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ARASTIRMA MAKALESI

12-14 Yas Futbolculara Uygulanan Sekiz Haftalik Core
Antrenmanlarinin Denge Parametreleri ve Sut Atma Hizi Uzerine
Etkisi
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Ozet. Bu calisma, 12-14 yas futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenmanlarinin denge parametreleri ve sut atma
hiz1 tizerine etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilmistir. Calismaya Kayseri Talas Besiktas futbol okuluna diizenli devam
eden 40 futbolcu goniilli olarak katilim saglamislardir. Arastirmada 6n test son test desenli deneysel yontem uygulanmis,
deney grubuna futbol antrenmanlarinin yani sira 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin core antrenman uygulanmistir. Kontrol
grubu ise sadece futbol antrenmanlarina diizenli olarak devam etmistir. Antrenmanlar 6ncesinde futbolculara ¢alisma ile
ilgili bilgi verilmistir. Gruplarin sut hiz1 6l¢ciimleri Kayseri Talas Besiktas futbol okuluna ait futbol sahasinda, denge
olciimleri Erciyes Universite Spor Bilimleri Fakiiltesine ait laboratuvarda alinmistir. iki grubun élciimleri ayr giin ve
saatlerde alinmistir. Elde edilen verilerin betimlenmesinde ortalama, ortanca, standart sapma, en diisiik ve en yiiksek
degerler ile yiizdelikler (25-75) kullanilmistir. On test ve son testten elde edilen degerler, shapiro-wilk testi ile normallik
dagilimina bakildiktan sonra wilcoxon isaretli siralar testi yardimu ile istatistiksel olarak karsilastirilmistir. Gruplarin 6n
ve son testlerinin karsilastirmasinda ise mann whitney u test kullanilmistir. Verilerin istatiksel analizinde spss 22.0 paket
programi kullanilmistir. Biitiin istatistiksel yontemler icin yanilma diizeyi (a) 0,05 olarak kabul edilmistir. Sonug olarak,
8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli olarak yaptirilan core antrenmanin denge parametreleri ve sut hizi lizerine
istatistiki acidan anlamli etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu antrenman programinin fizyolojik ve motorik yetilere olumlu
etkilerinden dolayi1 core antrenmanin futbolculara uygulanmasi tavsiye edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Core antrenman, Denge, Sut hiz1.

The Effect of Eight Weekly Core Trainings Applied on 12-14 Years Soccer Players on Balance
Parameters and Shooting Speed

Abstract. The aim of this study was to investigate the effect of eight week core training on 12-14 age soccer players on
balance parameters and shooting speed. The 40 soccer players who attended the Talas Besiktas soccer school regularly
participated in the study voluntarily. In the study, the experimental method with pre-test and post-test patterns was
applied and the experimental group was applied core training three days a week for 8 weeks in addition to soccer
training. The control group continued regular soccer training only. Before the trainings, the players were informed about
the study. The smash velocity measurements of the groups were taken on the soccer field of Kayseri Talas Besiktas soccer
school and the balance measurements were taken in the laboratory of Erciyes University Faculty of Sport Sciences.
Measurements of the two groups were taken on separate days and times. Average, Median, Standard Deviation, Lowest
and Highest Values and Percentages (25-75) were used to describe the data obtained. The values obtained from the
pretest and posttest were compared statistically with the help of the Wilcoxon Signed Ranks test after looking at the
distribution of normality with the Shapiro-Wilk test. Mann Whitney U test was used to compare the pre and post tests of
the groups. SPSS 22.0 package program was used for statistical analysis of the data. The error level (a) for all statistical
methods was accepted as 0.05. As a result; It was determined that core training performed regularly 3 days a week for 8
weeks had a statistically significant effect on balance parameters and shooting speed. Because of the positive effects of
this training program on physiological and motor abilities, it may be recommended to apply core training to soccer
players.
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Giris

