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BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu tiniversite veya baska bir iiniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Bu ¢alismada Basaksehir ilgesinde bulunan Fenerbahge spor okullarinda futbol
oynayan 14 — 16 yas erkek oyuncularin yaptig1 8 haftalik core antrenmanin bazi motor

yetilerine etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

Bu arastirmada Istanbul/ Basaksehir Ilgesi Fenerbahge spor okullarinda futbol
oynayan 100 erkek oyuncu igerisinde 14 -16 yas arasinda ki olan 17 erkek oyuncu

goniillii olarak katilmislardir.

Arastirmada, boy, kilo, viicut kitle indeksi (VKI), siirat, koordinasyon, top
kontrol becerisi ve anaerobik gii¢ 6lgiimii amaciyla Hiifa (Hacettepe Universitesi
Futbol Arastirma) testi toplu ve topsuz olarak, patlayici gii¢ (cabuk kuvvet)’i 6lgmek
amaciyla durarak uzun atlama ve core kuvvetini 6lgmek amaciyla saglik topu firlatma
testleri ile siirat, bransa 6zgiin beceri ve koordinasyon, patlayici gii¢ (cabuk kuvvet) ve

core kuvveti farklarinin degerlendirilmesi yapilmistir.

Arastirma grubundan elde edilen verilerin analizinde elektronik yazilim ile test
sonuglariin normalligini test etmek amaciyla Shapiro-Wilk testi yapilmis, histogram
grafikleri, carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Sonucun normalligi nedeniyle
betimsel istatistikler (ortalama, standart sapma, minimum, maksimum), iligkili
orneklemler t testi hesaplanmistir. Arastirma kapsaminda verileri analiz etmede IBM
SPSS 25 yazilimindan yararlanilmis ve p < 0.05 anlamlhilik seviyesinde

degerlendirilmistir.

Analizlerin sonuglarina gore hiifa top siirme ile ve hiifa topsuz kosu, durarak
uzun atlama ve saglik topu firlatma (6ne,arkaya ve sag tarafa) on test ve son test
degerlerinin sonucunda anlamli farklilik gozlemlenmistir (p<0,05).Saghk topu
firlatma (sol tarafa) da ise On test ile son test arasindaki farkin sonucu birbirine yakin

seyretmesi nedeniyle istatiksel olarak anlamli farklilik bulamamuistir (p>0,05).

Bu yapilan aragtirmada ve literatiiriin vermis oldugu bilgiler 1s183inda core

antrenmanin performansi koruma ve ilerletmede fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, core, siirat, koordinasyon, patlayici giig.



SUMMARY

In this study, it was aimed to examine the effect of 8-week core training on some
motor abilities of male players aged 14-16 playing football in Fenerbahge sports

schools in Basaksehir district.

In this research, 17 male players aged between 14 and 16 years out of 100 male
players playing football in Fenerbahge sports schools in Istanbul / Basaksehir district
participated voluntarily.

In the research, Hiifa (Hacettepe University Football Research) test was used to
measure height, weight, body mass index (BMI), speed, coordination, ball control
skills and anaerobic power, with and without the ball, running and short distance. The
differences in speed, branch-specific skill and coordination, explosive power (fast
strength) and core strength were evaluated with the standing long jump test to measure
explosive power (fast power) and medicine ball throwing tests to measure core

strength.

In the analysis of the data obtained from the research group, Shapiro-Wilk test
was performed to test the normality of the data in electronic environment, histogram
graphs, skewness and kurtosis values were examined. Due to the normality of the
result, descriptive statistics (mean, standard deviation, minimum, maximum), related
samples t-test were calculated. IBM SPSS 25 software was used to analyze the data
within the scope of the research and was evaluated at p < 0.05 significance level.

According to the results of the analysis, a significant difference was observed in
the results of the pre-test and post-test values of running with and without a ball,
standing long jump and throwing medicine ball (forward, backward and right side)
(p<0.05). Throwing a medicine ball (to the left side) In ) there was no statistically
significant difference because the results of the difference between the pre-test and the

post-test were close to each other (p>0.05).

In the light of this research and the information given in the literature, it is thought that

core training will be beneficial in protecting and improving performance.

Keywords: Football, core, speed, coordination, explosive power
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GIRIS

Gegmisten giiniimiize sporla ilgili bircok tanim yapilmaktadir. Spor genel
olarak yarigmaya veya eglenceye dayali olarak bireyler arasi veya kisinin kendisi ile
miicadele i¢indeki rekabetiyle bir takim fiziksel ve ruhsal durumlar ile olusturulan

hareket bi¢imlerinin ortaya konmasidir.

