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YUKSEK LiSANS TEZI

GENC FUTBOLCULARDA CORE ANTRENMANLARININ YON DEGIiSTiRME VE
SPRINT OZELLIKLERINE ETKISININ INCELENMESI

Burak COMAKLI
Agustos 2025, 58 Sayfa

Amac: Bu ¢alisma, sekiz haftalik core antrenman programinin gelisim ligindeki futbolculardaki
yon degistirme Ve kisa mesafe siirat performansi tizerindeki etkisini belirlemeyi amaglamistir.

Yontem: Gelisim liginde oynayan 22 futbolcu rastgele yontemle arastirma (n = 11) ve kontrol
(n = 11) gruplarina atanmistir. Arastirma grubu, takim antrenmanlarina ek olarak haftada ti¢
giin toplam 24 core egzersizi (plank, side-plank, koprii, burpee, mountain-climber vb.)
uygulamistir. Kontrol grubu ise rutin takim antrenmanina tabi olmustur. On-son testlerde 10 m
ve 20 m sprint siireleri ile Illinois ceviklik testi (Optojump Microgate-italya) fotosel
sistemiyle, boy, kilo, Viicut Kitle indeksi (VKI), yag yiizdesi ve yagsiz kiitle (Tanita TBF 300,
Japonya) c¢ok frekansli biyoempedans yontemiyle degerlendirilmistir. Veriler, gruplar iginde
eslestirilmis t-testi, gruplar arasinda bagimsiz t-testi ile analiz edilmis; anlamlilik diizeyi 0.05
olarak alinmustir.

Bulgular: Arastirma grubunda ; Illinois testi siiresi 16,47 + 0,82 sn’den 15,39 + 0,53 sn’ye (t
= 6,82-7,89; p < 0.005)10 m sprint stiresi 1,99 = 0,09 sn’den 1,73 £+ 0,06 sn’ye, 20 m sprint
stiresi 3,22 £ 0,09 sn’den 2,97 + 0,11 sn’ye gerilemistir. Kontrol grubunda is bu degiskenlerde
anlamli fark bulunmadi (p > 0.05). Viicut kompozisyonu parametreleri aragtirma grubunda
degismezken, kontrol grubunda yalnizca yag yiizdesi 1,36 % azalma tespit edildi (p=0.002).
Son test karsilagtirmalarinda Illionis ve sprint gostergelerinde arastirma grubunun lehine
istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edildi (p < 0.005).

Sonug¢: Rutin antrenman programina ek olarak yapilacak sekiz haftalik core antrenmani, geng
elit futbolcularda siirat ve yon degistirme parametrelerine katk: saglamistir. Core egzersizlerin,
uygulanabilirligi sayesinde sezon dncesi programlarda performans artirici bilesen olarak dahil
edilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Geng futbolcular, core antrenman, sprint, ¢eviklik, nitelikli egitim.



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF CORE TRAINING ON CHANGE OF
DIRECTION AND SPRINT CHARACTERISTICS OF YOUNG FOOTBALL
PLAYERS

Burak COMAKLI
August 2025, 58 Pages

Purpose: This study aimed to determine the effects of an eight-week core training program on
change of direction and short-distance sprint performance in youth league soccer players.

Method: Twenty-two football players competing in the youth league were randomly assigned
to an experimental group (n = 11) and a control group (n = 11). The experimental group
performed a total of 24 core exercises (such as plank, side-plank, bridge, burpee, and mountain
climber) three times a week in addition to regular team training. The control group continued
with routine team training only. Pre- and post-tests included 10 m and 20 m sprint times and
the Illinois agility test, measured using a photocell system (Optojump Microgate, Italy). Height,
weight, Body Mass Index (BMI), body fat percentage, and lean mass were assessed using a
multi-frequency bioimpedance device (Tanita TBF 300, Japan). Data were analyzed using
paired t-tests within groups and independent t-tests between groups, with the significance level
set at 0.05.

Findings: In the experimental group, the Illinois agility test time decreased from 16.47 + 0.82
seconds to 15.39 + 0.53 seconds (t = 6.82—7.89; p < 0.005), the 10 m sprint time from 1.99 +
0.09 seconds to 1.73 £+ 0.06 seconds, and the 20 m sprint time from 3.22 + 0.09 seconds to 2.97
+ 0.11 seconds. No statistically significant changes were observed in these variables in the
control group (p > 0.05). While body composition parameters remained unchanged in the
experimental group, the control group showed a 1.36% decrease in body fat percentage (p =
0.002). Post-test comparisons revealed statistically significant differences in favor of the
experimental group in both Illinois agility and sprint performance indicators (p < 0.005).

Result: The eight-week core training added to the training program contributed to speed and
change of direction parameters in young elite soccer players. Due to the applicability of core
exercises, it is recommended to include them in pre-season programs.

Keywords: Young soccer players, core training, sprint, agility, and qualified training.
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: Adenozin trifosfat

: Basal metabolic rate (bazal metabolizma hiz1)
: Body mass index (viicut kitle indeksi)

: Degree(s) of freedom (serbestlik derecesi)
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BIRINCI BOLUM
Giris

Futbol, kiiresel ¢apta en ¢ok sevilen ve izlenen spor dallarindan biri olup, oyuncu ve
izleyici kitlesi bakimindan tiim diinyada biiyiik bir etkiye sahiptir. Futbolun bu kadar yaygin bir
sekilde sevilmesinin ve ilgi gdrmesinin nedenleri arasinda, sadece sporun kendisi degil, ayni
zamanda futbolun bir endiistri haline gelmesi ve profesyonel futbolcularin performanslarini
daha da ileri tasimak i¢in uygulanan stratejik ve bilimsel ¢aligsmalar yer almaktadir (Helgrod
vd., 2001; Hoff & Helgrod, 2004). Futbolun yapisindaki degisiklikler, ekipman kalitesinden
strateji ve taktik anlayisina, sahalarin durumuna kadar birgok alanda kendini gostermektedir.
Bu degisikliklerin en belirgin oldugu alanlardan biri, futbolcularin fiziksel ve performans
ozellikleri olmustur. Ozellikle son yillarda spor biliminin futbola entegre edilmesi,

futbolcularin antrenmanlarinin daha sistematik ve bilimsel bir temele oturtulmasini saglamistir.

Futbolcularin yon degistirme, sprint yapma ve dayaniklilik gibi fiziksel becerilerini
gelistirmek, modern futbolun gerektirdigi temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu
dogrultuda core (merkez) antrenmanlarinin 6nemi giin gectikge daha fazla anlasilmaktadir.
Core antrenmanlari, vicudun merkez bolgesini giiclendirerek, futbolcularin denge,
stabilizasyon ve hareket kabiliyetlerini artirmay1 hedeflemektedir. Willardson’a (2007) goére
core kaslarinin kuvveti, omurgay1 dengede tutarak, futbol gibi ani yon degistirme ve hizlanma
gerektiren sporlarda performansi artirmaktadir. Bu baglamda yapilan arastirmalar, core
antrenmanlarinin sadece kuvveti artirmakla kalmadigini, sakatlanma riskini de azalttigim
gostermektedir (Nesser & Lee, 2009; Ulug, 2022). Ozellikle futbolcularin sprint ve yon
degistirme yeteneklerini gelistirmek amaciyla yapilan antrenmanlarda core bdolgesinin

giiclendirilmesinde rol oynamaktadir.

Bu calisma, geng futbolcularda core antrenmanlarinin yon degistirme ve sprint
performans1 iizerindeki etkilerini incelemektedir. Geng¢ futbolcularda core kaslarinin
gelistirilmesi, ani hareketler ve hizlanma gerektiren pozisyonlarda avantaj saglamakta ve bu da
futbolcularin performansina dogrudan katki sunmaktadir. Literatiirde yapilan sistematik
derlemeler ve deneysel calismalar, core stabilite antrenmanlarinin atletik performans iizerinde
olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (Reed vd., 2012). Ayrica, elite geng futbolcularda
yapilan aragtirmalar, core kuvvet antrenmanlarinin néromiiskiiler performansi artirdigir ve

sakatlanma riskini azalttigini ortaya koymustur (Prieske vd., 2016). Yapilacak olan bu c¢alisma,



mevcut literatliirde daha 6nce arastirilmamais bir konuyu ele alarak, core antrenmanlarinin geng
futbolcularin fiziksel performansi iizerindeki etkilerini degerlendirerek alana yeni bulgular

sunmay1 hedeflemektedir (Erdogan, 2019).

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, 17 yas grubundaki futbolcularin hareket ozellikleri
tizerinde core antrenmanlarinin yon degistirme ve sprint dzelliklerine etkisini incelemektir.
Core antremanlarinin, futbolcularin kuvvet, denge ve siirat gibi motor becerilerini gelistirmede
onemli bir yeri bulunmaktadir. Bu ¢alisma, geng¢ futbolcularin performansini artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak i¢in gelistirilecek antrenman programlarinin bilimsel temele dayali
olarak nasil iyilestirilebilecegini aragtirmay1 amaglamaktadir. Core antremanlarinin sporcularin
viicut kompozisyonu tizerindeki etkisi ve ani yon degistirme gibi hareketlerdeki performans
artisina olan katkisi bu arastirmanin merkezini olusturmaktadir (Helgrod vd., 2001; Hoff &
Helgrod, 2004).

Problem Ciimlesi

Core antremanlarinin geng futbolcularin sprint ve ¢eviklik motor becerileri tizerindeki
etkisi nedir? Bu temel soru g¢ergevesinde, core antremanlarinin yon degistirme ve sprint
Olciimleri etkisi arastirilacaktir. Ayrica, bu tiir antrenmanlarin futbolcularin genel

performansina olan katkisinin belirlenmesi amaglanmaktadir.

Alt problemler / Arastirma Sorular:

e Core antremanlariin geng futbolcularda ¢eviklik tizerine etkileri var mi1?
e Core antremanlariin geng futbolcularda siirat gelisimini etkiler mi?

e Core antremanlarinin geng futbolcularin genel performansina etkisi var m1?

Bu arastirma, futbolcularda bu tiir antremanlarinin ne derece etkin oldugunu ve hangi
alanlarda gelisim sagladigin1 anlamaya yonelik 6nemli bulgular sunacaktir. Literatiirde core
antrenmanlarinin farkli spor dallarindaki etkileri genis Olglide arastirilmis olsa da, futbol
0zelinde yapilan calismalar sinirlidir. Bu baglamda, bu arastirma, futbolcular {izerinde core

antremanlariin performans gelisimine olan katkisini detayl bir sekilde inceleyecektir.

Arastirmanin Onemi

Futbol, global dl¢ekte en ¢ok takip edilen spor dallarindan biri olup, sporcularin fiziksel
ve motor becerilerinin gelistirilmesine yonelik ¢aligmalar, modern futbolun gereksinimlerini

karsilamada olduk¢ca Onemli bir yeri bulunmaktadir. Core antrenmanlarinin futbolcular



tizerindeki etkileri, performans artirict potansiyeli ve sakatliklar1 6nleyici rolii nedeniyle son
yillarda Onemli bir arastirma konusu haline gelmistir. Bununla birlikte, literatiirde geng
futbolcularin yon degistirme ve sprint 6zellikleri iizerinde core antrenmanlarinin etkisini uzun
vadeli ve sistematik olarak ele alan ¢alismalar sinirlidir. Bu ¢alisma, hem antrenorlere hem de
spor bilimcilerine futbolcularin performansini artirmaya yonelik yenilik¢i yaklasimlar sunacak
ve literatiirdeki bu boslugu dolduracaktir. Ayrica, futbol endiistrisinin ekonomik ve sosyal
boyutlar1 g6z 6niinde bulunduruldugunda, aragtirma bulgularinin pratik uygulamalara doniisme

potansiyeli, geng sporcularin gelisimine ve futbolun siirdiirtilebilirligine katki saglayacaktir.

Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirma, Erzurum Biiyliksehir Belediyesi Futbol Kuliibiine ait futbol sahasinda ve
Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma Merkezi’nde gergeklestirildi. Aragtirmanin belirli bir
cografi bolgede yapilmasi, farkli ¢evresel ve sosyo-kiiltiirel faktorlerin etkilerinin gz ardi
edilmesine neden olabilir. Caligmanin evreni, yalnizca U17 yas grubundaki futbolcularla
sinirlidir, bu da elde edilen sonuglarin diger yas gruplar veya farkli seviyedeki futbolcular i¢in
genellenebilirligini kisitlamaktadir. Kullanilan 6l¢iim cihazlarinin (6rnegin, fotosel zamanlama
cihaz1 ve Illinois testi) dogrulugu ve test ortaminin standart hale getirilememesi, verilerin

giivenilirligi izerinde etkili olmustur.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve Ilgili Arastirmalar

Futbol ve Fizyolojik Temeller
Futbol

Futbol, dinamik yapisiyla hem fiziksel hem de zihinsel beceriler gerektiren, uluslararasi
standartlarla belirlenmis kurallar ¢cer¢evesinde oynanan bir spor dali olarak tanimlanmaktadir.
Oyun, 90 metre genisliginde ve 120 metre uzunlugundaki bir sahada, 11’er oyuncudan olusan
iki takim arasinda gerg¢eklesmektedir. Amag, topun, kaleci tarafindan korunan kale ¢izgisini
gecerek gol olarak degerlendirilmesidir. Mag siiresi boyunca en fazla gol atan takim galip
gelmekte, esitlik durumunda mag berabere sonuglanmaktadir. Oyuncular, el haricindeki tiim
viicut uzuvlarini kullanarak oyuna katilmaktadir (Aksoy, 2018). Futbol, bireysel performans ve
kolektif takim calismasinin bir arada 6nem kazandigi bir spor dalidir. Teknik ve taktik
becerilerin, fiziksel ve motorik yeteneklerle harmanlanmasi oyunun kalitesini ve temposunu
artirmaktadir. Glinlimiiz futbolu, sadece fiziksel bir aktivite olmanin Stesine ge¢mis, teknolojik
ve endiistriyel bir boyut kazanmistir. Bu spor, genis kitlelerce takip edilmekte ve kiiresel 6l¢ekte

milyarlarca dolarlik bir sektor haline gelmistir (Demir, 2022).