Core soézciigii Ingilizce kokenli olup merkez,
cekirdek anlamini ifade etmektedir. Core diye tabir
edilen bu bolge viicudun agirlik merkezinin de icinde
oldugu viicudun orta kismidir (Giir, 2015). Fizik
tedavi uzmanlarina goére core boélgesini {stte
diyafram, altta pelvik, 6nde abdominal, arkada ise
paraspinal ve gluteal kaslar1 olusturmaktadir. Merkez
bolgeyi abdominal, lumbal ve gluteal kaslarin
olusturdugu sternum ile patella arasinda kalan
kismin tim boélge olarak simirlandirildigl, sportif
amagch yapilan tanimlarda yer almaktadir. Omuz ve
pelvis kaslar1 da temel yapiya ve atletik beceriye
destek verdikleri icin core bolgesi icerisine alinmistir
(Eris, 2018). Ayrica core bolge kol, bacak govde
arasindaki baglantiy1 saglayan 6nemli bir boélgedir.
Son zamanlarda core kuvvetinin ve core
stabilizasyonun yayginlign ve popiiler olusu
ylzlnden fitnessin 6nemli bir parcgasi haline gelerek
Pilates, yoga, taichi gibi fitness programlar1 core
kuvvet prensiplerini baz alarak c¢alismaktadirlar.
Core kuvvetinin sakatliklarin o6nlenmesi, atletik
performansin gelismesi, sirt agrilarinin tedavisi gibi
bircok alanda faydasimin oldugu yoniinde
arastirmalar yapimistir. Viicudun merkez core
bolgesinin stabilizasyonu ve kuvvet {lretiminin
fonksiyonel 6nemi spor branslar i¢in belirgin hale
geldiginden dolay1 antrendrler core egzersizleri
antrenmanlarina dahil etmektedirler (Sever, 2016).

Core egzersizler sporcu ve sedanterler tarafindan
core kaslarinin kuvvetlendirilmesi, atletik
performansi gelistirmek ve terapi amagh olarak
uygulanmaktadir. Core antrenmanlarin motorik
ozellikleri gelistirmekten ¢ok tedavi edici, iyilestirici,
koruyucu ve yardimci antrenmanlar olarak ana
antrenmanlarin yaninda uygulanmasindan dolay1
core antrenmanlarin performansa etkisinden daha
cok rehabilite amagh uygulandigina dair bilimsel
bulgulara rastlamak miimkindiir (Sever, 2016). Core
antrenmanlar sadece viicut agirligiyla yapilabilecegi
gibi bosu topu, elastik bantlar, pilates topu ve birgok
materyal yardimi ile yapilarak zengin bir uygulama
secenegi sunmaktadir (Bilgin, 2017). Core
egzersizleri noéromuskiiler kontrolii hedefleyen
eklem stabilizasyon egzersizleri, kas kasilma
tirlerine gore egzersizler, denge egzersizleri,
pliometrik  ve  spesifik  egzersizler  olarak
cesitlendirilebilir. Baz1 spor bilimcileri core egzersiz
programlarini Willardson: Baslangic orta ve {ist
seviye olarak siniflandirmis, Comerford ve Mottram
ise diisiik ve yiiksek seviyeli olarak siiflandirmistir.
Comerford ve Mottram calismalarinda core kuvvet ve
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stabilizasyon antrenmanlarinin ii¢ alt alan iizerinde
yogunlastigini aciklamislardir: a) Motor kontrol
stabilizasyonu: Lokal ve global core kaslarinin
merkezi sinir sistemince diisiik esikte uyarilarak
uyum saglamasi amaglanir. b) Core Kkuvvet
antrenmani: Yiikksek siddet esikli egzersizler
sayesinde yliklenmeye uyum saglama amach global
stabilizasyon kaslarinin adaptasyonudur. c) Sistemik
kuvvet antrenmani: Global kaslarin geleneksel
siddetli direng egzersizleri ile kuvvetlendirilmesidir
(Eris, 2018).