Bireysel veya grup halinde yapilan, kendine 6zel kurallara sahip, genel olarak
bir yariga dayali, zihinsel ve bedensel yetilerinin gelismesine katki saglayan eglendirici

ve egitici bir ugrastir (Morpa, 1996).

Futbol ise sporun igindeki bireyler arasinda temas da olunan ve yiiksek
performansin ortaya konularak yarismaci ortamda oynanan bir oyundur. Bu oyun
icerisinde farkli mevkiler i¢ginde farkli enerji durumlarinin ortaya ¢ikmasiyla olusan
bir oyundur. Bu enerji durumlarinin ortalama olarak her ne kadar hesaplanmasi yapilsa
da kisilerin kendilerine has olan performanslarinin ortaya ¢ikartilmasi icin testler ile
belirlenerek kisisel antrenman durumlarinin ortaya konulmasi artik giiniimiizde

gereklilik yerine zorunluluk haline gelmektedir.

Bunun yaninda yasanan siireglerle ilgili 2020 — 2021 yillarinda yasanmakta
olan covid- 19 siirecinde avantaj ve dezavantaj durumlari ile ortaya ¢ikan semptomlar
goriilmektedir. Genel olarak bu durumlarla ilgili dezavantajmis gibi goriilse de bazi
sporcular ve antrendrler bu gorlinen yiizdeki dezavantaji dogru stratejilerle ve

antrenman metotlariyla avantaja ¢cevirmekteler.

Online (sanal veya ¢evrimici) antrenmanlar giiniimiizde tiim toplumlar arasinda
daha popiiler duruma gelmis bulunmaktadir. Bu durumda {tistiinde daha 6nce ¢aligma
yapilmis antrenman metotlarinin online izlenimleri ile yapilan ¢aligsmalarla ne gibi
avantaj ve dezavantaj dogurdugu yapilacak akademik c¢alismalarla ortaya konula
bilinir.

Gilinitimiizde oldugu gibi sporcular online ve elektronik imkanlar kullanarak
antrenmanlara baslamas1 durumunda, etkinliklere yonelik sporlar i¢in online
antrenmanlarin uygulamalariyla yapilabiliyor oldugunu gérmekteyiz. Spor egitiminde
mevcut durumdalar ele alindiginda spor sektoriiniin ciddi tecriibeler aldig
goriilmektedir. ( Bilgin, D., Ozgil, 1., 2022).



Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci, 14-16 yas erkek futbolcularda sanal ortamda yapilan
core antrenmanlarin bazi motor yetilere etkisinin olup olmadigin arastirmaktir. icinde
yasadigimiz pandemi doneminde yiiz yiize antrenman yapmanin miimkiin olmadigi
ortadaydi. Ancak buna ragmen sporcularin antrenmanlarina devam etmeleri, onlarin
bu konudaki kazanimlarin1 kaybetmemeleri (antrenmanin geriye doniis prensibi) ve
performanslarint daha da gelistirmeleri acisindan énemlidir. Bu nedenle sporcularin

antrenmanlari sanal ortamda olarak yapilmustir.
Arastirmanin Problemi

Spor diinyasinda performansi gelistirmek i¢in teknolojik ve fiziksel olarak
bircok arastirma yapilmaktadir. Bu gelisen teknoloji diinyasinda antrenman
metotlarinin {istinde yogun bir ¢calisma mevcuttur. Buna istinaden sporcularin genel

durumu minimum diizeyde sakatlik ile maximum seviyede performansi gelistirmektir.

Core caligmalar ile viicut kontrolii ve dengesi gelistirilebilir, bircok biiyiik ve
kiigiik kaslarin gliglenmesiyle sakatlik riski azaltilabilir ve denge artisina bagl olarak
hareketlerdeki veya harcketler arasi gegisler kolaylasarak verilim bir duruma gelir.
(Herrington, L., Davies, R. 2005).