Futbolcularin bireysel performanslari, takimin genel basarisi lizerinde 6nemli etkisi
bulunmaktadir. Oyuncularin fiziksel uygunluklari, dikkat, koordinasyon, dayaniklilik,
hizlanma, ¢eviklik ve patlayict kuvvet gibi motorik becerilerle desteklenmelidir. Mag sirasinda
sikca gerceklesen ani doniisler, sigramalar ve sprintler, bu becerilerin etkin bir sekilde
kullanilmasin1 gerektirmektedir. Ayni1 zamanda futbol, sadece fiziksel degil, zihinsel giiciin de
simandig1 bir spor olarak dikkat ¢gekmektedir. Oyuncularin motivasyon, strateji gelistirme ve
rakip analizi yapma gibi zihinsel yetenekleri de oyun i¢in énemlidir (Yaman & Ozpak, 2021).
Futbolcularin performansini artirmak i¢in uygulanan bilimsel temelli antrenman programlarinin
onemli bir yeri bulunmaktadir. Bu programlar, dayaniklilik, ¢eviklik ve giiclin gelistirilmesini
hedeflemektedir. Altyap1 seviyesindeki antrenmanlar, gelecekteki futbol kariyerleri i¢in saglam
bir temel olusturmaktadir. Teknik direktorlerin yenilik¢i futbol stratejileri olusturabilmesi ve
oyuncularin bireysel farkliliklarin1 gz oniinde bulundurarak bilimsel yontemler kullanmasi

gerekmektedir (Sermaxhaj, 2017).



Futbolun teknik analizi, oyunun biiyiik bir boliimiiniin anaerobik enerji mekanizmasiyla
ilgili oldugunu gostermektedir. Sprint, sut, ¢calim ve sicrama gibi eylemler, anaerobik enerji
gereksinimlerini karsilamak i¢in yogun ¢aba harcanan anlar1 olusturmaktadir. Bir futbolcunun
ortalama bir magcta yaklasik 10 kilometre kostugu ve bunun %80-85’inin aerobik, %15-20’sinin
ise anaerobik yogunlukta oldugu belirtilmistir. Bu nedenle, futbolcularin dayaniklilik ve
fiziksel uygunluk seviyelerini artirmasi biiyiik bir dnem tasimaktadir (Kusuma vd., 2023).
Futbol, teknik-taktik uygulamalarin yani sira dikkat, motivasyon ve strateji gelistirme gibi
psikolojik faktorlerin de etkili oldugu bir spordur. Oyuncularin bu becerileri, takim iginde
yardimlagsmay1 saglayarak kolektif miicadeleye katki sunmaktadir. Teknik direktorlerin
oyuncularin hem fiziksel hem de zihinsel kapasitelerini gelistirmek i¢in ¢aba gostermesi,

basarinin anahtarlarindan biri olmustur (Gould vd., 2007).

Futbolun c¢ocuk yaslarda baslanilmasi gereken bir spor dali haline gelmesi, altyap1
calismalarinin 6nemini artirmistir. Tiirkiye Futbol Federasyonu’na gore, cocuklarin gelisim

donemleri su sekilde smiflandirilmaktadir:

» Ul4 Takimlari: 13 yasindaki sporcular
U15 Takimlari: 14 yasindaki sporcular
U16 Takimlari: 15 yasindaki sporcular
U17 Takimlari: 16 yasindaki sporcular

Y V V V

U18 Takimlari: 17 yasindaki sporcular (Tirkiye Futbol Federasyonu, ty.)

Bu donemlerde verilen bilimsel temellere dayali futbol egitimi, sporcularin ilerleyen
yaslardaki performanslar1 lizerinde kalic1 etkiler birakmaktadir. Dogru teknik ve antrenman
programlari, ¢ocuklarin fiziksel ve teknik becerilerini gelistirmeyi hedeflemektedir. Bu siiregte

deneyimli antrendrlerin rolii ¢ok biyiiktiir (Slaidin$ & Fernate, 2021).

Futbol, 20. ylizyilin baslarindan bu yana biiyiik bir donilisiim gecirmis, oyun temposu,
rekabet diizeyi ve fiziksel gereksinimler artmistir. Bilimsel yontemlerle gelistirilen antrenman
ve beslenme programlarinin uygulanmasi, futbolcular1 profesyonellige yoneltmis ve futbolun
evrimini hizlandirmistir.  Altyapr olanaklarinin 1iyilestirilmesi de bu gelisim siirecini
desteklemistir. Futbolun endiistrilesmesi ve ekonomik getiriler saglamasi, hem oyuncular hem
de seyirciler i¢in yeni firsatlar yaratmigtir (Kenger vd., 2023). Bu baglamda futbolcularin
bireysel ve kolektif becerilerini gelistirmeleri i¢in dogru antrenman, beslenme ve dinlenme
programlar1 ¢ok 6nemlidir. Bilimsel temelli yontemlerle hazirlanan bu programlar, sporcularin
fiziksel dayamikliligini artirmakla kalmayip, oyun igindeki performanslarimi maksimize

etmelerini saglamaktadir (Akyildiz, 2018).



Futbolun Fizyolojik Temelleri

Egzersiz sirasinda viicut, ihtiya¢ duyulan enerjiyi aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinden saglamaktadir (AKyildiz, 2018). Sporcularin fiziksel aktiviteleri basariyla
gerceklestirebilmeleri i¢in enerji tiretim siire¢lerinin etkili bir sekilde ¢alismas1 gerekmektedir.
Bu enerji, besinlerin oksijenle etkilesiminden elde edilmekte ve bu siire¢ "oksidasyon" olarak
adlandirilmaktadir (Freire Ramos, 2018). Oksidasyon siirecinde iiretilen ATP (Adenozin
Trifosfat), kimyasal enerjiyi tasiyan bir molekiildiir ve bu enerji, biyolojik siireclerin
gergeklestirilmesinde kullanilmaktadir. ATP'nin, hiicresel faaliyetlerin siirdiiriilebilmesi ic¢in
temel bir enerji kaynagi oldugu vurgulanmaktadir (Dunn & Grider, 2023). Arastirmalar, futbol
oyuncularinin bir mag sirasinda ortalama 8,5 ila 14 kilometre arasinda mesafe katettigini ortaya
koymaktadir. Kaleciler ise ma¢ esnasinda yaklasik 4 kilometre kosmaktadir (Giiler & Erdil,
2018). Bu mesafeler, futbolun dinamik yapisina bagl olarak degisiklik gostermektedir.
Oyuncularin fiziksel performansi, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin etkin
kullanimini gerektirmektedir (AKyildiz, 2018). Kadin ve erkek futbol oyuncularinin fizyolojik
ithtiyaglarinin biiyiik 6l¢iide benzer oldugu goriilmektedir. Kadin futbolcularin da mag sirasinda
ortalama 8,5 kilometre mesafe katettigi ve c¢esitli siddette fiziksel aktiviteler gerceklestirdigi
belirtilmistir. Kadin sporcularin da tipki erkek sporcular gibi aerobik ve anaerobik enerji

sistemlerinin etkilerine maruz kaldigi ifade edilmektedir (Ulug, 2022).

Futbolcularin mag sirasinda basarili bir performans sergileyebilmeleri i¢in kondisyon,
teknik, taktik, mental ve psikolojik 6zelliklerinin en iist seviyede olmasi gerekmektedir (Tuncel,
2018). Teknolojik gelismeler ve bu gelismelerin antrenman yontemlerine olan etkisi sayesinde,
glinlimiiz futbolunda takimlar arasindaki kondisyonel farkliliklar 6nemli Olglide azalmistir.
Aerobik dayaniklilig: yiiksek olan takimlar ve oyuncular, mag sirasinda daha yiiksek tempoda
oynayarak basari oranlarini artirmaktadir (Demir, 2019). Futbol, biiyiik 6l¢iide aerobik enerji
sistemine dayali bir spor dalidir. Ancak, anaerobik metabolizma da kisa mesafe sprintleri,
sutlar, birebir miicadeleler ve ziplama gibi eylemlerde 6nemli bir enerji kaynagidir (Serare vd.,
2023). Futbol, temel motorik 6zelliklerin tamamini kullanmay1 gerektirmekte ve bu durum,

oyuncularin genel performanslarini artirmada 6nemli bir rol oynamaktadir (Tuncel, 2018).

Dogas1 geregi futbol, aralikli yiiklenmeler ve yiiksek siddetli aktiviteler i¢eren bir spor
dalidir. Bu aktivitelerin ardindan hizli ve etkili bir toparlanma siireci, oyuncularin
performansini siirdiirebilmesi i¢in 6nemli bir unsurdur. Aerobik dayanikliligin, bu toparlanma
stireclerinde belirleyici bir faktér oldugu bilinmektedir (Marqués Jiménez vd., 2017).
Aragtirmalar, futbolcularin mag¢ sirasinda genellikle anaerobik esik seviyesine yakin veya

maksimum kalp atim hizinin %80-90 seviyesinde bir tempoda performans sergilediklerini



gostermektedir (Jemni vd., 2018). Egzersiz siddetinin artmasi, kas ve kanda laktik asit
birikimine yol agmakta ve bu durum yorgunluk hissini tetiklemektedir. Ancak, dayaniklilik
kapasitesi yliksek olan futbolcular, bu tiir yiliksek siddetli aktiviteleri yorgunluk ortaya
¢ikmadan yeniden gergeklestirebilme yetenegini biinyelerinde barindirmaktadir (Marqués

Jiménez vd., 2017).

Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Motorik oOzellikler, bireyin genetik yatkinlik, gelisim ve olgunlasma siirecleriyle
kazandigi, viicut hareketliligini destekleyen temel unsurlar olarak tanimlanmaktadir.
Literatiirde, motorik 6zellikler genellikle kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik (hareketlilik) ve
koordinasyon gibi baslica kategoriler altinda siiflandirilmaktadir. Bu o6zellikler, genetik
temellere dayanmakla Dbirlikte, uygun antrenman ve egzersiz programlari ile
gelistirilebilmektedir (Baskaya vd., 2023). Motorik ozelliklerin gelistirilmesinde en 6nemli
faktorlerden biri diizenli ve dogru uygulanan antrenman programlaridir. Bu baglamda, bireyin
motorik kapasitesinin artirtlmasi, hem fiziksel performansi hem de sportif basarisini dogrudan
etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir (Iri vd., 2021). Temel motorik dzelliklere ek olarak,
denge ve ceviklik de bu kapsama dahil edilebilecek 6nemli 6zellikler arasinda yer almaktadir.
Her ne kadar bu iki 6zellik temel motorik unsurlar arasinda sayilmasa da, sportif performans

tizerinde belirleyici bir etkisi bulunmaktadir (Liefeith, 2019).

Motorik ozellikler, bireylerin fiziksel kapasitesinin yani sira, sporun gerektirdigi teknik
ve taktik becerilere uyum saglamalarini kolaylastirmaktadir. Ozellikle spor dallarinda yiiksek
performans sergileyebilmek i¢cin motorik 6zelliklerin gelisimi, bireyin genetik sinirlarini
optimize ederek iistiin performans seviyelerine ulagsmasini miimkiin kilmaktadir (Aslan &

Ersoz, 2012).
Futbolda Kuvvet

Kuvvet, motorik o6zellikler arasinda en temel unsurlardan biri olup, bir dirence kars1
koyabilme veya bu direncle basa ¢ikabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Iri vd., 2021).

Futbolda Dayaniklilik

Dayaniklilik ise, motorik bir 6zellik olarak organizmanin uzun siireli fiziksel
aktivitelerde yorgunluga kars1 direng gésterme ve bu yorgunluga daha ge¢ ulasma kapasitesi
olarak tanimlanmaktadir. Aym1 zamanda, dayaniklilik organizmanin fiziksel yiiklenme

sonrasinda hizli bir sekilde toparlanabilme becerisini de kapsamaktadir. Bu temel 6zellik,



bireyin belirli bir hareketi ne kadar siireyle ve hangi verimlilikle siirdiirebilecegini

belirlemektedir (Tuncel, 2018).

Futbolda Siirat

Genel olarak siirat, bireyin bir noktadan digerine en kisa siirede ulasma kapasitesi ve
herhangi bir hareketi maksimum hizda gergeklestirme yetenegi olarak tanimlanirken, siirat daha
kapsamli bir kavram olarak belli bir zaman diliminde kat edilen mesafeyi ifade etmektedir.
Kalitsal bir 6zellik olmasina ragmen, uygun antrenman programlari ve kondisyon gelistirici

calismalar ile bu iki becerinin gelistirilmesi miimkiin olabilmektedir (Little & Williams, 2005).

Futbolda Esneklik

Esneklik ise, hareketin gerekli ve uygun diizeyde, belirli bir eklem genisligi iginde
gerceklestirilebilmesi yetenegi olarak tanimlanabilmektedir. Bireyin esnekligi; iskelet sistemi,
kemikler, kaslar, ligamentler, tendonlar, eklem kapsiilleri ve deri gibi yapisal unsurlara baglidir.
Bununla birlikte esneklik, yalnizca sportif basar1 agisindan degil, bireyin giinlilk yagaminda
gerceklestirdigi  hareketlerin  etkinligi icin de kritik bir motorik 06zellik olarak
degerlendirilmektedir (Dantas vd., 2011).

Futbolda Denge

Denge ise, bireyin fiziksel durusunu hareket halinde ya da duragan pozisyonda
koruyabilme yetenegini ifade eden temel bir motorik beceridir. Yer ¢ekimine karsit durusun
korunmasi, viicudun istenilen postiire uyum saglamasi ve hareket sirasinda diisme riskinin
azaltilmasi gibi unsurlar dengenin Onemini ortaya koymaktadir. Bu yetenek, hem sportif
performansin artirilmast hem de sakatlanmalarin Onlenmesi igin kritik bir unsur olarak

goriilmektedir (Yerli & Oztiirk, 2023).

Core Kavrami ve Antrenmanlari

Core, hareketin merkez noktalarindan biri olarak tanimlanabilir ve ¢ok sayida motorik
ozelligin sorumlulugunu tstlenmektedir. Bu 6zellikler arasinda kuvvet gelisimi, dengenin
korunmasi, koordinasyonun devam ettirilmesi ve stabilite bulunmaktadir. Core kuvveti,
hareketlerin uygulanmasi, postiir desteginin saglanmasi, tiretilen kuvvetin etkili bir sekilde
viicuda aktarilmasi gibi kritik islevlerden sorumludur (Egesoy vd., 2018). Core stabilitesi ise
yalnizca tek bir kasin degil, agonist ve antagonist kaslarin koaktivasyonu ile elde edilen genel
bir stabiliteyi ifade etmektedir. Core kuvveti, core kaslarinin dayanikliligin1 temsil ederken,
dinamik aktiviteler sirasinda kas aktivitesine bagl olarak agirlik merkezinde meydana gelen

degisiklikler dinamik stabilizasyon olarak adlandirilmaktadir (Sinha & Mili, 2021).