Biitiin bu bilgilerden yola ¢ikarak core egzersiz;
yuksek siddetli antrenmanlarda koruma sagladigi
gibi sakatlik riskini azaltir, kuvvetin etkili bir sekilde
aktarilmasinda ve beceri gelisiminde 6nemli rol
oynayarak iyi bir performansin ortaya konulmasina
yardimci olur (Dikici, 2018).

Futbol genel dayaniklilik ve koordinasyon gibi
motorik 6zelliklerin, aerobik ve anaerobik eforlarin
kullanildig1 yiiksek derecede koordine gerektiren bir
spor bransidir. Yapilan arastirmalar core kuvvetinin
atletik performansi olumlu etkiledigini, sakatlik
risklerinin azalmasina ve sirt bélgesindeki agrilarin

tedavisine etkisinin oldugunu savunmaktadir
(Adigtizel ve ark., 2018). Futbol icerisinde koordine
gerektiren bir dizi farkl hareketler

bulundurmaktadir ve gévde boyunca alt viicuttan tst
viicuda kadar ¢cok miktarda enerji transferi gerektirir.
Miisabaka esnasinda kollar ve bacaklar govde stabil
olmadan giiclii hareketleri uygulayamazlar (Weineck,
2011). Core stabilite kol ve bacak kuvvetinin es
zamanl gelisimine imkan saglar. Viicut postiiriinii
ayarlamak ya da maruz kalinan yiikii kaldirabilmesi
icin stirekli degisen dinamik bir konseptir. Core
kuvveti egzersizleri futbolda oldukca 6nemlidir ve
futbolda yer alan sutlar, diisiis ve kalkislar, ani
hareketler gibi c¢eviklik gerektiren hareketleri
icerisinde bulundurur. Sportif performans agisindan
core stabilite olduk¢a énemlidir. Core stabilite ile kol
ve bacaklardaki gii¢ liretimi dogru orantilidir, siirat
ve sut gibi hareketlerin core kuvveti ile baglantih
oldugu bilinmektedir. Bir futbolcunun bacaginin
daha giiclii bir sekilde ileri dogru hareket etmesinin
kalca ve govde stabilizasyonu ile alakali olmas1 bu
duruma o6rnektir. Core antrenmanlar futbolcularin
kuvvet gelisimi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Bilgin, 2017).

Gerec¢ ve Yontem

Arastirmanin evrenini Kayseri ilinde futbol
okullarina giden 1000 sporcu olusturmaktadir.
Arastirmanin Orneklemini ise Kayseri ili, Talas
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Besiktas Futbol Okulunda futbol egitimi alan 12-14
yas arasindaki 40 erkek futbolcu olusturmustur (yas:
13,15+0,77 yil, boy: 157,85,£6,34 cm, agirlik: 52,10+5,94
kg). Arastirma icin katilhmcilar Core Grubu (CG) ve
Kontrol Grubu (KG) olarak iki gruba ayrilmistir.
Futbolculardan secilen 20 goniillilye antrenman
programinin yani sira belirlenmis core kuvvet
hareketlerini iceren antrenmanlar haftada lg¢ giin
olmak tizere 8 hafta boyunca uygulanmistir.
Antrenmanlar suni ¢im zeminde ve sabah 09.00-
11.00 saatleri arasinda yaptirilmistir. Kontrol
grubunu olusturan 20 goniillii futbolcuya haftada ti¢
giin olmak tlizere 8 hafta boyunca sadece kendi
antrenman programlarina katilmiglardir.
Antrenmanlar ayni sekilde suni ¢im zeminde ve
sabah 09.00-11.00 saatleri arasinda yaptirilmistir.
Gruplarin core antrenman programi oncesinde ve
sonrasinda sut hizi élctimleri Kayseri Talas Besiktas
Futbol Okulunun suni ¢im zeminli futbol sahasinda;
denge olciimleri ise Erciyes Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi laboratuvarinda yapilmistir.
Gruplarin test Ol¢limleri ayni giin ve saatlerde
yapilmistir.