Sakatliklarin lizerindeki bakis agis1 ile lomber (bel), gluteal (kalga), hamstring
(arka uyluk) kaslar1 dogru sekilde antrene edilmediginde sakatliklara maruz
kalmaktadir. Yukarda sayilan kaslar core bolgesinin temelini olusturan kaslar olmasi
nedeniyle giliclendirmesi, dayanikliligin artirilmast ve kuvvetin artirilmasi
gerekmektedir. Performans bakimindan sporcularin 6zellikle sezon bitimindeki kamp
donemlerinden Onceki (tatil) zamanlarinda antrendérleri ile sanal ortamda ’da core
antrenmanlarin1 ¢ok rahatlikla caligabilirler. Bu acidan literatiire katki saglamak

amaciyla karsimiza ¢ikan problem,

14-16 yas erkek futbolcularda sanal ortamda yapilan core antrenmanlarin bazi

motor yetilere etkisi var midir?
Alt Problemler

e Core antrenmanlariin 14-16 yas grubu erkek futbolcularda top kontrol
becerisi 6zelligine etkisi var midir?



e (Core antrenmanlarinin 14-16 yas grubu erkek futbolcularda patlayici gii¢
ozelligine etkisi var midir?

e (Core antrenmanlarinin 14-16 yas grubu erkek futbolcularda siirat 6zelligine
etkisi var midir?

Arastirmanin Literatiire Katkisi

Biitiin spor branslarinda oldugu gibi futbol bransinda da core antrenmanlari
cok Onemli ve gerekli antrenmanlardir. Bu konuda pek ¢ok calisma yapilmasina

ragmen bizim calistigimiz yas ve cinsiyet grubunda boyle bir ¢calisma yapilmamustir.

Bu c¢aligmada uygulanacak olan core antrenmanin performans acisindaki
motor yetilere etkisinin oldugu ongoriilmektedir. Caligmanin literatiire bir katki
saglayarak futbol ve futbol ile ayni enerji kullanimlar1 olan branglarin da core

antrenmani ¢alismalarina yonelik bir 151k tutacagi dngoriilmektedir.

Farkli branslar ve sedanter bireyler lizerinde de ¢alisilacak core antrenmant

calismalari i¢in literatiire katki saglayacag diistintilmektedir.

Online antrenman metodunun istiinde litaretiirde spor veya egzersiz
antrenmanlar la ilgili herhangi bir ¢alisma bulunamadigindan ¢evrimici 6grnme ve
O0gretme agsindan duruma bakildiginda, cevrimigi 6grenme Ggrencilere kolaylik,
esneklik, diinyadaki farkli okullardan 6grenci ve d6gretmenlerle isbirlikli ¢alisma gibi

cesitli yararlar saglamaktadir. (Yurdugiil, H., Sirakaya, D., 2013).

Bu bakimdan bakildiginda buradaki 6grenci ve 6gretmenlik konusunu sporcular
ve bireyler ile antrendrler arasindaki i birlik kurularak basarili ¢caligmalara adimlar

atilabilir.

Bu c¢alisma ile online ( ¢evrimigi) antrenman metodunun arastirimasina katki

saglayarak bu yonde litaretiire yeni bir model olusturacag: diistiniilmektedir.
Smirhhklar

e Covid 19 siireci nedeniyle testler yiiz yiize antrenmanlar ise online olarak
planlanmaktadir.

e Olgiim igin gereken elektronik malzemeler maliyet nedeniyle kronometre,
mezura gibi maliyeti diisiik olan 6l¢iim araclar1 kullanmasi planlanmaktadir.

e Teste katilacak goniillii sayisinin Covid 19 siiphesi olmasi veya karantina
durumunda olacak kisilerin nedeniyle saymnin diismesi olabilir.

e Elde edilen bulgular test protokollerinde bulunana dl¢timler ile sinirlidir.

3



Varsayimlar

Core viicuttaki gii¢ Uretimi yliksek kapasitede etkileyen bir bolge oldugu
distintiilmektedir.

Tiim sporcularin tiim antrenmanlara katilacaklar1 varsayilmaktadir.

Testlerin uygulama esnasindaki hava, zemin, materyaller tiim katilimcilara i¢in
ayni etkide olacag1 varsayilmaktadir.

Arastirma konusu ile ilgili ulasilip 6rnek alman ve alintilar yapilan
kaynaklardaki bilgilerin dogru oldugu varsayilmaktadir.

Hipotezler

Yapilan core antrenmani caligmasinin Siirat performansini gelistirmesi
beklenmektedir.

Yapilan core antrenmani ¢alismasinin Cabukluk performansini gelistirmesi
beklenmektedir.

Yapilan core antrenmani ¢alismasinin koordinasyon ve top kontrol beceri
performansini gelistirmesi beklenmektedir.

Yapilan core antrenmani ¢aligmasinin Patlayici giic performansini gelistirmesi
beklenmektedir.

Yapilan core antrenmani ¢aligmasinin core giicli performansini glistirmesi
beklenmektedir.