Uygulanan Core Antrenman Protokolii

Plank Durusu. Plank egzersizi, temel olarak karin kaslarini ¢alistirmanin yani sira sirt,
kol ve bacak kaslarin1 da hedef alan ¢ok yonlii bir antrenman yontemidir. Gli¢, denge ve
dayaniklilig1 artirict bir etkiye sahip olan bu egzersiz, ek bir ekipman veya agirlik
gerektirmemesi nedeniyle oldukga pratik bir uygulama alani sunmaktadir. Daha rahat bir yiizey

saglamak i¢in yalnizca bir egzersiz mat1 kullanilabilmektedir (Topgu vd., 2022).

Sekil 1. Plank Durusu

Kaynak: https://www.submaksimal.com/plank-nasil-yapilir

Sekil 1°de goriilecegi tizere plank, dirsekler ve ayak parmak uglari iizerinde, viicudun
yere paralel bir pozisyonda sabit durmasiyla gerceklestirilmektedir. Yeni baslayanlar i¢in bu
hareket, 5 saniyelik kisa araliklarla dizler iizerinde destek alinarak yapilabilir ve zamanla 30
saniyeye kadar, tiim viicut yere paralel bir sekilde uygulanabilir. Diizenli pratikle birlikte
hareketin daha kolay hale geldigi gézlemlenmektedir (Amiruddin vd., 2023). Plank egzersizinin

faydalar1 su sekilde siralanmaktadir:

» Core bolgesini sekillendirir ve giiclendirir: Core bdlgesinin giiclinii ve stabilitesini
artirarak bu bolgenin daha iyi bir goriiniim kazanmasini saglar.

» Daha fazla kas grubunu calistirir: Plank pozisyonu, kollari, bacaklari ve karin
kaslarin1 ayn1 anda harekete gecirerek kapsamli bir antrenman deneyimi sunar.

» Denge ve koordinasyonu gelistirir: Plank sayesinde giiclenen core bdlgesi, viicudun
denge ve koordinasyonunu artirarak stabilizasyonu destekler.

» Bel sakatlanmalarini onler: Core kaslarinin gliglenmesi, farkli aktiviteler sirasinda
bel bolgesini destekler ve olasi sakatlanma risklerini azaltir.

» Durusu iyilestirir: Gliglii core kaslari, eklemler tizerindeki baskiy1 azaltarak daha
diizgiin bir durus kazandirir. Plank, izometrik kas giiclinii gelistirerek uzun siire
ayakta durma veya oturma sirasinda kambur durmay1 engellemeye yardimci olur.

» Esnekligi artirir: Plank, 6zellikle bacaklarda ve ayak kemerlerinde esnekligi artirarak
bir yandan giig, bir yandan da esneklik kazandiran bir egzersiz tiiriidiir (Amiruddin
vd., 2023; Topgu vd., 2022).



Koprii (Bridge) Durusu. Koprii durusu, core stabilitesini artiran ve giiclendiren etkili
bir egzersizdir. Bu egzersiz sirasinda bel bolgesinde stabilizasyon saglanirken, kalga kaslari
dinamik bir sekilde giliclendirilmektedir. Egzersiz sirt iistii yatilarak baglamaktadir. Karin
kaslarin1 (abdominal) ve kalca kaslarimi (gluteus maximus) aktif hale getirmek igin ayak
tabanlariyla yerden destek alinmakta ve kalgca yukari kaldirilmaktadir. Sporcu, belini ve

kalcasini sabit bir pozisyonda tutarak durusunu korumaktadir (Yoon vd., 2018).

Sekil 2. Koprii Durusu

Kaynak: https://stock.adobe.com/glute-bridge-abduction/

Sekil 2’de goriildiigii lizere egzersizin yogunlugu, sporcunun fiziksel performans
diizeyine gore ayarlanmalidir. Bu hareket, baslangicta 20 saniyelik duruslarla ve ii¢ tekrar
seklinde uygulanabilir. Tekrarlar arasinda birer dakikalik dinlenme siireleri verilmesi
onerilmektedir. Egzersizin diizenli uygulanmasi, bel ve kalca kaslarin1 giiclendirerek viicut

stabilitesini artirir ve fiziksel performansi desteklemektedir (Yoon vd., 2018).

Crunch. Crunch, genellikle "six-pack" olarak bilinen rectus abdominis kaslarini hedef
alan klasik bir karin egzersizidir. Bu egzersiz, karin bolgesini giiclendirmek, tonlamak ve daha
belirgin bir goriiniim elde etmek isteyenler i¢in ideal bir segenektir. Varyasyon olarak, kollari
gogliste caprazlamak veya birbirine paralel tutmak, egzersizin zorluk seviyesini artirmakta ve

core kaslarin1 daha fazla ¢calistirmaktadir (Kurtay, 2023).
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Sekil 3. Crunch Durusu

Kaynak: https://sporium.net/crunch/

Sekil 3’de goriilecegi lizere, crunch egzersizinin yapilmasinda alinilan pozisyonlar

asagida siralanmasgtir:

» Baslangi¢ Pozisyonu: Dizler biikiilii ve ayaklar yere diiz basacak sekilde sirt {istii
uzanilmaktadir. Eller goglisde c¢aprazlama veya birbirine paralel sekilde
yerlestirilmektedir.

» Core Kaslarmin Aktivasyonu: Gobegin omurgaya dogru cekilmesi core kaslarimi
aktif hale getirmektedir.

» Hareket: Nefes vererek omuzlar yavasga yerden kaldirilmaktadir. Bu sirada boynu
rahat tutmaya ve hareketi karin kaslari ile baglatmaya odaklanilmasi gerekmektedir.
Momentum kullanmaktan veya boyunla ¢ekmekten kagimilmalidir.

» Duraklama: Omuzlar kalktiktan sonra karin kaslarinda hissedilen kasilma bir an i¢in
sabit tutulmalidir.

» Geri Donils: Yavasca baslangic pozisyonuna doniilmelidir. Egzersiz boyunca

kontrollii ve sabit bir tempo korunmalidir (Kurtay, 2023).
Crunch egzersizinin faydalari ise su seklide belirtilmektedir:

» Rectus abdominis kaslarini gii¢lendirerek core bolgesini sekillendirmektedir.
» Postiiriiniizii iyilestirmekte ve dengeyi artirmaktadir.
» Diizenli uygulama, karin bolgesini tonlayarak daha giliglii bir orta bdlim

olusturmaktadir (Geng & Geng, 2020).

Burpee. Sinav pozisyonu, ayakta durma ve sigrama hareketlerinin birlestirilmesiyle
uygulanmaktadir. Burpee, kuvvet antrenmanlarinda kullanilan, tiim viicudu ¢alistiran etkili bir
egzersizdir. Comelme ve itme hareketlerini birlestiren bu egzersiz, genellikle anaerobik bir
yapiya sahip olmakla birlikte, uzun siireli ve ardisik tekrarlarla yapildiginda aerobik bir egzersiz

olarak da kullanilabilmektedir. Egzersiz, ismini fizyolog Royal H. Burpee’den almistir ve temel
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hareketi dort adimda gerceklestirilmektedir (Mayr Ojeda vd., 2022). Bu temel form “dort

sayimli burpee” olarak bilinmekte ve Sekil 4’de goriildiigii gibi uygulanmaktadir .

Sekil 4. Burpee Egzersizi

Kaynak: https://www.fitnessandbeast.com/burpee-hareketi-nasil-yapilir/

Sekil 4’te oldugu gibi, ayakta durma pozisyonundan, eller yere koyularak ¢omelme
pozisyonuna gegilmektedir. Kollar uzatilmis sekilde tutulur, ayaklar geriye dogru uzatilir ve
plank pozisyonuna ge¢ilmektedir. Ayaklar hizla ¢omelme pozisyonuna getirilmektedir.
Comelme pozisyonundan ayaga kalkarak hareket tamamlanmaktadir. Bu temel hareketin bir
varyasyonu, geriye dogru tekme atmak yerine plank pozisyonuna geri adim atmayi
icermektedir. Tkinci ve ii¢iincii adimlar ise "squat thrust" olarak bilinmektedir. Burpee’nin temel
formu disinda pek c¢ok c¢esidi bulunmaktadir ve bu varyasyonlar genellikle bir sinav veya
ziplama eklenerek zenginlestirilmektedir. Burpee, yiiksek yogunluklu bir egzersiz oldugu i¢in
hem kuvvet hem de kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirmaya yonelik etkili bir arag olarak
kullanilabilmektedir. Bu egzersiz, sporcularin fiziksel performansini gelistirmede ve genel

kondisyon seviyesini artirmada 6nemli bir rol oynamaktadir (Mayr Ojeda vd., 2022).

Mountain Climber. Sinav pozisyonunda ayaklarin sirayla karna ¢ekilmesiyle yapilan
dinamik bir harekettir. Salt viicut agirligiyla gerceklestirilen egzersizler, herhangi bir spor
ekipmanina ya da mekana ihtiya¢ duyulmamasi nedeniyle son yillarda sporcular ve egzersiz
tutkunlan tarafindan siklikla tercih edilmektedir. Mountain climber, diger bir adiyla "dag
tirmanis1" hareketi, serbest agirliklara veya belirli bir istasyona bagli kalmadan uygulanabilen,
fonksiyonel bir egzersiz olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu egzersizin temel prensibi, hizli ve ritmik
bir sekilde hareket etmeye dayanmaktadir. Bu sayede kardiyovaskiiler sistemi etkin bir sekilde

calistirarak dayaniklilig1 artirmaktadir. Sekil 8’te goriilecegi lizere, mountain climber hareketi
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sirasinda karin kaslari, her iki diz gogiis kafesine dogru ¢ekildiginde viicudu dengelemek ve
stabilizasyonu saglamak icin aktif bir sekilde devreye girmektedir. Ust gdvde kaslar1 ise plank
pozisyonunu koruyarak viicuda destek saglamakta ve dengeyi muhafaza etmektedir. Bu siiregte
ist ve alt ekstremite kas gruplar1 bir biitiin halinde ¢alisarak, her tekrarda maksimum

dayaniklilik ve koordinasyonu test etmektedir (Kurniawan vd., 2023).

Sekil 5. Mountain Climber Egzersizi

Kaynak: https://liftmanual.com/mountain-climber-jump/

Dogru biyomekanik prensiplere uygun sekilde uygulanan mountain climber egzersizi,
fiziksel dayaniklilig1 artirmanin yani sira tiim kas gruplarin ritmik ve koordineli bir sekilde
calistirarak genel viicut gelisimine katki saglamaktadir. Bu egzersizi diizenli olarak antrenman
rutinine eklemek, kardiyovaskiiler sistemi gliclendirmekten farkli kas gruplarinin
aktiflesmesine kadar genis bir yelpazede fayda saglamaktadir. Mountain climber hareketi, hem
temel hem de ileri diizey egzersiz programlarinda yer alarak biitlinsel bir fiziksel gelisim

hedefleyen bireyler i¢in etkili bir se¢enek sunmaktadir (Kurniawan vd., 2023).

Side Plank. Yan plank pozisyonunda viicut diiz bir hat olusturacak sekilde
sabitlenmektedir. Yan plank, ozellikle egik karin kaslarimi (oblikler) hedef alan ve bu kas
gruplarin1 giiclendirmeye yonelik etkili bir egzersizdir. Bu kaslar, core bolgesinin dnemli
dengeleyicilerinden biri olarak islev géormektedir. Yan plank egzersizi, yalnizca bir kol ve bir
ayagin yan kismiyla viicudu destekleyerek diiz bir pozisyonda gerceklestirilmektedir (Imai &

Kaneoka, 2016).

Sekil 6. Side Plank Egzersizi

Kaynak: https://liftmanual.com/side-plank-leg-lift/
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Sekil 6’da gorildiigli iizere yan plank egzersizinin faydalari, diger bir¢ok core
egzersizinde oldugu gibi alt sirt veya boyun iizerinde baski olusturmamaktadir. Bu 6zellik,
hamilelik doneminde merkeze binen stresi azaltmasi nedeniyle de tercih edilmesini
saglamaktadir. Egzersiz sirasinda kalgalarin sabitlenmesi igin gluteus medius ve gluteus
maximus kaslar1 etkin bir sekilde calisirken, omuz sabitleyicileri de viicudun dogru
hizalanmasimi saglamaktadir. Bu asamalar, gereken denge ve kuvvetin kademeli olarak
kazanilmasina yardimci olmaktadir. Yan planklar, core egzersiz rutinini, Plates antrenmanlarini
veya yoga calismalarimi kolaylikla dahil edilebilmektedir. Yan plank, genellikle diger karin
egzersizlerinde ihmal edilen egik kas gruplarini etkin bir sekilde calistirmaktadir. Bu egzersiz,
viicut dengesini artirarak gilinliik hareketlerde kolaylik saglamaktadir. Giicli bir core, iyi bir
durus ve hareket ozgirliigii saglamada 6nemli bir rol oynamaktadir. Yan plank egzersizi,
diizenli uygulama ile gii¢lii bir core bolgesi, daha iyi denge ve genel fiziksel performansin

gelistirilmesine katkida bulunmaktadir (Imai & Kaneoka, 2016).

Back Plank. Sirtiistii yatarak topuklardan destek alinmakta ve viicut diiz bir hizada
tutulmaktadir. Ters plank, core bolgesi, alt sirt, kalgalar ve hamstringler gibi 6nemli kas
gruplarin1 hedefleyen bir viicut agirlig1 egzersizidir. Standart plank pozisyonunda yiiz Ustii
yatilarak 6n kollar ve ayak parmaklarindan destek alinirken, ters plank pozisyonunda sirt iistii
baslanan hareket, viicudun ©n kollar ve topuklar iizerinden yerden kaldirilmasiyla
gerceklestirilmektedir. Her iki egzersiz de tim viicutta giiclenmeyi desteklerken, ters plank

ozellikle omuzlar ve sirt kaslari tizerinde daha fazla zorluk saglamaktadir (Koo vd., 2022).

Sekil 7. Back Plank Egzersizi

Kaynak: https:/liftmanual.com/reverse-plank/

Sekil 7°de oldugu gibi ters plank egzersizi, 6zellikle viicudun arka zincirindeki 6nemli

kas gruplarin1 hedef almaktadir. Bu kaslar sunlardir:
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> Gluteal Kaslar: Gluteus maximus, medius ve minimus kaslari, ters plank sirasinda
kalcalarin yukarida sabit tutulmasini saglamaktadir. Bu kaslarin ¢aligtirilmasi, alt
viicut giiclinii artirmakta ve eklem agrilari ile yaralanmalarin 6nlenmesine yardimcei
olmaktadir.