Sut Hiz1 Testi: Futbolculara 6l¢iim 6ncesinde kosu ve
streching hareketlerinden olusan 15 dakikalik 1sinma
yaptirilmistir. Futbolculardan 11, 18 ve 25 metre
mesafelerden futbol kalesine beser adet ayakiistii
vurus teknigi ile sut cekmeleri istenmistir. Sut
hizlarinin  dis faktdrlerden etkilenmemesi icin
Olciimler kapali hali sahada yapilmistir. Futbolcularin
sut hizlar1 Busnell marka tabanca radar ile 6l¢iilerek
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Denge Testi: Denge testinde Biodex (Biodex, Inc,
Shirley, New York) marka denge ol¢lim aleti
kullanilmistir. Futbolculardan denge 6l¢ciim aletinin
platformuna cikarak cift ayak iizerinde ve gozler agik
olacak sekilde dengede durmalari istenmistir. Statik
ve dinamik denge testleri 30 sn ve 3 tekrardan olusup
her 30 sn’lik 6l¢timiin arkasindan 10 sn. dinlenme
verilmistir. Oncelikle futbolcularin statik denge
Olctimleri, daha sonra ise dinamik denge Ol¢limleri
yapilarak veriler kayit edilmistir.

Core Antrenman Programi: Literatiir taramasi ve
Oon testlerden sonra futbolcularin yas gruplarina
uygun olacak sekilde, kolay wuygulanabilen ve
karmasik olmayan kuvvet gelistirici 16 adet core
hareketi secilmistir. Hareketler kolaydan zora dogru
siralandiktan sonra uygulanmaya baslanmistir.

Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin betimlenmesinde Ortalama,
Ortanca, Standart Sapma, En diisiik ve En yiiksek
degerler ile Yiizdelikler (25-75) kullamlmistir. On
test ve son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk
testi ile normallik dagilimina bakildiktan sonra
Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardim ile istatistiksel
olarak karsilastirllmistir. Gruplarin 6n ve son
testlerinin karsilastirmasinda ise Mann Whitney U
test kullanilmistir. Verilerin istatiksel analizinde SPSS
22.0 paket programi kullanmilmistir.  Biitiin
istatistiksel yontemler icin yanilma dizeyi (a) 0,05
olarak kabul edilmistir.

. o Bulgular
veriler kaydedilmistir. g
Tablo 1.
Futbol oyuncularina ait tanimlayici istatistik
N Ortalama Std.Sapma Minimum Maksimum
Yas (Yil) 40 13,15 0,77 12 14
Boy Uzunlugu (cm) 40 157,85 6.34 147 174
Vicut Agirhg (kg) 40 52,10 5.94 42 70
Tablo 2.
Futbolcularin Dinamik Denge Puanlarinin Gruplara Gore U-Testi Sonucu
- (Median)
Degiskenler GRUP N % 25th % 75th z P

Dinamik Denge Deney 20 0,9000 1,4000
On Test Kontrol 20 0,8000 1,3500 ok R

X . Deney 20 0,8000 1,1750
Dinamik Denge Son Test Kontrol 20 0,9250 14500 -1,484 0,138
Dinamik Denge Deney 20 0,7250 1,0000
On Test (A/P) Kontrol 20 0,5000 1,0250 1,650 0,093
Dinamik Denge Son Test Deney 20 0,5250 0,9000
(A/P) Kontrol 20 0,6000 1,4000 0,968 0,333
Dinamik Denge Deney 20 0,6000 0,9000
On Test (M/L) Kontrol 20 0,5000 0,8500 1,192 0,233
Dinamik Denge Son Test Deney 20 0,5000 0,7000
(M/L) Kontrol 20 0,6000 0,9000 e g0