BIRINCi BOLUM

GENEL BILGILER

1.1. Spor Tanim

Spor (sport) Eglence ve oyun anlamlarina gelen Ingilizce bir terimden gelir.
Eglence anlamina gelen ‘disport’ (eski Fransizca: desport, Latince: deportare yani
zevk almak) kelimesinin kisa hali olarak karsimiza ¢ikar. (‘‘Spor Nedir?

Aciklamalartyla Birlikte Terimler ve Kavramlar’’, 2020)

Spor genel olarak yarismaya veya eglenceye dayali olarak bireyler arasi veya
kisinin kendisi ile miicadele i¢indeki rekabetiyle bir takim fiziksel ve ruhsal durumlar

ile olusturulan hareket bigimlerinin ortaya konmasidir.

Spor, kisinin bedenen ve ruhen sagligimin gelistirilmesi, belli kurallar
cergevesinde ve rekabet sinirlari igerisinde rekabet, yarisma, galip gelme ve basari
giicliniin arttirilmasi birey agisindan en yiiksek noktaya ¢ikarilmasi adina yogun ¢aba

gosterilmesidir (Araci, 1999).

1.2. Futbol ve Tarihgesi

Futbol diinyanin her tilkesinde istinasiz oynanan en popiiler spor tiirlerinden

birisidir. En yaygin isimleriyle federasyon futbolu veya futbol olarak anilmaktadair.

Sporun zengin bir tarihi, bugiin bildigimiz sekliyle futbolun kurulmasiyla
resmilestirilmis olsa da futbol ile tam birlesme 1863'te olusmustur. (FIFA, 2014).

Futbol oyunu kisa silirede Avrupa kitasina yayilip bunun yaninda Giliney

Amerika ve diger kitalara yayilmistir. (FIFA, 2014).

Futbol Birliginin kurulmasi sonrasinda futbol, Britanyalilar tarafindan tiim
diinyaya yayilmaya basladi. Giiney Amerika'da bilinen ilk futbol magi 1867
yilinda, Arjantin'deki Britanyali is¢iler tarafindan oynandi. (Guttmann, 2007).

Ayni1 yil Buenos Aires'te, Gliney Amerika'daki ilk futbol kuliibii olan Buenos
Aires Football Club kuruldu. (Iwanczuk, 1992).


https://tr.wikipedia.org/wiki/G%C3%BCney_Amerika
https://tr.wikipedia.org/wiki/Arjantin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Buenos_Aires
https://tr.wikipedia.org/wiki/Buenos_Aires_FC_(1867)
https://tr.wikipedia.org/wiki/Buenos_Aires_FC_(1867)

Futbol 1900 ve 1904 yillarinda olimpiyat oyunlarinda bir gosteri sporu olarak
sergilenerek ilk takim sporu olarak olimpiyatlardaki yerini aldi1 ve ardindan diinyanin
futbol yonetim organi, Federasyon Uluslararasi Futbol Birligi (FIFA), 1904'te Paris’te
kuruldu.(FIFA, 2014).

Futbolun popiilerlesmesinde basrol oynayan, Uruguay 1930'da ilk Diinya
kupas1 turnuvasina ev sahipligi yapti. (FIFA, 2014).

Diinya kupasi her 4 yil da bir oynaniyor ve bu kupanin ne kadar biiyiik
taraftar kitlesinin oldugunu farkli iilkelerden insanlarin izlemek icin seyahat etikleri ve
televizyon, radyo seyircilerinin yiiksek olusu ile géormekteyiz. Gliniimiizden bugiine
kadar yedi tilke turnuvayi kazandi. Her ne kadar bu yedi iilke i¢cinde Uruguay, Arjantin,
Brezilya, Almanya, Ingiltere, italya ve Fransa zirveyi temsil etseler de elit seviyedeki

takimlar, oyunun popiilaritesini takip eden milyonlara yansitiyor. (FIFA, 2014).

1.3. Antrenmanin Tanimi

Sportif antrenman konusu yillardir istiinde calisilan bir bilim dali olarak
goriilmektedir. Farkli sekilde tanimlar yapilan sportif antrenman konusunda genel

olarak tanimlar tizerinde duruldugunda ayni kapiya ¢ikma durumu goriilmektedir.

Sporcunun gelisimini kontrol etmek ve sportifi miikemmellige tasima
amaciyla sistematik ve pedagojik olarak organize edilmis egzersizlerin yardimiyla

yapilan caligmalara antrenman denir. (Matveyev, 1981).