» Hamstring Kaslari: Uylugun arkasinda yer alan bu kas grubu, kalca kaslariyla birlikte
calisarak kalcalarin desteklenmesini ve egzersiz sirasinda viicudun dengede
tutulmasini saglamaktadir.

> Alt Sirt Kaslari: Erector spinae adiyla bilinen bu kas grubu, harcket sirasinda
omurgay1 destekler ve egzersiz boyunca sirtin diiz ve sabit kalmasina yardimci
olmaktadir.

» Core Kaslari: Rectus abdominis ve oblikler basta olmak {izere core bdlgesini
cevreleyen tiim kaslar aktif olarak caligmaktadir. Ters plank, dengeyi saglamak ve
hizalamay1 korumak igin core kaslarinin tam katilimini1 gerektirmektedir.

» Omuz Kaslari: Deltoid kaslari, ters plank sirasinda viicudu yerden kaldirirken

omuzlarin sabitlenmesine yardimci olmaktadir.

Ters plank, genel saglik ve zindelik agisindan pek ¢ok fayda sunan etkili bir egzersizdir.
Kalgalar, alt sirt ve omuzlar gibi arka kas gruplarini hedef alarak bu bolgelerdeki kas ve eklem
agrilarinin azaltilmasina katki saglamaktadir. Ayrica, core kaslarinin tamamini ¢alistirarak
govde ve pelvis ¢evresindeki kaslarin giliclenmesine yardimci olmaktadir. Gliglii bir core,
giinliik aktivitelerde denge ve stabiliteyi saglamada 6nemli bir rol oynamaktadir. Sirt ve core
kaslarmi giliglendirmek, oturma gibi uzun siireli aktiviteleri daha konforlu hale getirebilir ve
durusu destekleyebilmektedir. Ters plank pozisyonunu korumak, denge ve koordinasyonu
gelistiren etkili bir egzersizdir. Bu ozellik, giinliik yasam aktivitelerini, 6rnegin merdiven

¢ikmay1 veya engebeli zeminlerde yiiriimeyi kolaylastirmaktadir (Koo vd., 2022).

Core Bélgesinin Anatomisi

Anatomik olarak core bolgesi; karin kaslar1 (abdominal kaslar), paraspinal ve gluteal
kaslar, diyafram, pelvik taban kaslar1 ve kalca kusagi kaslarindan olugan bir yapidir (Mishra &
Rathore, 2019). Core antrenmanlarinin etkinliginin artirtlmasi i¢in, bu yapinin anatomisinin
anlasilmas: 6nemlidir (Egesoy vd., 2018). Core, "lumbopelvik kalca kompleksi" olarak da
adlandirilir ve ti¢ boyutlu kas smirlari olan bir sistemdir. Bu sinirlar; {istte diyafram, 6n-lateral
bolgede abdominal ve oblik kaslar, arkada paraspinal ve gluteal kaslar ile altta pelvik taban ve
kalca kaslarindan olusmaktadir. Bu kaslar, viicut ve omurga stabilitesini destekleyen korse

benzeri bir etki yaratmaktadir (Sever, 2016).
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Core stabilizasyonu, genel kabul gérmiis bir tanima sahip olmamakla birlikte, ii¢ temel
alt sistemle agiklanmaktadir: pasif spinal kolon, aktif spinal kaslar ve ndral kontrol birimi. Pasif
sistem; omurlar, intervertebral diskler, bag dokulari, eklem kapsiilleri ve kaslarin pasif
Ozelliklerini icermekte ve bu yapilar, eklem hareketlerinin sinirlandigi durumlarda
stabilizasyonu desteklemektedir. Aktif sistem ise, core kaslarinin dinamik stabilizasyonu
saglamadaki roliinii listlenmektedir. Noral kontrol birimi, bu iki sistem arasindaki iletisimden
sorumlu olup, stabilizasyonun siirekliligini saglamaktadir. Bu {i¢ alt sistem, birbirleriyle uyum
icinde caligarak viicudun dengeli bir sekilde hareket etmesini ve stabilizasyonun korunmasini
miimkiin kilmaktadir (Cmarli & Kafkas, 2021). Core kaslarini siniflandirmak igin gelistirilen
yaklagimlarda, kaslar genellikle lokal stabilizatorler ve global mobilizatorler olarak iki ana
gruba ayrilmaktadir. Lokal stabilizator kaslar, omurgaya dogrudan bagli tek eklemli kaslardir
ve statik stabilizasyon saglamaktadir. Global mobilizator kaslar ise ¢ift eklemli olup hareket ve

tork liretiminde rol oynamaktadir (Brumitt vd., 2013).

Global core stabilizatorleri, postiiral kontrolii koruyarak hareket sirasinda stabilite
saglamaktadir. Erector spina grubu goévde ekstansiyonunu, quadratus lumborum ise yan
fleksiyonu desteklemektedir. Rektus abdominis govde fleksiyonunda aktifken, eksternal ve
internal oblik kaslar rotasyon ve yan fleksiyon hareketlerinde rol oynamaktadir. Transversus
abdominis ise karin i¢i basinci artirip stabilizasyon saglamaktadir. Lokal core stabilizatorleri,
ince motor hareketleri destekler ve omurga stabilitesini saglamaktadir. Multifidus, rotatores,
intertransversalis ve interspinalis kaslari govde stabilizasyonunda onemlidir. Diyafram ve
pelvik taban Kkaslari ise karin i¢i basinci artirmakta ve solunuma yardimei olmaktadir. Ust
ekstremite ile core-bacak transfer kaslari; pektoralis major, latissimus dorsi, pektoralis minor,
serratus anterior, thomboid ve trapezius kaslarindan olusup, omuz ve scapula hareketlerini
desteklemektedir. Alt ekstremite transfer kaslari ise iliopsoas, gluteus maksimus, gluteus
medius ve hamstring gruplarindan olusup alt viicut hareketlerini destekler ve pelvik

stabilizasyonu saglamaktadir (Bayrakdar vd., 2020).

16



Sekil 8. Core Kas Anatomisi

Kaynak: The Dynamic Team 2024.

Sekil 8’de goriildiigli iizere core stabilizasyonu, sadece kas giicii lizerine degil
dayanikliliga da odaklanmaktadir. Dayanikli kaslar, lumbar omurgayi etkili bir sekilde stabilize
etmektedir. Core stabilitesi, iist ve alt ekstremitelerin hareketlerine temel olusturmakta ve
sportif performansi desteklemektedir. Stabilizasyonun en kritik kaslarindan biri transversus
abdominis olmakla birlikte, biitiin kas gruplari uyumlu bir sekilde ¢aligsarak stabilizasyonu
saglamaktadir (Giinaydin & Elioz, 2020). Core stabilitesi ve core kuvveti kavramlari siklikla
birbirine karistirilsa da ayni anlami tagimamaktadir. Core stabilitesi, omurganin anatomik
dengesini koruma kapasitesini ifade ederken, core kuvveti, kaslarin maksimum giiciinii temsil
etmektedir (Y1lmaz, 2022). Core dayanikliligi ise kas kontroliiniin devam ettirilmesi ile iliskili
olup, core stabilizasyonunun ayrilmaz bir boliimiidiir. Bu dayaniklilik, omurganin etkin

stabilizasyonunda 6nemli bir rol oynamaktadir (Glinaydin & Eliéz, 2020).

Core Antrenmanlart

Core antrenmanlari, bireyin fiziksel performansini ve genel saghigin iyilestiren, kas
gelisimi ve denge saglama gibi ¢ok yonlii faydalar sunan bir egzersiz metodu olarak

tanimlanmaktadir. Bu antrenmanlar, Antik Yunan Olimpiyatlarindan modern fitness
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tekniklerine kadar birgok disiplinle iliskilendirilmistir (Dong vd., 2023). Core kaslarin1 hedef
alan caligmalar, bireyin zindelik, mutluluk ve 0Ozgliven duygularint artirirken, motorik,

psikomotor ve sosyo-kiiltiirel faydalar da saglamaktadir (Karacabey vd., 2016).

Core kaslari, karin, sirt, gluteal ve kalca stabilizasyonunu saglayan kas gruplarindan
olusmaktadir. Viicudun alt ve iist bolgeleri arasindaki gii¢ aktarimini destekleyen bu kaslar,
Core kaslarmin dengeli bir omurga yapisi saglayarak hareket ve kuvvet transferine etkisi
biiyliktiir. Lokal ve global kaslarin siiflandirilmasi, core bolgedeki kaslarin islevlerini
aciklamaktadir (Duman, 2022). Omurganin sabitlenmesi, gli¢ dengesinin korunmasi ve
sakatlanma riskinin azaltilmasinda onemli bir rol oynamaktadir. Denge antrenmanlari ile
birlestirilen core egzersizleri, viicudun dengesiz ortamlarda bile etkin bir sekilde hareket
etmesini saglar (Verep vd., 2023). Core kaslarini gelistirmek igin bireysel viicut agirligiyla ya
da gesitli ekipmanlar yardimiyla yapilan gesitli egzersizler uygulanabilmektedir. Core bolge,
hareketlerin baslangic noktasi ve kuvvet aktarimi i¢in temel bir referans olarak kabul
edilmektedir (Duman, 2022). Bu egzersizler, hem genel kuvveti artirmakta hem de fonksiyonel
kapasiteyi gelistirerek bireylerin giinliik aktivitelerinde daha rahat ve etkin bir sekilde hareket
etmelerine olanak tanimaktadir (Egesoy vd., 2018). Calismalar, core antrenmanlarinin alt ve tist
ekstremite kas giiclinii artirdigini, atletik performans: iyilestirdigini ve yaralanma risklerini
azalttigin1 gostermektedir (Duman, 2022). Core antrenmanlarinin faydalari, bireylere ¢ok

sayida fayda sunmaktadir. Bunlar arasinda sunlar yer almaktadir:

» Fiziksel goriiniimii iyilestirir ve kas tonusunu artirir.

» Yaralanma risklerini azaltir ve sirt sakatlanmalarini onler.

» Kardiyovaskiiler sistemi gii¢clendirir.

» Enerji seviyesini artirarak giinliik yasam kalitesini yiiksek tutar.

» Kilo kontroliinii destekler ve yaslilikta bedensel fonksiyonlari korur (Taskin, 2016).

Izometrik, konsantrik, eksantrik ve izokinetik gibi kas kasilma tipleri, core
antrenmanlarinin kas stabilitesine ve kuvvet gelisimine olan katkisin1 gostermektedir (Duman,

2022). Core antrenmanlarinda siklikla tercih edilen egzersizler ele almak gerekirse:
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Geng futbolcularin core (egzersizlerinin) yon degistirme ve sprint performanslart
tizerindeki etkisini incelemeye yoOnelik arastirilan bu calismada iligkisel tarama modeli

kullanilmustir.

Kullanilan Testler ve (")lg:iim Araclan

Bu calismada geng¢ futbolcularin sprint ve ceviklik performanslarini degerlendirmek

amaciyla asagidaki testler kullanildi.

e 10 Metre Sprint Testi: Katilimcilarin kisa mesafe hiz performansini 6lgmek amaciyla
fotosel sistemle Ol¢tim yapild.

e 20 Metre Sprint Testi: Orta mesafe ivmelenme yetisini degerlendirmek amaciyla
kullanildi.

e Illinois Ceviklik Testi: Yon degistirme kabiliyetini degerlendiren bir ¢eviklik testi

olup, fotosel zamanlama sistemi ile kaydedildi.

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma ve kontrol grubu 2024-2025 sezonu T.F.F. Gelisim liginde
miicadele eden Erzurumspor F.K U-17 futbol takimi futbolcular1 olusturmustur. Calismaya
toplam 22 futbolcu katilmistir ve rastgele yontemle arastirma (n:11) ve kontrol (n:11) gruplarina

ayrildi.

Calismaya katilan futbolculara Ol¢limler hakkinda bilgi verilmis, uygun kiyafet
giyinmeleri istenmistir. Futbolculardan 1slak imzali onam formlar1 alinmis ve yliksek
performansla oOl¢limleri gergeklestirebilmeleri i¢in Ol¢iimlerden bir hafta 6nce deneme

yapmalar1 saglanmistir.

Tiim futbolcularin viicut kompozisyonu 6l¢iimleri, ilk giin sabah kahvaltisindan 6nce
Erzurumspor F.K. altyap: tesislerinde gerceklestirilmistir. Ardindan futbolcular siirat ve
ceviklik testlerine tabi tutulmus ve “Research Randomizer” programi aracilifiyla rastgele

yontemle arastirma ve kontrol gruplarina ayrilmistir.
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Futbolcular gruplara ayrildiktan sonra takim antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca
haftada 3 giin core antrenmani olmak tizere toplamda 24 antrenman uygulandi. Kontrol grubuna

ise herhangi bir antrenman yaptirilmadi ve sadece takim antrenmanina devam ettirildi.
Calismaya katilmasi1 uygun olmayan futbolcular1 belirleme kriterleri ise;

» Son 2 yil iginde herhangi bir sakatlik yasamamis olmasi
» Uygulanan antrenman programini tamamlayamama ve antrenman esnasinda sakatlik

yasamasi.

Arastirmanin performans Olgiimleri Erzurumspor F.K tesislerinde gergeklestirilmistir.
Bu arastirma igin Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanlig1 (E.70400699-
050.02.042400280268) Etik Kurul Baskanligi’ndan onay alind.

Veri Toplama Teknikleri
Isinma Prosediirii

Elit fubolcularin maksimum test 6l¢iimleri verilebilmesi igin testler 6ncesinde hem
genel 1s1nma ve hem de 6zel alt ekstremite kaslari {izerine etkin bir 1stnma uygulanmstir. Ik
asamada 8-10 dakika siiren dinamik hareketlerden olusan genel bir 1sinma gergeklestirilmistir.
Bu 1sinma siirecini tiim ekstremite gruplarini kapsayan 30-45 saniyelik esneme hareketleri takip
etmistir. Bu 1sinmanin ve esnemenin ardindan, 6zel eklemleri kapsayan kisa bir esnetme
uygulanmis ve genel 1sinma tamamlanmustir. Ardindan testlerden en iyi performansin alinmasi
ve sakatlik riskini minimum seviyeye diisiirmek amaciyla.ozellikle alt eksremite kas gruplarina

5-8 dakikalik 6zel 1sinma programi yaptirildi.