*p<0.05, **p<0.01
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Tablo 3.
Futbolcularin Statik Denge Puanlarinin Gruplara Gore U-Testi Sonucu
.. Median)
Degiskenler GRUP N % 25th % 75th Z P
Statik Denge Deney 20 0,4000 0,7750
On Test Kontrol 20 0,7000 1,0750 4l Q001
Statik Denge Deney 20 0,3250 0,4000
Son Test Kontrol 20 0,7000 1,1750 4,454 Q001
Statitik Denge Deney 20 0,3000 0,5000
On Test (A/P) Kontrol 20 0,5000 0,8000 4,107 0,001
Statik Denge Deney 20 0,3000 0,5000
Son Test (A/P) Kontrol 20 0,5000 0,8000 3,595 0,001
Statik Denge Deney 20 0,2000 0,5000
On Test (M/L) Kontrol 20 0,3000 0,5000 1,471 0,141
Statik Denge Deney 20 0,2000 0,5000
Son Test (M/L) Kontrol 20 0,3000 0,6000 2,458 0,014
*p<0.05, **p<0.01
Tablo 4.
Futbolcularin Sut Atma Hizi Puanlarinin Gruplara Gore U-Testi Sonucu
o Median)
Degiskenler GRUP N % 25th % 75th Z P
11 m Sut Hizi Deney 20 63,6250 77,1000
On Test Kontrol 20 50,4000 61,2250 4,558 SO0l
11 m Sut Hizi Son Deney 20 66,1750 82,8250
Test Kontrol 20 51,0250 62,2000 4,923 0,001
18 m Sut Hizi Deney 20 60,4250 74,5750
On Test Kontrol 20 50,5000 60,5750 3,381 A0
18 m Sut Hizi Son Deney 20 62,8250 84,5500
Test Kontrol 20 49,2000 60,0000 el R0
25 m Sut Hizi Deney 20 61,1500 72,7750
On Test Kontrol 20 51,4250 62,1250 3,571 0,001
25 m Sut Hizi Deney 20 63,2750 81,0750
Son Test Kontrol 20 51,8500 60,6250 ol S0
*p<0.05, **p<0.01
Antrenmanlarin  yan1 sira core egzersiz TaI‘USma ve Sonu(f‘
programina katilan  futbolcular ile sadece

antrenmanlara katilan futbolcularin statik denge
degerlerinin test sonuclar1 Tablo 3’de verilmistir.
Buna gore genel statik denge testi, A/P yonde statik
denge testi (p<0,001) ve M/L yonde statik denge test
sonuclar1 arasinda anlamhi bir fark bulunmustur
(p<0.05).

Antrenmanlarin  yani sira core egzersiz
programina katilan  futbolcular ile sadece
antrenmanlara katilan futbolcularin 11 m, 18 m ve 25
m sut atma hiz degerlerinin test sonuclar1 Tablo 4’de
verilmistir. Buna gore, futbolcularin 11 m, 18 m ve 25
m sut atma hiz degerleri arasinda anlamh bir fark
oldugu bulunmustur (p<0.001).
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Yaptigimiz bu c¢alismada 12-14 yas futbolculara
uygulanan 8 haftalik core antrenmanlarin denge
parametreleri ve sut atma hiz1 lzerine etkisi
arastirilmistir. Calismamiza katilan goniillilere;
statik, dinamik denge ve sut atma hizi Ol¢iimleri
uygulanmistir. Bu béliimde ¢alismamizda elde etmis
oldugumuz veriler ile literatiirde yapilmis benzer
calismalarin verileri karsilastirilarak tartisiimistir.
Yapmis oldugumuz 6n ve son test verilerine gore;

Arastirmaya katilan futbolcularin gruplar arasi
statik  denge  degerlerinin test  sonuclari
incelendiginde, genel statik denge 6n test, genel statik
denge son test, A/P yonde statik denge on test ve A/P
yonde statik denge son test sonuglari arasinda
(p<0.01), M/L yonde statik denge 6n test ve M/L
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yonde statik denge son test sonuclari arasinda
(p<0.05) anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

Arastirmaya katilan futbolcularin grup ici statik
denge degerlerinin anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigine iliskin test sonuclarina gore;
arastirmaya katilan futbolcularin genel statik denge
testi, A/P yonde statik denge testi ve M/L ydnde
statik denge testlerinden aldiklar1 core egzersiz
programi Oncesi ve sonrasi degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05).

