilizasyonundaki
gelismeyle paralel sporcular bacaklarini daha hizli savurabilir. Bu iyilesme, siirat ve sut aktivitelerinde
anlaml bir gelisimi ifade etmektedir. Bu sebepten core antrenman programi planlarken kalga ve bacak
bolgelerini caligtiran hareketlerin antrenman programinda olmasi fayda saglayabilmektedir. Sever
calismasinda kalca ve bacak kaslarini yeterince gelistirmeyen bir antrenman programi uyguladig igin
Ozellikle kalca ve bacak kuvveti gerektiren siirat yetisinin degerlerinde anlamli bir artis
goriilmemesine neden olmus olabilir. Steffen ve ark. (2008) 10 haftalik yaralanma 6nleme programinin
yetiskin kadin futbolcularin performans: {izerine etkilerini incelemislerdir. Calisma core
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stabilizasyonu, denge ve dinamik stabilizasyon iceren 10 hareketten olusuyordu. Bu arastirmanin
dikey sigrama ve siirat test degerleri bizim c¢alismamizin aksine deney grubu ile kontrol grubu
arasinda anlamli farklilk olmadigim1 gosteriyordu. Ortaya ¢ikan farkliigin antrenman
planlanmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. S6z konusu calismada yapilan 10 hareketlik
egzersiz planinin bir 1sinma programi olarak uygulanmasinin ve sporculara yeteri kadar antrenman
yiikli saglamamasinin dikey sicrama ve siirat degerlerinde anlaml bir farklilik goriilmemesine neden
oldugu diisiiniilebilir.

2006 yilinda 31 futbolcuyla yapilan 6 haftalik core egzersiz antrenman programi neticesinde 10m-20m
hiz degerlerinde istatiksel anlamda farklilik tespit edilmis ama wingate testi sonucunda anaerobik giic
gelisimi yeterli goriilmemistir (Mendes, 2006). Hoshikava ve ark. (2013) ¢alismamizla benzer sonuca
ulastiklar1 arastirmalarinda erken ergenlik donemindeki sporcu antrenmanina core antrenman
eklemenin kalca ekstansér kuvvetini ve dikey sicrama degerlerini artiracagimi sdylemislerdir.
Calismalarinda, sprint ve dikey sigrama degerlerinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar
gortldiigiinii belirtmislerdir.

Dilber ve ark. (2016) iiniversite futbol takimi oyuncularina uyguladiklari ¢alismalar: sonucunda dikey
sicrama degeri agisindan istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Yapilan bir¢ok
arastirma core egzersizlerin futbolcularin durarak uzun atlama ya da dikey sicrama degerlerinde
anlamli farkliliklar olusturdugunu ortaya koymaktadir (Boyaci ve Afyon, 2017; Boyaci ve Biyikls, 2018;
Hoshikawa ve ark., 2013).

Boyaci ve Biyikli (2018) 11-13 yas arasi altyapida oynayan futbolculara uyguladiklari core antrenman
programiyla 10 haftanin sonunda sirt ve bacak kuvveti degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik
tespit ederek calismamaizla benzer bir sonug elde etmislerdir. Dilber ve ark. (2016) {iniversite futbol
takiminda oynayan 16 sporcu {iistiinde 8 hafta siirdiirdiikleri ¢alismalar1 sonucunda sirt kuvveti
degerleri agisindan istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Bacak kuvveti degerlerinde
istatiksel olarak anlaml fark olmasada ortalama degerlerinde matematiksel bir artis sz konusundur.
Dogan ve ark. (2016) core egzersizlerin 18-30 yas arasi futbolcular {izerine etkilerini inceledikleri
calismada antrenman yapan grup lehine istatiksel olarak bacak ve sirt kuvvetinde anlamh farkliliklar
tespit etmiglerdir.

Basandag (2022) elit sporcular ile yaptig1 calismasinda ilerleyici stabilizasyon govde egzersizlerinin
anaerobik performans iizerine etkisini incelemistir. Standart govde kuvvetlendirme egzersizleri yapan
kontrol grubuna karsin ilerleyici stabilizasyon govde egzersizleri yapan calisma grubunun arasindaki
farklarin incelenmesi amaglanmstir. 9 haftalik egzersiz programi sonucunda zirve gii¢ ve ortalama
giic degerleri ¢alisma grubu lehine istatiksel olarak anlamli farklilik gdstermistir.

Gelistirilen core bolge kaslarinin, kuvvet ve dayarikliligr artirilmig core bolgenin, yapilan hareketler
sirasinda kinetik zincirin stabilizasyonunda fayda sagladigi, alt ve iist ekstremiteler arasi kuvvet
transferinde etkili oldugu ve futbola 0zgii becerileri gerceklestirirken daha az enerji tiiketerek
ekonomiklik ilkesi yoniinde avantaj sagladig: goriilmektedir.
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