Siirat Testi (10 m ve 20 m)

Futbolcularm 10 ve 20 m. siirat testleri Optojump (Microgate-italya) cihaz1 fotoseli ile
yapilmistir. Diiz bir zemin iizerine baslangi¢ ve bitis noktalarinda yerden 90 cm ytikseklikte +
0,001 saniye hassasiyetle ¢ift yonlii 6lctim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre
sistemi yerlestirilmistir. Sporcularin bir ayaklar1 6nde olacak sekilde ve baslangi¢ fotoselinin
40 cm gerisinde testleri baslatilmistir. Sekil 9°da goriildiigii tizere sporcularin performanslari

kayit altina alinmistir.
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Sekil 9. Siirat Testi

Ceviklik Testi (lllionis Testi)

Futbolcularin geviklik testleri Optojump (Microgate-italya) cihazi fotoseli ile ¢eviklik
(illionis) testi ile yapilmistir. Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir
zemin lizerine yerlestirilmis {i¢ koniden olusan test parkurun baslangic ve bitis noktalarina
0.001 saniye hassasiyetle ¢ift yonlii 6l¢tim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre
sistemi yerlestirilmigtir. Sekil 10°da sporcularin performanslariin kayit altina alindigi

goriilmektedir.

Sekil 10. Ceviklik Testi
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Antrenman Metodu

Uygulama Siireci

Core antrenmanlari, katilimcilarin rutin antrenman programlarina ek olarak uygulanarak

ve arastirma sezon Oncesi 14/08/2024-14/10/2024 tarihleri arasi antrenman doéneminde

yapilmuistir.

Tablo 1. Uygulama Siireci

ARASTIRMA GRUBU KONTROL GRUBU

1. Viicut Kompozisyonu Olgiimii 1. Viicut Kompozisyonu Olgiimii
2. On testler (Genel Hazirlik) 2. On Testler (Genel Hazirlik)

3. Sprint Testi 3. Sprint Testi

4. 1llinois Test 4. 1llinois Testi

5. Antrenman Programi + Rutin Antrenman 5. Rutin Antrenman

6. Son Testler 6. Son Testler

Core Antrenmanlarinin Planlanmasi

Sekiz haftalik core antrenman programi, haftalik progresyon esasina dayali olarak

yapilandirilmigtir. Antrenman yogunlugu, siire ve tekrar sayist agisindan kademeli olarak

artirnlmistir. Dinlenme siireleri sabit tutulmustur. Haftada ii¢ glin uygulanan programda her

hafta belirli egzersizlerin siiresi ve tekrar1 arttirllmig, bu sayede motorik adaptasyon

hedeflenmistir. Asagida Tablo 2’de, calismada uygulanan haftalik core egzersiz protokolii

detayl1 olarak sunulmustur.

Tablo 2. Haftalik Core Antrenman Programi ve Uygulama Detaylar: (1.-8. Hafta)

s s s s

£ z £ z £ z £ z

Hareketler I E T 5: T 5: T 5

[N Z < Z © Z o Z

) £ ] £ G £ ; £

- a ™ a [Te) a ~ a

Siire /Tekrar SN Siire /Tekrar SN Siire /Tekrar SN Siire /Tekrar SN
Plank 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn
Koprii 30snx 10-12 tekrar 45sn 30 sn x 10-12 tekrar 45sn 30 sn x 10-12 tekrar ~ 45sn 30 sn x 10-12 tekrar ~ 45sn
Dag Tirmanist 25 sn x 3 tekrar 30sn 25 sn x 3 tekrar 30sn 25 sn x 3 tekrar 30sn 25 sn x 3 tekrar 30sn
Mekik 40 sn x 3 tekrar 45sn 40 sn x 3 tekrar 45sn 40 sn x 3 tekrar 45sn 40 sn x 3 tekrar 45sn
Burpee 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn
Yan Plank (Sag) 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn
Yan Plank (Sol) 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn
Reverse Plank 30 sn x 3 tekrar 45sn 30 sn x 3 tekrar 45sn 30 sn x 3 tekrar 45sn 30 sn x 3 tekrar 45sn

Not: Tiim core antrenman oturumlar1 dncesinde 5-10 dakikalik dinamik 1sinma (6rnegin, hafif tempolu kosu,
sigrama hareketleri, dinamik esneme) ve antrenman sonrasinda 5-10 dakikalik soguma (hafif yliriiylis ve statik
esneme) uygulanmstir.
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Core egzersiz programlari, farkli antrenman tiirlerinin en etkili unsurlarin1 bir araya
getirerek, bireylerin veya sporcularin ihtiyaclarina gore 6zellestirilmis bir sistem sunmaktadir.
Bu programlarin olusturulmasinda, egzersizlerin kolaydan zora veya basitten karmasiga dogru
bir yap1 izleyerek uygulanmasi gerekmektedir. Ornegin, esneklik, viicut agirhgiyla yapilan
hareketler ve denge egzersizleri, baslangi¢ asamasinda tercih edilebilecek uygun hareket

tiirleridir (Hangerliogullari, 2020).

Core egzersiz programlarinin temel amaci, gii¢, kuvvet ve stabilizasyon gelisimini
saglamaktir. Stephenson ve Swank (2004), core egzersiz programlarinin, bireyin hareket ve
konum algisin1 gelistirmeye yonelik sekilde planlanmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu
dogrultuda, uygulanan core programinin, sistematik bir ilerleme saglayacak sekilde etkinlikler
ve hedefler icermesi 6nem tasimaktadir. Geng sporcular icin core egzersizleri diizenlenirken
haftada 2-3 giin uygulanmasi onerilmektedir. Her ¢alisma seansi, 2-3 set ve 6-10 farkli hareket
icermelidir. Bu hareketler 8-20 tekrar ile gerg¢eklestirilmesi gerekmektedir. Dinlenme siireleri
ise 60-90 saniye arasinda tutulmaktadir. Ozellikle gen¢ sporcular baslangi¢ asamasinda
hareketleri dogru ve tam bir sekilde yapmaya odaklanmalari, sonrasinda ise tekrar ve set
sayilarini kademeli olarak artirmalar tavsiye edilmektedir. Eger core egzersizleri istikrarsiz bir
zeminde gergeklestiriliyorsa, bu hareketlerin diisiik yiik, uzun gerilim siiresi ve yavas hiz ile
uygulanmasi1 gerektigi belirtilmektedir. Bu yaklagim, sporcularin denge ve stabilizasyon
yeteneklerini giivenli bir sekilde gelistirmelerini saglamaktadir (Egesoy vd., 2018;
Hangerliogullari, 2020). Sporcularin egzersiz diizeylerine uygun olarak, diisiik zorluk
derecesine sahip hareketleri daha fazla tekrar sayis1 ile uygulamalar; zorluk derecesi yiiksek
hareketleri ise yalnizca 2-3 set ile gerceklestirmeleri onerilmektedir. Zorluk diizeyine bagh
olarak, belirli bir egzersizin 8-20 tekrar arasinda uygulanmasi, kuvvet gelisiminin etkili bir

sekilde saglanmasina yardimci olmaktadir (Akbulut vd., 2020).

Marshall ve Desai (2010), haftada 2-3 giin, her antrenman seansinda 2-3 set ve 6-12
farkli egzersizin uygulanmasin1 Onermektedir. Bu diizenleme, sporcularin performans
seviyelerine uygun bir sekilde gelisim kaydetmelerine olanak tanimaktadir. Core egzersiz
programlarinin etkili bir sekilde uygulanabilmesi i¢in, bireylerin veya sporcularin performans
diizeyleri, ihtiyaglar1 ve hedefleri dikkate alinarak bir planlama yapilmas1 gerekmektedir. Bu
programlar, hem fiziksel performansin artirilmasina hem de sporcularin sakatlanma risklerini

azaltmaya yonelik 6nemli bir destek sunmaktadir (Ozgiil, 2019).
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Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen nicel verilerin ¢oziimlenmesinde IBM SPSS
Statistics 25.0 programi kullanilmustir. Ik olarak, dl¢iimlerin normal dagilima uygunlugunu
degerlendirmek amaciyla ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir.
George ve Mallery (2010) tarafindan belirtilen £2 sinirlar1 dikkate alinarak tiim degiskenlerin
normale uygun dagilim gosterdigi tespit edilmis ve bu dogrultuda parametrik testlerin

uygulanabilir oldugu sonucuna varilmistir.

Arastirmada 6n test ve son test puanlar arasindaki degisimi belirlemek amaciyla her iki
grup (arastirma ve kontrol) ig¢in ayri ayri eslestirilmis t-testi (paired samples t-test)
uygulanmistir. Bu analizler; 10 m sprint, 20 m sprint ve ¢eviklik testi gibi performans dl¢timleri
ile boy, kilo, viicut kitle indeksi (VKI), bazal metabolizma hizi (BMR), yag orani, yag kiitlesi,
yagsiz viicut kiitlesi (FFM) ve toplam viicut suyu (TBW) gibi viicut kompozisyonu

degiskenlerini kapsamaktadir.

Gruplar arasi son test karsilastirmalarinda ise arastirma ve kontrol gruplarinin
performans sonuglar1 arasindaki farklari degerlendirmek iizere bagimsiz Orneklem t-testi
(independent samples t-test) kullanilmistir. Levene’s Test sonuglarina gore varyanslarin
homojen oldugu durumlarda analizler “equal variances assumed” varsayimiyla

gerceklestirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular
Tablo 3. Normallik Analizi Sonuclar

Ol¢iim Carpiklik (Skewness) Basikhik (Kurtosis)
10 m On Test 1,10 0,86

10 m Son Test 0,49 -0,79

20 m On Test 0,12 -0,36

20 m Son Test 0,20 -0,19

Ceviklik On Test 0,12 -0,45

Ceviklik Son Test 0,39 -0,98

George Mallory'nin normallik kriterlerine gore, ¢arpiklik degerlerinin -2 ile +2 arasinda
ve basiklik degerlerinin de -2 ile +2 arasinda olmasi, dagilimin normale yakin oldugunu
gosterir. Yukaridaki tabloda yer alan tiim degiskenlerin carpiklik ve basiklik degerleri bu kabul
edilebilir araliklar i¢indedir. Bu da Ol¢iimlerin normal dagilima uygun ya da normale yakin
oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla parametrik testlerin (6rnegin eslestirilmis t-testi)

uygulanmas istatistiksel olarak miimkiindiir.

Core Antrenman Analizi Sonuc¢lar

Tablo 4. Arastirma Grubu — Ontest—Sontest T-Testi Sonuglart

Olciim Ongt‘fSt S"SYT:’“ Fark Ort. sglt)i;a t df p
10 m Sprint 1,98 1,73 0,25 0,11 7,18 10 .000
20 m Sprint 3,21 2,97 0,24 0,10 7,88 10 .000
Ceviklik Testi 16,47 15,39 1,07 0,52 6,82 10 .000

Arastirmaya katilan sporcularin 10 m sprint, 20 m sprint ve geviklik (Illinois) testlerine
ait Oon test ve son test ortalamalari, ortalama farklar, standart sapmalar ve t-testi sonuglari

sunulmaktadir.

10 m sprint testi sonuglarina gore sporcularin 6n test ortalamasit (M=1,99 sn, SD=0,12

sn) son test ortalamasi ise M= 1,73 sn, S= 0,12 sn olarak bulunmustur. Ol¢iimler arasindaki
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ortalama fark 0,25 sn olup bu fark istatistiksel olarak anlamlhidir (t(10) = 7,180, p < .001).
Benzer sekilde, 20 m sprint testi sonuglarinda da anlamli bir gelisim gozlenmistir. On test
ortalamast (M=3,22sn, SD= 0,10 sn) son test ortalamasi (M=2,97 sn, SD=0,10 sn) olarak
Olclilmiis ve ortalama fark 0,25 sn bulunmustur. Bu fark da istatistiksel olarak anlamlidir (t(10)
= 7,889, p < .001). Ceviklik (Illinois) testi sonuglar1 incelendiginde ise 6n test ortalamasi
(M=16,47sn, SD= 0,52 sn) son test ortalamast M=15,39 sn, SD= 0,52 sn) olarak tespit
edilmistir. Olgiimler arasindaki ortalama fark 1,08 sn olup bu fark da anlamlidir (t(10) = 6,822,
p <.001.

Tablo 5. Kontrol Grubu — Ontest—Sontest T-Testi Sonuclar

Olciim On Test Ort.  Son Test Ort. Fark Ort. Std. Sapma T df p

10 m Sprint 1,99 1,96 0,03 0,08 1,46 10 .174
20 m Sprint 3,18 3,13 0,04 0,09 1,65 10 .130
Ceviklik Testi 16,76 16,79 0,03 0,47 -0,22 10 .828

Arastirmaya katilan kontrol grubu sporcularinin 10 m sprint, 20 m sprint ve ¢eviklik
(Illinois) testlerine ait 6n test ve son test ortalamalari, ortalama farklar, standart sapmalar ve t-

testi sonuglar1 sunulmaktadir.

10 metre sprint testi i¢cin kontrol grubunun 6ntest ortalamasi (M = 1,99 sn, SD = 0,08),
sontest ortalamast (M = 1,96 sn, SD = 0,08) ile karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamustir (t(10) = 1,462, p = .174). 20 metre sprint testi Ontest ortalamas1 (M =
3,18 sn, SD = 0,09) ile sontest ortalamasi (M = 3,13 sn, SD = 0,09) arasinda da anlaml1 bir fark
tespit edilmemistir (t(10) = 1,652, p =.130).

Ilinois g¢eviklik testi sonuglarinda ise Ontest ortalamast (M = 16,76 sn, SD = 0,47)
sontest ortalamasina (M = 16,79 sn, SD = 0,47) gore anlamli bir farklilik gostermemistir (t(10)
=-0,223, p =.828).

Tablo 6. Arastirma ve Kontrol Gruplarinin Son Test Karsilastirmasi (Bagimsiz Orneklem T-
Testi)

Ol¢iim Arastirma Ort. (M)  Kontrol Ort. (M) t df p

10 m Sprint Son 1,73 1,96 -5,66 20 .000
20 m Sprint Son 2,97 3,13 -3,42 20 .003
Ceviklik Son Test 15,39 16,79 -4,92 20 .000

Not: Tiim testlerde "Equal variances assumed" satirlart alinmistir ¢linkii Levene testi anlamli degildir (p > .05).

Arastirma ve kontrol gruplarinin 10 metre sprint, 20 metre sprint ve ¢eviklik testi son

test ortalamalar1 arasindaki farklari belirlemek amaciyla bagimsiz Orneklem t-testi
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uygulanmigtir. 10 metre sprint son test ortalamalar1 incelendiginde, arastirma grubunun
ortalamast (M = 1,73 sn) kontrol grubunun ortalamasindan (M = 1,96 sn) istatistiksel olarak

anlaml diizeyde diisiik bulunmustur (t(20) = -5,662, p < .001).