Genel olarak baktigimizda deney grubunda yer
alan futbolcularin statik denge 6n test ve son test
sonuclar1 arasinda anlaml farklihik gézlemlendigini
ifade edebiliriz. Literatiire bakildiginda ise core
antrenman ve core kaslarin denge tlizerine etkisini
arastiran bir¢ok calisma yapildigr goriilmektedir.
Yapilan calismalarin bircogu elde ettigimiz sonuclar
ile ayn1 yonde goriis bildirmektedir. Arastirma ile
ilgili yapilan diger ¢alismalara bakildiginda;

Futbolculara uygulanan core antrenmanin statik
denge lizerindeki etkisi ile ilgili bir calismaya katilan
futbolcularin statik denge ©n test ve son test
sonuglarina bakildiginda istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar tespit edilmistir (Kaya, 2019).

Arastirmamiza benzer baska bir ¢calismada ise 12-
14 yas grubu futbolculara uygulanan 12 haftalik core
antrenman programinin statik denge performansinin
gelisiminde olumlu yoénde bir katki sagladigini
belirtmistir (Boyaci, 2016).

10-12 yas araliginda erkek yiiziiclilere uygulanan
dinamik core egzersizlerin sporcular iizerindeki
denge performansina etkisinin incelendigi bir
arastirmada deney grubuna 8 hafta siiresince haftada
5 gilin diizenli ylizme antrenmanlarin yani sira core
antrenman yaptirdmistir. Yapilan antrenmanlar
oncesinde ve sonrasinda sporcularin statik denge
Olcimleri flamingo denge testi ile Olciilerek
karsilastirilmis iki test sonucu arasinda anlamh fark
goriilmiistiir (Ozdogru, 2018).

Bir baska arastirmada 13-15 yas badminton
sporcularina 8 hafta boyunca uygulanan core
antrenman programi sonrasl test sonuclarina gore
flamingo statik denge 6n ve son test sonuclari
arasinda anlaml fark oldugu gozlemlenmistir (Aydin,
2019).

Yapilan bilimsel bir ¢alismada voleybolculara
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin statik denge
lizerine etkisi incelenmistir ve arastirma sonucunda
cift ayak genel statik denge, sag ayak genel statik
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denge, sol ayak genel statik denge puanlarinda
anlamli bir fark bulunmustur (Eylen, 2017).

Yukaridaki calismalarin  sonuclar1 ile bu
arastirmanin sonuglari benzerlik géstermektedir. Bu
sonuglar, dlizenli olarak uygulatilan ya da uygulanan
core antrenmanlarin bazi temel motor beceriler
iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Futbol antrenmanlarin yani1 sira core egzersiz
programina katilan futbolcular ile sadece futbol
antrenmanlara katilan futbolcularin gruplar arasi
test sonuclar1 incelendiginde dinamik denge
degerlerinin test sonuclarina gore, genel dinamik
denge, A/P yonde dinamik denge ve M/L yonde
dinamik denge degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05).

Arastirmaya katilan futbolcularin core egzersiz
programi 6ncesi ve sonrasi grup i¢i dinamik denge
degerlerinin  anlamhi  bir farklihlk  gdsterip
gostermedigine iliskin test sonuclarina gore;
arastirmaya katilan futbolcularin genel dinamik
denge testi, A/P yonde dinamik denge testi ve M/L
yonde dinamik denge testlerinden aldiklar1 core
egzersiz programi oOncesi ve sonrasi degerleri
arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Genel olarak baktigimizda futbolculara uygulanan
core antrenmanlarin dinamik denge 6n test ve son
test sonuc¢lar1  arasinda  anlamli  farklilik
gozlemlenmemistir. Literatiirdeki benzer ¢alismalar
incelendiginde uygulanan core antrenman hareket
modellerinin dinamik denge performansi tizerinde

etkili oldugu goriilmektedir. Futbolculara
uyguladigimiz core antrenman programimizin
agirhikli  olarak statik hareket modellerinden

olusmasindan kaynakli olarak literatiirdeki benzer
calismalarin bulgular1 ile c¢alismamizdan elde

ettigimiz sonuglar benzerlik gostermemektedir.
Arastirma ile ilgili yapilan diger c¢alismalara
bakildiginda;

K.J.Somaiya College of Physiotherapy’de yapilan
bir arastirmada 17-30 yas genclere uygulanan 6
haftalik core antrenmanlarin denge performansi
iizerine etkisinin arastirildigl bir calismada core
antrenman oncesi ve sonrasi uygulanan testler
sonrast core egzersizlerin dinamik denge
performansi lizerine olumlu etkisinin oldugu
gozlemlenmistir (Modi & Bhatt, 2017).

Yas ortalamalar1 20 olan tenis sporculari lizerinde
core antrenmanlart ve dinamik denge arasindaki
iliski incelenmistir. 13 sporcunun deney 15
sporcunun kontrol grubunda yer aldigi ¢alismada 5
haftalik core antrenmanin etkisine Star Excursion
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Balance Test ile bakilmistir. Sonu¢ olarak deney
grubunun dinamik denge 6zelliginde anlamli bir
gelisim gozlemlenmistir. Uygulanan core antrenman
hareket modellerinin dinamik denge performansi
tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir (Samson, 2005).

Arastirmamiz ile literatiirdeki calismalar dinamik
denge ozelligi acisindan Kkarsilastirildiginda genel
olarak, bu arastirmadaki core antrenman
uygulamasinin ekipmansiz ve statik temelli olmasi ile
denge performansini degerlendirme yontemindeki
farkliliklar 6n plana ¢ikmaktadir. Ayrica farkl
sekillerde tasarlanmis core antrenmanlarinin denge
performansi iizerindeki etkisini ortaya koyacak yeni
arastirmalarin ilgili literatiire katki saglayacagi
ongorilmektedir.

Futbol antrenmanlarin yani sira core egzersiz
programina katilan futbolcular ile sadece futbol
antrenmanlara katilan futbolcularin gruplar aras1 11
m, 18 m ve 25 m sut atma hiz degerlerinin test
sonuglarina bakildiginda, futbolcularin 11 m, 18 m ve
25 m sut atma hiz degerleri arasinda anlaml bir fark
oldugu bulunmustur (p<0.01).

Futbolcularin core egzersiz programi oncesi ve
sonrasi grup i¢ci 11 m, 18 m ve 25 m sut atma hiz
degerlerinin anlamhi  bir  farklihlk  gosterip
gostermedigine iliskin test sonuglarina bakildiginda
arastirmaya katilan futbolcularin 18 m ve 25 m sut
atma hiz testlerinden aldiklar1 core egzersiz
programi Oncesi ve sonrasi degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), 11 m sut
atma hiz testlerinden aldiklar1 core egzersiz
programi Oncesi ve sonrasi degerleri arasinda
anlaml bir fark bulunmustur (p<0.01).