20 metre sprint son test sonuglarina gore arastirma grubunun ortalamasi (M = 2,97 sn),
kontrol grubunun ortalamasina (M = 3,13 sn) gore anlamh diizeyde daha diisiik bulunmustur

(t(20) = 3,424, p = .003).

Ilinois ¢eviklik son testi sonuglart incelendiginde de aragtirma grubunun ortalamasi (M
= 15,39 sn), kontrol grubunun ortalamasma (M = 16,79 sn) gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha diisiikk bulunmustur (t(20) = —4,922, p <.001).

Viicut Kompozisyonu Analizler

Tablo 7. Arastirma Grubu — Viicut Kompozisyonu Ontest—Sontest T-Testi Sonuglar

Olciim On Test Ort. Son Test Ort. Fark Ort. t df p

Boy (Height) 178,82 178,82 0,00 - - -

Kilo 67,91 66,85 1,05 1,44 10 .180
BMI 21,21 21,04 0,17 0,71 10 .489
BMR 1606,09 1599,27 6,82 0,41 10 .688
Yag Orani (%) 15,73 15,45 0,27 0,82 10 .432
Yag Kiitlesi (kg) 10,78 10,46 0,32 1,34 10 .208
Yagsiz Kiitle (FFM) 57,12 55,65 1,47 0,89 10 .392
Toplam Su (TBW) 41,71 42,83 -1,12 -0,90 10 .388

Arastirma grubunun boy, kilo, viicut kitle indeksi (BMI), bazal metabolizma hizi
(BMR), yag orani, yag kiitlesi, yagsiz kiitle (FFM) ve toplam viicut suyu (TBW) degiskenlerine
ait ontest—sontest farklarini belirlemek amaciyla eslestirilmis 6rneklem t-testi yapilmistir. Boy
(height) degiskeninde Ontest ve sontest degerleri ayni bulunmustur. Viicut agirligr (kilo)
acisindan Ontest ortalamast (M = 67,91 kg), sontest ortalamast1 (M = 66,85 kg) ile
karsilastirildiginda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t(10) = 1,441, p = .180).
Viicut kitle indeksi (BMI) ontest ortalamasi (M = 21,21) ile sontest ortalamas1 (M = 21,04)
arasinda da anlaml bir fark goriilmemistir (t(10) = 0,718, p = .489). Bazal metabolizma hiz1
(BMR) degerlerinde ontest (M = 1606,09 kcal) ve sontest (M = 1599,27 kcal) ortalamalari
arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (t(10) = 0,414, p = .688). Viicut yag orani Ontest
ortalamast (M = %15,73) ile sontest ortalamast (M = %15,45) arasinda anlamli bir fark
bulunmamaistir (t(10) = 0,820, p
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Tablo 8. Kontrol Grubu — Viicut Kompozisyonu Ontest—Sontest T-Testi Sonuclart

Ol¢iim On Test Ort. Son Test Ort. Fark Ort. t df p

Boy (Height) 179,45 179,45 0,00 - - -

Kilo 69,50 69,31 0,19 0,422 10 .682
BMI 21,47 21,37 0,10 0,782 10 .452
BMR 1623,09 1638,00 -14,91 -2,149 10 .057
Yag Orani (%) 16,55 15,18 1,36 4,038 10 .002
Yag Kiitlesi (kg) 11,56 10,54 1,01 3,478 10 .006
Yagsiz Kiitle (FFM) 57,96 58,63 -0,67 -2,106 10 .061
Toplam Su (TBW) 42,13 42,79 -0,66 -1,997 10 .074

Kontrol grubunun boy, kilo, viicut kitle indeksi (BMI), bazal metabolizma hizi (BMR),
yag orani, yag kiitlesi, yagsiz kiitle (FFM) ve toplam viicut suyu (TBW) degiskenlerine ait
Ontest—sontest farklarini belirlemek amaciyla eslestirilmis 6rneklem t-testi uygulanmistir. Boy
(Height) degiskeninde Ontest ve sontest degerleri ayni bulunmustur. Viicut agirhigi (kilo)
acisindan kontrol grubunun ontest ortalamast (M = 69,50 kg) ile sontest ortalamas1 (M = 69,31
kg) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (t(10) = 0,422, p = .682). Viicut
kitle indeksi (BMI) i¢in ontest (M = 21,47) ve sontest (M = 21,37) ortalamalar1 arasinda da
anlamli bir fark tespit edilmemistir (t(10) = 0,782, p = .452). Bazal metabolizma hizi1 (BMR)
degerlerinde Ontest ortalamasi (M = 1623,09 kcal) sontest ortalamasindan (M = 1638,00 kcal)
biraz diisiik bulunmus ancak bu fark istatistiksel olarak anlamlilik sinirinda yer almakla birlikte
anlamli kabul edilmemistir (t(10) =-2,149, p =.057). Viicut yag oraninin (%) 6ntest ortalamasi
(M = %16,55) sontestte (M = %15,18) olarak bulunmus ve fark istatistiksel olarak anlamlidir
(t(10) = 4,038, p = .002).Yag kiitlesi (kg) degiskeninde de anlaml1 bir fark saptanmustir. Ontest
ortalamas1 (M = 11,56 kg) sontest ortalamasina (M = 10,54 kg) gore anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (t(10) = 3,478, p = .006). Yagsiz kiitle (FFM) agisindan Ontest ortalamasi1 (M =
57,96 kg) sontest ortalamasia (M = 58,63 kg) gore biraz daha diisiik bulunmus ancak bu fark
istatistiksel olarak anlamlilik sinirina yakin olmakla birlikte anlamli degildir (t(10) = -2,106, p
= .061). Toplam viicut suyu (TBW) icin de ontest (M = 42,13 L) ve sontest (M = 42,79 L)
ortalamalari arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t(10) = -1,997, p = .074).
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BESINCI BOLUM

Tartisma ve Sonug

Tartisma

Futbolun fiziksel talepleri, disiplinin bagat motor becerileri arasinda yer alan siirat,
ceviklik, giic, denge ve dayaniklilik ekseninde giin gectik¢e artmaktadir. Mag igi etkinlikler
incelendiginde, toplam kosu mesafesinin % 15-20’sini olusturan anaerobik eylemlerin skora
dogrudan etki ettigi, ozellikle de ilk 10-20 m’lik sprintler ile ¢ok yonlii yon degistirme
manevralariin elit diizey basarida belirleyici oldugu ifade edilmektedir (Kusuma vd., 2023).
Bu kapsamda lumbopelvik kompleksin sagladigi merkez stabilitesinin, alt ve iist ekstremite
segmentleri arasinda kuvvet transferinin verimliligini iyilestirerek hareket ekonomisini artirdigi
disiiniilmektedir. Core bolgesi, transversus abdominis, multifidus, i¢-dis oblikler, rektus
abdominis, diyafram, pelvik taban, gluteal kompleks ve torakolumbar fasyadan olusan ¢ok
eklemli bir yapiy1 icermekte ve antrenman bilimi yazininda performansin yani sira yaralanma
onleme stratejilerinin de merkezinde konumlandirilmaktadir (Mishra & Rathore, 2019).
Dolayistyla core antrenmanlarinin futbolcularin sprint ve ¢eviklik yetilerine katkisinin saydam
bicimde ortaya konmasi, hem spor bilimciler hem de saha antrenérleri i¢in degerli bir bilgi

tabani olugturmaktadir.

Calismada sekiz hafta boyunca yiiriitiilen, haftada ii¢ glin ve toplam yirmi dort seans
iceren dinamik-izometrik harmanli core protokolii, 17 yas araligindaki erkek futbolcularin 10
m sprint siiresini 1,99 + 0,09 s’den 1,73 £ 0,06 s’ye; 20 m sprint siiresini 3,22 + 0,09 s’den 2,97
+ 0,11 s’ye; Illinois ¢eviklik testi skorunu ise 16,47 + 0,82 s’den 15,39 + 0,53 s’ye indirmektedir
(bk. Tablo 2). Bu degisimler t(10)=7,180-7,889 araliginda istatistiksel acidan anlamli
goriinmekte p<,001 degeriyle desteklenmektedir. Boylece sprint performansinda % 8-12; yon
degistirme becerisinde ise % 6,5 diizeyinde ilerleme elde edilmektedir. Ayn1 donemde kontrol
grubunda 10 m sprint 1,997 + 0,08 s’den 1,961 £+ 0,07 s’ye, 20 m sprint 3,183 + 0,10 s’den
3,137 + 0,09 s’ye gerilemekle birlikte, fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaktadir (bk.
Tablo 3). Illinois ¢eviklik skorunda kontrol grubunun performansi degismemekte, hatta
minimal bir artisla 16,764 + 0,72 s’den 16,796 = 0,79 s’ye yiikselmektedir. Viicut
kompozisyonu verileri arastirma grubunda anlamli farklilik gostermemekte (bk. Tablo 4);
kontrol grubunda ise sadece yag oraninda 1,36 %’lik bir azalma kaydedilmektedir. Bu veriler,

lumbopelvik stabilitenin sprint ve g¢eviklik performansinda belirgin, viicut kompozisyonu
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tizerinde ise kisa vadede siirli bir etki yarattigini diisiindiirmektedir. Merkez kas stabilitesinin
motor becerileri gelistirdigi ve yaralanma riskini azalttigi Sinha’nin (2021) doktora tezinde
ayrintili bi¢imde ortaya konmaktadir. S6z konusu c¢aligmada, transversus abdominis ve
multifidus kaslariin es zamanli aktivasyonunun omurga biyomekanigi tizerinde sagladig ytik
dagilimi sayesinde performans ¢iktilarinin yiikseldigi ifade edilmektedir. Bu sonuglar, core
antrenmanlarinin sprint siiresi ve ceviklik performansi lizerinde anlamli ve olumlu etkiler
yarattigin1 gostermekte (bk. Tablo 5); 10 metre sprint testi i¢in kontrol grubunun Ontest
ortalamast (M = 1,99 sn, SD = 0,08), sontest ortalamast (M = 1,96 sn, SD = 0,08) ile
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (t(10) = 1,462, p = .174).
20 metre sprint testi ontest ortalamas1 (M = 3,18 sn, SD = 0,09) ile sontest ortalamas1 (M = 3,13
sn, SD = 0,09) arasinda da anlaml1 bir fark tespit edilmemistir (t(10) = 1,652, p = .130).Illinois
ceviklik testi sonuglarinda ise ontest ortalamasi (M = 16,76 sn, SD = 0,47) sontest ortalamasina
(M =16,79 sn, SD = 0,47) gore anlamli1 bir farklilik géstermemistir (t(10) = -0,223, p = .828).
Bu bulgular, yalnizca rutin antrenman programinin sprint veya c¢eviklik tizerinde anlamli bir
etkisi olmadigimi gostermektedir. Calismamizda sekiz haftalik protokol siiresince sakatliga
rastlanmamasi, sprint-geviklik performansinda anlamli artiglar elde edilmesi ve bu artiglarin

kontrol grubunda izlenmemesi, Sinha’nin bulgularin1 desteklemektedir.

Bu arastirmada, geng futbolculara sekiz hafta boyunca uygulanan core antrenman
programinin sprint hizi ve yon degistirme (g¢eviklik) performansi tiizerindeki etkileri
incelenmistir. Elde edilen bulgular, core antrenmanlarinin hem kisa mesafe sprint siirelerinde
hem de ¢eviklik performansinda istatistiksel olarak anlamli ve olumlu gelismeler sagladigini
gostermektedir. Arastirma grubunda, hem 10 m hem de 20 m sprint testlerinde ve Illinois
ceviklik testinde anlamli performans artiglar1 gozlenirken, kontrol grubunda yalnizca rutin
antrenmanlara devam edilmis ve bu grupta anlamli bir gelisim kaydedilmemistir. Bu sonuglar,
literatiirde core kaslarinin kuvvetlendirilmesinin denge, stabilizasyon, hareket verimliligi ve
sprint/¢eviklik performansina katki sagladigini vurgulayan bulgularla paralellik gostermektedir
(Kibler vd., 2006). Calismanin bulgulari, geng¢ futbolcularin performans gelisiminde core
antrenmanlarinin  geleneksel antrenman programlarmma eklenmesinin 6nemli bir katk:

saglayabilecegini ortaya koymaktadir.

Calismamizda arastirma grubunun 10 m sprint siiresi baslangicta 1,98+0,12 s iken son
testte 1,73+0,12 s’ye diigmiistiir. Benzer sekilde 20 m sprint siiresi 3,21+0,10 s’den 2,97+0,10
s’ye gerilemistir. Sprint mesafelerinde elde edilen gelisim, kisa mesafe hiz caligsmalarinin
tekrarlayan sprint yetenegini artirabilecegini gosteren literatiirle uyumludur (Rumpf vd., 2016).

Ayrica, geng sporcular izerinde yapilan ¢alismalar, diizenli sprint antrenmanlarinin kisa mesafe
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hizlanma performansin1 anlamli diizeyde iyilestirdigini belirtmektedir (Bassi, 2023).
Calismamizda geviklik testi sonuglar1 dntest ortalamasi 16,47+0,52 s iken sontest ortalamasi
15,39+0,52 s olarak bulunmustur. Bu degisim, ¢alismanin uygulanan antrenman yonteminin
ceviklik iizerinde de etkili oldugunu gostermektedir. Ceviklik, sporda yon degistirme yetenegi
ile iligkilidir ve sprint performansi ile paralel gelisim gostermesi literatiirde sikca
vurgulanmaktadir (Sheppard & Young, 2006). Benzer sekilde sprint ve g¢eviklik
performanslarinin yiiksek korelasyona sahip oldugunu, anaerobik gii¢ ve patlayict kuvvet
artiglarinin ¢eviklige katki sagladigini bildirmistir (Brughelli vd., 2008). Elde edilen sonuglar,
spora 0zgii ceviklik ve hiz antrenmanlarinin 6nemini desteklemekte ve onceki arastirmalarla
uyumlu olarak, diizenli planlanan sprint ve ceviklik ¢aligmalart ile sporcunun kisa mesafe
hizlanma ve yon degistirme yeteneginin anlamli sekilde gelistirilebilecegini gostermektedir.
Kontrol grubunun 10 m sprint siiresi baglangicta 1,99+0,08 s iken sontestte 1,96+0,08 s
olmustur. Benzer sekilde 20 m sprint siiresi 3,18+0,09 s’den 3,13+0,09 s’ye gerilemistir. Ancak
bu degisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu durum, sprint performansinin
gelismesi i¢in spora 6zgii hiz ve sprint antrenmanlarinin gerekli oldugunu ortaya koymaktadir.
Yapilan ¢alismalarda, sprint performansini artirmak i¢in yalnizca genel egzersizlerin yeterli
olmadigi, spesifik sprint antrenmanlarinin gerektigi vurgulanmaktadir (Rumpf vd., 2016).
Ceviklik testi sonuclarina bakildiginda, ontest ortalamasi 16,76+0,47 s iken sontest ortalamasi
16,79+0,47 s olarak bulunmus, ceviklik performansinda anlamli bir gelisim olmadigi
goriilmiistiir. Bu bulgu, ceviklik yeteneginin spontan gelisim gdstermedigini, ceviklik
antrenmanlarinin planl ve hedefe yonelik yapilmasi gerektigini desteklemektedir (Sheppard &
Young, 2006). Ozellikle yon degistirme, hizlanma ve ani durma gibi bilesenleri igeren ¢eviklik
becerisinin, tekrar eden ve yapilandirilmis antrenmanlarla gelisebilecegi bildirilmistir
(Brughelli vd., 2008). Bu sonuglar, deney grubunda gdézlemlenen gelisimlerin uygulanan 6zel
antrenman programina bagli oldugunu, kontrol grubunda ise benzer bir miidahale yapilmadig:

i¢in ilerleme goriilmedigini géstermektedir.