Futbolda core antrenmanlarin sut hizi iizerine
etkisini arastiran ¢alisma azdir. Futbol ve diger spor
branslarinda core antrenmanlarin sut atis hizi
uzerine etkisinin incelendigi baz1 arastirmalar
incelendiginde, arastirmalarin ¢alismamizi destekler

Arastirmaya katilan futbolculara uygulanan 6n
test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda core
antrenman programinin statik denge performansi
tizerinde etkili oldugu gozlemlenmistir. Yine 6n test
ve son test degerleri incelendiginde deney grubuna
uygulanan core antrenmanlarin sut atma hizi tizerine
olumlu yonde etkisinin oldugu tespit edilmistir.
Yapilan 8 haftalik core antrenmanlar sonrasinda
deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
verilerine bakildiginda dinamik denge
performansinda anlaml bir farkliligin olmadig tespit
edilmistir. Core antrenman programindaki hareket
modellerinin dinamik denge performansi iizerinde
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nitelikte olup core antrenmanlarin sut atma hizi
iizerine olumlu etkisinin oldugu gorilmiistiir.
Viicutta alt ekstremite ve list ekstremite arasinda gii¢
aktarimini saglayan core bdlgenin gliclendirilmesi
ayakla ya da elle atis gerektiren branslarda daha fazla
onem arz etmektedir. Literatiirdeki benzer
calismalarda core kaslarina uygulanan kuvvet
egzersizleri sonrasinda ayakla ya da elle yapilan sut
atis hizinda artis oldugu godzlemlenmistir.
Literatiirdeki benzer ¢calismalara bakildiginda;

Gen¢ bayan hentbolculara uygulanan goévde
merkezli antrenmanlar sonucunda ¢alisma ve kontrol
gruplarinin atis hizi bakimindan gerceklestirdigi
gelisimlerinin anlaml diizeyde farkli oldugu, calisma
grubunun gosterdigi atis hizi1 gelisim diizeylerinin
kontrol grubuna gore daha yiiksek diizeyde oldugu
tespit edilmistir (Akalp, 2019).

Fernandez ve arkadaslarinin yapmis oldugu
calismada ise 13 yas grubundaki 30 erkek tenis¢iden
olusan grubun bir kismina core antrenman, elastik
bant ve saglik topu egzersizleri iceren 6 haftalik bir
kuvvet  antrenman  programi  uygulanmistir.
Antrenmanlar 6ncesinde 150,3 km/h olarak 6l¢iilen
servis hizi, antrenmanlar sonunda 157,9 km/h’a
ylikselmistir (Fernandez, 2013).

Thompson ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir
arastirmada sporculara haftalik olarak uygulanan
fonksiyonel antrenmanlar sonrasi golf sopasi vurus
hizinin arttigini tespit etmislerdir (Thompson ve ark.,
2007).

Lephart ve arkadaslar1 golfcular ile yaptiklar1 8
haftalik abdominal-kalca kuvvetlendirme, denge
antrenmanlariyla goévde rotasyonel kuvvetini ve
kalca  abduksiyon  kuvvetini  arttirmislardir.
Antrenmanlar sonrasinda spora 6zgii atis mesafesi,
vurus hizi, top hizi gibi degiskenlerde olumlu
gelismeler gozlemlemislerdir (Lephart ve ark., 2005).

etkisinin oldugu diisiiniilmektedir. Core antrenman
programinda uyguladigimiz hareket modellerinin
agirhikli olarak statik hareketlerden tasarlanmis
olmasindan dolay1 statik denge performansinin
dinamik denge performansina oranla daha fazla
gelisim gosterdigi diistinilmektedir. Ayrica denge
performansini degerlendirme yontemindeki
farklilhiklar dinamik denge performansindan elde
edilen sonuglarda farkliliklar meydana
getirebilmektedir. Bu bilginin core antrenman
programlarinin farkli sekillerde tasarlanmasinin
denge performansi lizerindeki etkisinin arastirilacagi
calismalara ve yapilan bu ¢alismanin konuyla ilgili
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yapilacak olan diger tim c¢alismalara katki

saglayacagi disiiniilmektedir.
Finansal Kaynak

Bu arastirma, kamu, ticari veya kar amaci
giitmeyen sektorlerdeki finansman kuruluslarindan
herhangi bir hibe almamistir.

Cikar catismalarn

Yazarlarin bu makale ile ilgili herhangi bir ¢ikar
catismasi bulunmamaktadir.
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