Arastirma grubu ile kontrol grubu arasinda 10 m sprint, 20 m sprint ve ceviklik
performansi agisindan sontest dl¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur
(p < .01). Deney grubunun tim parametrelerde kontrol grubuna gore anlamli diizeyde daha iyi
performans sergiledigi goriilmektedir. Arastirma grubu 10 m sprint siiresinde 1,73+0,11 s
ortalama degere ulagirken, kontrol grubu 1,96+0,08 s ortalamada kalmistir (t =-5,662; p = .000).
Benzer sekilde, 20 m sprintte de deney grubunun ortalama siiresi 2,97+0,10 s iken kontrol grubu
3,13+0,09 s olarak bulunmustur (t = -3,424; p = .003). Bu bulgular, uygulanan antrenman
programinin kisa mesafe hizlanma yetenegini gelistirmede etkili oldugunu gdstermektedir.

Rumpf vd. (2016), sprint performansinin gelistirilmesi i¢in yiiksek yogunluklu sprint
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antrenmanlarinin kritik 6neme sahip oldugunu vurgulamistir. Ayrica, geng sporcular iizerinde
yapilan benzer ¢alismalarda da spesifik sprint ve hiz antrenmanlarmin 10 m ve 20 m sprint

performansini anlaml diizeyde gelistirdigi rapor edilmistir (Murphy vd., 2023).

Arastirma grubunun sontest ¢eviklik puani 15,39+0,52 s olarak hesaplanirken, kontrol
grubunun degeri 16,79+0,47 s olarak bulunmustur (t = -4,922; p = .000). Ceviklik, sporda yon
degistirme, hizlanma ve yavaglamayi igeren karmasik bir motor yetenek olarak
tanimlanmaktadir (Sheppard & Young, 2006). Brughelli vd. (2008), ceviklik gelisiminde
tekrarli yon degistirme ve sprint temelli antrenmanlarin etkili oldugunu vurgulamistir. Elde
edilen bu bulgu da, uygulanan ¢eviklik ve sprint odakli antrenmanlarin, yalnizca diiz sprint
hizin1 degil ayn1 zamanda yon degistirme hizin1 da gelistirdigini gostermektedir. Sonug olarak,
arastirmada uygulanan 0zel antrenman programinin sprint ve ¢eviklik parametreleri tizerinde
anlamli bir gelisim sagladigi, kontrol grubunun ise bu gelisimi gostermedigi acik¢a ortaya
konmustur. Bu durum, 6zellikle hiz ve ceviklik gerektiren branslarda spora 6zgii antrenman

tasariminin onemini kanitlamaktadir.

Calismamizda arastirma grubunun viicut kompozisyonuna ait Ontest—sontest
karsilastirmalarinda; kilo, viicut kitle indeksi (BMI), bazal metabolizma hizi (BMR), yag orani
(%), yag kiitlesi (kg), yagsiz viicut kiitlesi (FFM) ve toplam viicut suyu (TBW) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisim goriilmemistir (p > .05). Boy ol¢iimiinde degisim
olmamistir. Kisa siireli antrenman miidahalelerinde yetiskin veya ergen sporcularda boyda
degisim beklenmemektedir (Malina vd., 2004). Arastirma grubunda kilo degerinde ortalama
1,05 kg azalma gozlenmis ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p = .180).
Benzer sekilde BMI degerinde de 0,17 birimlik bir azalma tespit edilmistir. Bu bulgu, kisa siireli
yogunluklu antrenmanlarda bile enerji harcamasinin artmasina ragmen kilo kaybinin anlaml
diizeye ulasmadigim1 gostermektedir. Literature gore, Ozellikle kuvvet ve sprint temelli
antrenmanlarda, viicut agirliginin korunmasi veya minimal diizeyde degismesi sik rastlanan bir
durumdur (Stoggl & Miiller, 2009). Ayrica, bu tip antrenmanlar siklikla kas kitlesini korur ya
da artirirken yag dokusu azalmasini destekler (Ross vd., 2000).

Bu calismada da, kilo azalmasina paralel olarak yag orani ve yag kiitlesinde kiiciik
azalmalar gozlenmistir. Arastirma grubunda yag oraninda %0,27 ve yag kiitlesinde 0,32 kg
azalma oldugu tespit edilmistir. Ancak bu degisimler de istatistiksel olarak anlamli degildir (p
> .05). Benzer sekilde yagsiz kiitle (FFM) degerinde de 1,47 kg azalma oldugu goriilmiis, bu
durum da anlamli bulunmamistir. Bu sonug, kisa siireli veya sprint-temelli antrenmanlarin tek
basina viicut kompozisyonunu dramatik sekilde degistirmede yetersiz olabilecegini

gostermektedir. Literature gore, viicut yag oraninda anlamli azalmalar i¢in daha uzun siireli ve
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dengeli diyet destegi ile kombine edilmis dayaniklilik-temelli veya yiiksek hacimli antrenman
programlart (Donnelly vd., 2009) onerilmektedir. Toplam viicut suyu miktarinda sontest
Olctimiinde kiigiik bir artis gézlenmis, ancak bu degisim de istatistiksel olarak anlamli degildir
(p = .388). Literatiire bakildigi zaman siireli egzersiz protokollerinde su oranindaki
dalgalanmalar genellikle 6l¢lim giiniindeki hidrasyon durumuna, sivi alimina ve antrenman
sikligina baglidir (Shirreffs, 2005). Bu bulgular, literatiirde viicut kompozisyonunda anlamli ve
kalic1 degisiklikler saglanabilmesi i¢in uzun stireli, diizenli ve planli bir antrenman programinin
uygun beslenme stratejileriyle birlikte yiirlitiilmesinin gerekli olduguna dair goriisleri

desteklemektedir (Donnelly vd., 2009; Ross vd., 2000).

Bu calismada ise uygulanan antrenman siiresi, siklig1 veya program igerigi, viicut
kompozisyonu parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim yaratacak diizeyde
etkili olmamistir. Calismanin kontrol grubunda viicut kompozisyonuna iliskin 6ntest—sontest
karsilastirmalarinda degisimler gozlemlenmistir. Boy 6l¢iimiinde beklenildigi iizere degisim
bulunmamuistir. Kilo, BMI, bazal metabolizma hiz1 (BMR), yag orani (%), yag kiitlesi (kg),
yagsiz viicut kiitlesi (FFM) ve toplam viicut suyu (TBW) parametrelerinde ise farkli diizeylerde
degisimler tespit edilmistir. Kontrol grubunda viicut agirliginda ortalama 0,19 kg’lik ve BMI’da
0,10 birimlik bir azalma goriilmiis, ancak bu degisimler istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir (p>.05). Bu durum, genel fiziksel aktivite diizeyinde veya giinliik yasam
kosullarinda kayda deger bir degisim olmadiginda, kilo ve BMI degerlerinin stabil kaldigini
gostermektedir (Malina vd., 2004). Kontrol grubunda BMR degerlerinde 14,91 kcal’lik bir artis
tespit edilmistir (p=.057) ve bu degisim anlamlilik siirina olduk¢a yakin bir degerdedir. Bu
durum, katilimcilarin giinliik aktivitelerinde veya beslenme diizenlerinde kiiclik degisimlerin
bazal metabolizma hiz1 iizerinde kismen etkili olabilecegini gdéstermektedir (Rosenbaum &
Leibel, 2010). Ancak anlamlilik diizeyine ulagsmadigi i¢in bu bulgu temkinli yorumlanmalidir.
Kontrol grubunda 6ne ¢ikan en dikkat cekici sonug, yag orani ve yag kitlesindeki anlamli
azalmadir. Yag orami ortalama %1,36 azalirken (p=.002), yag kitlesi 1,01 kg azalmistir
(p=.006). Bu bulguya bakildig1 zaman kontrol grubuna herhangi bir 6zel antrenman miidahalesi
uygulanmamistir. Benzer caligmalarda, miidahale yapilmayan gruplarda yag oranindaki
degisikliklerin genelde ol¢limden kaynakli varyans, mevsimsel degisimler veya beslenme
diizenindeki spontan degisikliklerle agiklanabilecegi belirtilmektedir (Donnelly vd., 2009;
Thomas vd., 2011). Bu nedenle, kontrol grubunda anlamli yag oran1 ve yag kitlesi azaliginin,
katilimcilarin  kendi inisiyatifleriyle yaptiklar1 fiziksel aktiviteler veya giinliik enerji
dengelerindeki farklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Kontrol grubunda yagsiz kiitle
(FFM) degerinde 0,67 kg artis gozlemlenmis (p=.061) ve bu deger anlamlilik sinirina yakin
bulunmustur. Benzer sekilde TBW degerinde 0,66 kg’lik bir artis saptanmis ancak bu da
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istatistiksel olarak anlamli degildir (p=.074). Bu bulgular, 6l¢iim giinlerindeki hidrasyon
diizeylerinin veya viicuttaki sivi dengesinin kiigiik oynamalar yapabilecegini gostermektedir
(Shirreffs, 2005).

Kontrol grubunda genel olarak viicut kompozisyonu parametrelerinde anlamli bir
degisim beklenmemesine ragmen, yag orani ve yag kiitlesindeki anlamli azalma dikkat
cekicidir. Ancak literatiire gore bu tiir degisimlerin, kisa siireli ve miidahale igermeyen
siiregclerde genellikle Ol¢lim hatalari, katilimcilarin kendi giinliik yasam aligkanliklarindaki
spontan degisiklikler veya mevsimsel beslenme farkliliklart gibi dis faktorlerden
kaynaklanabilecegi ifade edilmektedir (Donnelly vd., 2009; Ross vd., 2000). Bu nedenle, elde
edilen bu bulgularin kalic1 ve dogrudan miidahaleye bagl bir degisim olarak degerlendirilmesi

siirl diizeyde dogru olacaktir.

Bu arastirmada, gen¢ futbolculara sekiz hafta boyunca uygulanan core antrenman
programinin sprint performansi ve yon degistirme (¢eviklik) 6zelliklerine etkisi incelenmistir.
Elde edilen bulgulara gore, aragtirma grubunda hem 10 m hem de 20 m sprint testlerinde ve
Illinois ¢eviklik testinde dntest—sontest karsilastirmalarinda anlamli diizeyde gelisim saglandigi
goriilmustiir (p < .001). Buna Karsilik, kontrol grubunda yalnizca rutin antrenman yapilmasina
ragmen sprint ve ¢eviklik performansinda anlamli bir degisim meydana gelmemistir. Ayrica
gruplar arasi son test karsilastirmalarinda da aragtirma grubu, kontrol grubuna gore sprint siiresi
ve geviklik testlerinde istatistiksel olarak anlamli bigimde daha iyi sonuglar elde etmistir. Bu
bulgular, core bdlge kaslariin gii¢lendirilmesinin geng futbolcularin hizlanma, yon degistirme
ve ceviklik becerilerini artirmada etkili bir yontem oldugunu gostermektedir. Ote yandan, viicut
kompozisyonu parametrelerinde arastirma grubunda anlamli bir degisim tespit edilmemis,
kontrol grubunda ise yag orani ve yag Kkiitlesinde istatistiksel olarak anlamli diisiisler
gozlenmistir. Ancak bu diisiislerin miidahale yapilmayan bir grupta gozlenmesi, rutin
antrenmanin sinirl etkisinin yani sira 6l¢lim hassasiyetine, bireysel farkliliklara veya beslenme
diizenindeki degisimlere de bagli olabilir. Bu nedenle, core antrenmanlarinin kisa vadede viicut
kompozisyonu {iizerinde Olciilebilir bir etkisi olmadigint ancak performans parametrelerini

belirgin sekilde gelistirdigini sdylemek miimkiindiir.
Bu sonuglar dogrultusunda antrendrlere ve spor bilimcilere su onerilerde bulunulabilir:

e Core antrenmanlari, 6zellikle gelisim c¢agindaki futbolcularin hizlanma ve ¢eviklik

performanslarini artirmak i¢in diizenli antrenman programlarina eklenmelidir.

o Core antrenmanlarmin spora 6zgii planlanmasi, farkli hareket diizlemlerini kapsamasi

ve diizenli uygulanmasi performans gelisimini destekler.
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e Viicut kompozisyonunda anlamli de§isim saglanabilmesi i¢in core antrenmanlari,
beslenme planlamasi ve genel kondisyon caligsmalarinin uzun siireli bir programla

biitiinciil sekilde yiiriitiilmesi tavsiye edilir.

e Benzer arastirmalar farkli yas gruplarinda, farkli siirelerde ve farkli branslarda da
uygulanarak core antrenmanlarinin performans parametrelerine etkisi daha genis bir

perspektiften incelenmelidir.

Bu ¢aligsma, geng futbolcularin performans gelisiminde core antrenmanlarinin 6nemini

ortaya koymakta ve bu alanda yapilacak ileri diizey arastirmalar i¢in bir temel olusturmaktadir.

Dort haftalik core antrenmanlarinin kuvvet parametrelerinde artis sagladigini, ancak
sprint siiresini etkilemedigini rapor eden Akbulut vd. (2020) calismasi, yiliklenme hacminin
sprint performansina yansiyacak oOlclide etkili olabilmesi i¢in zaman ve yogunluk esiginin
asilmas1 gerektigini gostermektedir. Calismamiz, sekiz hafta ve yiiksek dinamik igerik
yogunlugunda bu esigin asildigini, bu nedenle sprint zamanlarina anlamh diizeyde yansidigini

ortaya koymaktadir.

Iri vd. (2021) futbolcularda core egzersizlerinin dikey sigrama, ceviklik, anaerobik gii¢
ve yag ylizdesi iizerinde olumlu degisimler olusturdugunu belirtmektedir. Illinois testi
skorundaki 1,08 s’lik gerileme, ceviklik kazanimlarinin boyutunu vurgulamakta; arastirma
grubunda yag yiizdesinde istatistiksel fark gdzlenmemesi ise viicut kompozisyonu tizerindeki

etkinin kisa siirede belirginlesmedigini gostermektedir.

Yaman ve Ozpak (2021) hiz-geviklik antrenmanlarmin 20 m sprint ve ¢eviklik testini
gelistirdigini bildirmekte, patlayic1 kuvvet indikatorlerinde anlamli degisim saptamaktadir.
Calismamizda hem 10 m hem 20 m mesafesinde kaydedilen gelisme, lumbopelvik stabilitenin
erken ivmelenme fazinda yer reaksiyon kuvveti transferini optimize ettigini, 10 m siiresindeki
ylizde-baz azalis, ilk adim ivmesinin dogrudan core stabilitesine bagli oldugunu

gostermektedir.

Baskaya vd. (2023) 10-12 yas futbolcularda statik ve dinamik core protokollerini
karsilastirmakta, dinamik protokoliin esneklik, hiz, dikey sicrama, sut hizi, pas ve sut isabeti
gostergelerinde iistiinliik sagladigini bildirmektedir. Calismamizda dinamik 6gelerin toplam
setlerin % 60’1n1 olusturacak bigimde programa dahil edilmesi, sprint ve ¢eviklik kazanimlarini
giiclendirmektedir. Boylece dinamik igerik yogunlugunun, merkez stabilitesi adaptasyonunun

hizim artirdig1 dogrulanmaktadir.
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Ozgiil (2019) pliometrik ve core antrenmanlarinin birlikte uygulanmasimin siirat,
ceviklik ve dikey sigrama Ozelliklerini iyilestirdigini belirtmektedir. Calismamizda burpee
egzersizi sayesinde pliometrik 6zellik core protokoliine dahil edilmekte, seri elastik eleman

kapasitesi artirilmakta ve sprint siiresindeki azalma desteklenmektedir.

Hangerliogullar1 (2020) alt1 haftalik pliometrik-core egzersizlerinin bireysel ve takim
sporcularinda viicut agirligi, esneklik, sirt kuvveti ve denge parametrelerinde iyilesme
olusturdugunu saptamaktadir. Statik denge testlerinin kullanilmamasi ¢alismamizda dogrudan
karsilastirmayi sinirlamakta, ancak Illinois ¢eviklik testi verileri dinamik denge ve proprioseptif

kontroliin ilerledigini dolayli bi¢imde ortaya koymaktadir.

Karababa (2021) 14-16 yas erkek futbolcularda sekiz haftalik core antrenmanlarinin
mekik, sinav, durarak uzun atlama, Illinois ¢eviklik, t-dril ve Y-denge testlerinde gelisme, 30
m sprint ve 505 ceviklik testinde ise fark yaratmadigini ifade etmektedir. Arastirmamizdaki
bulgular ise 20 m sprint siiresinde dahi anlaml iyilesme gostermekte, dolayisiyla dinamik-
izometrik yiiklenme yogunlugunun artisi, 30 m bandimin altindaki mesafelerde de merkez
stabilitesi katkisinin siirdiigiinii diisiindiirmektedir. Ozcanli (2022) unilateral alt ekstremite
egzersizlerinin plank skorunu artirdigini, viicut kompozisyonu ve statik denge degiskenlerinde
fark olusturmadigini belirtmektedir. Calismamizda da viicut kompozisyonu anlamli degisiklik
gostermemektedir (bk. Tablo 4). Bu paralellik, core stabilitesi adaptasyonunun enerji
harcamasimi kisa siirede yag dokusunu azaltacak diizeyde ylikseltmeyebilecegini ortaya

koymaktadir.

Dong vd. (2023) meta-analizi core antrenmanlarinin hiz tizerindeki etki biiytikligiinii
kiiciik diizeyde, denge ve core dayaniklilig1 iizerinde ise giiglii diizeyde rapor etmektedir.
Calismamizdaki sprint siiresindeki % 8-12’lik azalma meta-analiz ortalamasin1 asmakta,
protokoliimiizde dinamik ve izometrik yiliklenmenin esgiidiim i¢inde sunulmasinin potansiyeli
biytttigiinii gostermektedir. Boyaci ve Biyikli (2018) 11-13 yas futbolcularda 20 m sprint,
dikey sicrama, sirt ve bacak kuvvetinde anlamh artis bildirmektedir. Yas gruplanmasi farkh
olmasma karsin sprint kazaniminin benzer diizeyde gerceklesmesi, core adaptasyonunun

ergenlik sonrasinda da devam ettigini isaret etmektedir.

Yavuz vd. (2023) temel futbol egitimi alan ¢ocuklarda 30 m sprint ile ¢eviklik ve dikey
sigrama testleri arasinda anlamli korelasyon bildirmekte, denge ile iliski saptamamaktadir.
Aragtirmada ki bulgularimiz, sprint ve g¢eviklik parametrelerinin birlikte gelistigini ortaya
koymakta, dolayisiyla merkez stabilitesindeki iyilesmenin her iki parametreye eszamanli

yansidigini gostermektedir.
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Ulug (2022) kadin futbolcularda 12 haftalik core antrenmanlarinin siirat, koordinasyon
ve teknik parametrelerde ilerleme, denge ve anaerobik gii¢ degiskenlerinde smirli etki
olusturdugunu belirtmektedir. Cinsiyet farkliligina ragmen sprint kazanimindaki tutarlilik, core

stabilitesinin performans belirleyiciliginin evrenselligini isaret etmektedir.

Bayrakdar vd. (2020) dinamik core protokoliiniin statik varyanta gore plank, mekik ve
isometrik dayaniklilik testlerinde daha yiiksek gelisme sagladigini ortaya koymaktadir.
Programimizdaki dinamik-izometrik oran dinamigi lehine yiiksek tutuldugunda sprint ve
ceviklik verilerinde belirgin ilerleme olusturmakta, ayn1 zamanda statik plank performansini da

iyilestirmektedir (bk. Tablo 2, plank 6n-son test verileri).

Sever (2016) statik ve dinamik core egzersizlerinin core stabilizasyonunu artirdigini,
sprint ve ¢eviklikte ise anlamli fark {iretmedigini rapor etmektedir. Bu ¢alismada kullanilan
burpee, mountain-climber, side-plank ve back-bridge gibi egzersizlerin yiikksek néromiiskiiler
talep olusturmasi sayesinde noral esigin asildigi, bu nedenle sprint-geviklik parametrelerinin

anlamli bi¢cimde iyilestigi anlagilmaktadir.

Viicut kompozisyonu degiskenlerinin sekiz haftalik slirede anlamli biiyiikliikte
degismemesi, core antrenmanlarinin kisa vadede enerji harcamasini yag dokusunu azaltacak
diizeye tasimadigini gdstermektedir (bk. Tablo 4). Kontrol grubunda izlenen yag orani diisiisti,
sezon Oncesi takim antrenmanlarinin yiiksek hacimli aerobik-anaerobik yiliklenmelerine
baglanmaktadir. Bu bulgu, sprint-¢eviklik kazanimlarinin metabolik degisimden ziyade merkez
stabilitesi adaptasyonundan kaynaklandigini pekistirmektedir. Egesoy vd. (2018) literatiir
taramasinda core egzersizlerinin rehabilitasyon baglaminda yaygin, performans caligmalari
acisindan ise sinirlt sayida bulundugunu ifade etmektedir. Calismamiz, sprint ve ¢eviklik gibi
performansa 6zgii degiskenleri icerdiginden ve bu etkiyi incelediginden Egesoy vd. (2018) ‘in

kastettigi literatiirdeki boslugu gidermeye katki sunmaktadir.

Calismanin sinirliliklari arasinda, 6rneklem biiyiikliigtiniin tek bir kuliiple sinirli olmasi
ve enerji dengesi verilerinin ayrintili bigcimde toplanmamasi yer almaktadir. Bununla birlikte;
randomize atama yoOntemi, fotosel tabanli hassas zaman Ol¢limii ve verilerin normallik
varsayimmini karsilamasi, ¢aligmanin icsel gecerligini desteklemektedir. Pre-post test tasarimi,
performans degisimini gostermede etkili olsa da, ¢caligmanin dogasi geregi dissal faktorlerin

tiimiiyle kontrol altina alinmas1 miimkiin olmamaktadir.

Genel ¢ercevede, dinamik ve izometrik yiiklenmelerin dengelendigi sekiz haftalik core
antrenman protokolli, sprint ve ¢eviklik performansinda istatistiksel olarak anlamli;
uygulamada ise mag i¢i rekabet agisindan avantaj saglayacak diizeyde gelisim iiretmistir.

Ozellikle 10 metrede 0,26 saniye, 20 metrede ise 0,25 saniyelik gelisim, sporcunun rakibi
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karsisinda bir adim 6ne gegmesini miimkiin kilmaktadir. Illinois ¢eviklik testinde ise 1 saniyeyi
asan silire azalmasi, baski ve top karsilama anlarinda topa ulagma siiresini kisaltarak top

kayiplarinin telafi edilme olasiligini artirmaktadir.

Lumbopelvik bolgenin stabilizasyonu, sprint sirasinda gévde salinimini azaltarak kosu
formunu iyilestirmekte; ani durus ve hizlanma dongiilerinde enerji kaybini sinirlandirarak seri
elastik yapilarin verimliligini artirmaktadir. Bu durum, core kaslariin es zamanl aktivasyonu
sayesinde omurganin li¢ diizlemde dengede kalmasina, bdylece alt ve {ist ekstremite

segmentleri arasindaki kuvvet iletiminin daha verimli ger¢eklesmesine olanak tanimaktadir.

Gelecek arastirmalarda, izlem siiresinin 12—16 haftaya ¢ikarilmasi, enerji dengesi ve
beslenme verilerinin diizenli olarak takibi ile yaralanma insidansinin uzunlamasina izlenmesi
Onerilmektedir. Boylece core antrenmanlarinin performans artisi ve yaralanma onleme
potansiyeli biitiinciil bir sekilde ortaya konabilir. Ayrica bu c¢alisma, literatiirde siklikla
bildirilen kiiclik etki biiyiikliigli sinirin1 sprint siiresi acgisindan asarak; denge temelli core
antrenman programlarinin, sprint ve g¢eviklik performansi lizerinde yliksek diizeyde etki

yaratabilecegini ortaya koymustur.

Bu arastirma, sekiz haftalik fonksiyonel ve dengeli core antrenmanlarinin, 17 yas elit
erkek futbolcularin motor becerileri lizerindeki etkilerini incelemeyi amag¢lamistir. Caligsmanin
temel problemi, uygulanan core antrenmanlarinin sprint ve yon degistirme performansinda
anlamli bir gelisim saglayip saglamadigini ortaya koymaktir. Uygulama sonucunda, core
programini tamamlayan arastirma grubundaki futbolcularin siirat performanslarinda

istatistiksel olarak anlaml diizeyde bir artis gézlemlenmistir.

Yon degistirme bilesenini degerlendiren Illinois ¢eviklik testinde, arastirma grubunda
anlaml bir gelisme gézlenmistir. Buna karsin, kontrol grubunda test edilen 6zelliklerde anlamli

bir degisim tespit edilmemistir.

Sprint performansindaki belirgin gelisme, alt ekstremite tarafindan iretilen itici
kuvvetin lumbopelvik bolge araciligiyla daha verimli iletildigini gdstermektedir. Illinois
ceviklik testindeki yalpa azalmasi ise yon degistirme sirasinda gévde kontroliiniin arttigini ve
ceviklik bileseninin giliglendigini diisiindiirmektedir. Bu bulgular, core antrenmanlarinin sprint
ve ¢eviklik tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Calisma siiresince viicut
kompozisyonu gostergelerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim tespit edilmemistir. Bu
bulgu, elde edilen sprint ve ¢eviklik performansi gelisimlerinin enerji dengesi temelli degil;
biiyiik 6l¢tide noromiiskiiler uyumlar ve biyomekanik diizenlemeler yoluyla gerceklestigini

diistindiirmektedir.
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Yapilan analizler, sprint stiresindeki azalma ve Illinois g¢eviklik testinde elde edilen
gelisimin, lumbopelvik bolge stabilitesinin arttigini ve alt-iist ekstremite hareket zincirinin daha
verimli ¢aligtigin1 gosterdigini ortaya koymustur. Bu bulgular, core antrenmanlarinin sprint ve

ceviklik performansi tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir.

Bu calisma, core temelli sekiz haftalik ek antrenmanin geng elit futbolcularda kisa
mesafe siirat ve yon degistirme becerilerini anlamli diizeyde gelistirdigini ortaya koymaktadir.
Elde edilen bulgular, lumbopelvik stabilitenin mag i¢i patlayict hareketler tizerindeki belirleyici

roliinii vurgulamakta ve core yliklenmesinin pratik yararini kanitlamaktadir.

Oneriler

Gelecek calismalarda, izleme siiresinin uzatilmasi, dogrulanmasi ve beslenme
verilerinin kontrol altina alinmasi, bdylece, core antrenmanlarinin performans artis1 ve
sakatlanma riskini azaltma potansiyelinin yeniden analiz edilmesinin literatiire katki

saglamasinin yani sira bu ¢aligmanin bulgularini genisletebilecegi diisiiniilmektedir.

Gelecek caligmalarda daha genis bir 6rneklem grubuyla, en az bir tam sezona yayilan
prospektif taramalarla diz ile ayak bilegi yaralanma insidansinin degerlendirilmesi ve bdylece,
core kuvvet artiginin sakatlanma Onleyici potansiyelini gosteregi diisiincesiyle incelenmesi

Onerilmektedir.

Aragtirmamizin, gelecekte yapilacak bilimsel ve akademik calismalara katki
saglayacagi; antrendrlerin futbol bransindaki antrenman programlarina bu caligmadan elde

edilen bulgular1 dahil ederek, sporcularin performansini artirabilecegi diigiiniilmektedir.
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