1.3.1. Sanal ortamda antrenman

Internet ortaminda sanal olarak video, goriintiisii ile antrendriin ve

sporcularin ayni anda birbiriyle iletisim kurduklar1 bir ortamdir.

Bu ortamda uzaktan baglanarak antrendriin programi anlatarak siire, set,
tekrar gibi yiiklenme metotlarin1 takip ederek aym1 zaman diliminde baglatip
bitirebildigi bir ortam saglamaktadir.

Bu ortamda yapilacak ¢aligmalarin avantaj ve dezavantajlar1 bulunsa da,
durumun kontrolleri saglanarak avantajinin daha yiiksek oldugu ortadadir. Ozellikle
2020- 2021 yillarinda yasanan covid-19 salgin1 nedeniyle tiim diinyada sokaga ¢ikma
kisitlamalar1 veya spor salonlar1 gibi antrenman yapilacak ortamlarda da kisitlamalar

uygulandigi icin antrenmanlarini gergeklestiremeyen bir ¢ok sporcu olmustur.
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Antrenmandan geri kalan sporcularin performansinda bir diisiime veya diigmenin daha
aza indirgenmesi yahut performansin yiikseltilmesi i¢in avantaj saglayan teknolojik
yasamin ¢evrimi¢i olarak antrenman metotlariin  uygulanmasma olanak

saglamaktadir.

1.3.2. Futbol antrenmani

Futbolda yiizde olarak 6lgiilen ortalama is yogunlugu 90 dakikalik bir
futbol mag1 sirasinda ortalama kalp atis hiz1 ( f cmax ) yakin laktat esigine (LT) veya
f cmax'm (18) % 80—90'ina kadardir. (Jan helgerud ve ark, 2001)

Bununla birlikte, yogunlugu ortalama 90 dakikada oldugunu g6z Oniine
aldigimizda performans ve gili¢ iiretiminin 6nemli Olgiide kaybedilmesine neden

olabilir.

Futbol antrenmanlarinda genel olarak ¢alisilan durumlar teknik-taktik veya
genel olarak kondisyon yiliklemeleri olarak onlimiize ¢ikmaktadir. Fakat glintimiizde
teknolojinin yansimasi ve genelde biiyiik kuliipler olmak {izere calisma alanlarinda
aragtirmalar yapip bu calismalara gore periyotlama ile antrenman metotlari

hazirlamaktadirlar.

Futbol antrenmanlar1 genel olarak agir gegmekte ve bu agir gecen

antrenmanlar sonucunda sporcularda bazi sorunlarla karsilasiimaktadir.

Bu sorunlardan biride gii¢ tiretimi ve gii¢ kontroliidiir. Giig liretimi ve kontroli
denildiginde gilinlimiizde iistiine konusulup bir¢ok aragtirma yapilan core bdlgesine

yonelik egzersiz metotlaridir.

Futbol antrenmanlarinin daha verimli olup bu yiiksek siddetli antrenman
metotlarina dayanip daha iyi bir gii¢ liretimi i¢in core antrenmanlarinin gerekligi

oldugu bircok calismada tespit edilmistir.

Futbolcular i¢in core gelisim, sadece yerde yapilan sit-up egzersizlerinde
daha fazlasini icermelidir. Antrenman programlarinin, yaralanma riskini azaltirken
core kaslarin1 miisabakaya yeterince hazirlanmasi i¢in dikkatli bir sekilde planlanmasi

gerekir. ( Willardson,M,J., Ceviri editorleri, Bulgan,C., Basar,A,M. 2018 ).



1.4. Performans

Performans, farkli tanimlar ile karsimiza ¢ikmaktadir. Performans sergilemis
oldugu durumdan en iyi sonuglar1 elde etmek yahut canli varliklarin, hareketli bir
nesnenin duruma karsilik vermesi ile iyi sonuca gotiiriip gotiirmedigi ile belirlemede
konusulan ve bunu saglayan nesnenin yahut canlinin degerini belirleyen bir unsur

olarak ta goriilebilir.

Sportif acidan performansi inceledigimizde, bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. ( Kuter.,
Oztiirk., 1997).

Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve

psikolojik olarak ortaya koydugu verim diizeyidir. (Ozal, 2020)

1.4.1. Performans gelisimini etkileyen faktorler

Sportif bakimdan performans etkilesimi karmasik ve ¢ok yonlii olmasi nedeniyle
genel olarak kaynaklar incelendiginde iki faktor olarak ayrim ile agiklamiglardir. Bu

faktorler i¢sel ve digsal faktorler olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Icsel Faktorler; genel anlamda insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen,
zaman i¢inde kii¢iik degisikliklerle farklilasabilen ve disaridan tizerine etki imkani ¢ok

sinirli olan veya hig etki yapilamayan etkenlerdir. (Ozal, 2020)

Dissal Faktorler; adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve yapisindan
kaynaklanmayan digaridan gelen ve bu nedenle de dolayli yolla sportif performansi

fiziksel veya psikolojik bilesen iizerinden etkileyen faktdrlerdir. (Ozal, 2020)
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Sekil 1. Performansi etkileyen faktorler.
Kaynak: Ozal, 2020., Bayraktar, B., Kurtoglu, M.2004)

1.5. Cocuklarda Fiziksel ve Motor Gelisimi

Digsal Faktorler
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Saat yonemleri
Cinsellik

Ideal yaratmak
Taktir edilmek
Antrenman
teknikleri
Dinlenme ve Uyku (
bu belirli basliklar
cogaltila bilinir.)

Motor kelimesi, hareketlilik olarak goziikmekte olup, diinyaya gelen insan

varlig1 hareketli olusumu ile motorun tanimini bireysel olarak ifade etmektedir.

Hareketlilik durumundaki insan anne karni ve diinyaya gozlerini actig1 andan

bilingli olarak hareket etmesi ile motor beceriyi olusturmus olur.

itibaren refleks ve organlarin gelisimi ile bir hareket icerisindedir. Bu hareketlenmenin

Onceleri refleks olan bu hareketlerin bazilari, refleks olarak émiir boyu devam
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ederken, bazilar1 da zamanla organlarin bilingli olarak kullanilmasi ile motor

becerilere doniigiir.(Glimiisdag H, Yildirim M.2018)




Ergenlik donemi, biiylimenin yeniden hizlandigi biyolojik degisim ve
olgunlagmanin yavas yavas tamamlanarak, cocugun artik erigskin goriiniimiine girdigi

dénemdir. (Bacanli H. 2001).

Genellikle boy-kilo orantisinin dengesi boyun uzamasi lehinedir. Ostrojen grubu
hormonlara oranla testesteron daha kuvvetli anabolizan etkiye sahiptir. Bu yiizden,

erkeklerde boy uzamasi basta olmak tizere, biiytime hizlidir. (Sevim Y. 2007).

13 yasindaki erkeklerin boyunda hizli baslayan artis 15 yasinda normal hizina
gelerek 17-18 yaslarina kadar normal seyrinde siirer. Agirlik ortalamasinda ise; 14
yasindan sonra yillik viicut agirligr artis1 hizla diiser. Sonug olarak erkeklerde boy

artist ile viicut agirligi artis1 arasinda iyi bir uyum saglanir. ( Murath S. 2007).

Biiyiime, oncelikle iskelet ve sinir kas sisteminde belirginlesir. 9-11 yaslar
arasinda parmak kemikleri, 10-13 yaslar1 arasinda bilek ve st kol kemigi, 14 ve
sonraki yaslarda diger kemiklerin olgunlagmasi gergeklesmektedir.(Mengiitay

S,2005).

14-16 yas grubunda kikirdak doku orani daha fazla oldugu i¢in daha biikiilebilir
ve yumusak 6zelliktedir.(Martin D. 1988).

Fiziksel c¢alisma programlari diizenlenirken iskeletsel gelisim goz Oniinde
tutulmalidir. Sert sigramalar, ani hareketler ve yogun yiiklenmeler yaptirilmamalidir.
Hareketlerde bilhassa kemiklerin u¢ noktalarina ani ve asir1 bir baski gelmemesine

dikkat edilmelidir.(Mengiitay S,2005).

Kemik sistemine bagli olarak kas sisteminde de gelisme olmaktadir. (Ozer K,

Sevimay DO. 2007).

Erkek cocuklari kuvvette en biiyiikk gelisim hizina 13-15 yaglar1 arasinda
erismektedir.( Weineck, J. 1990).

Kuvvet erkek cocuklarinda yasla birlikte gelisir ve 13-14 yaslarinda kuvvet
gelisiminde atilm gergeklesmelidir. (Ozer K, Sevimay DO. 2007). 14 yas ve
sonrasinda da, ek agirliksiz veya hafif direnglerle brans tekniklerine yonelik

koordinatif ¢aligmalar yapilir .(Mengiitay S,2005).
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Bir yetigkin biiylime caginda iskelet ve kas sistemlerine yeterli gelistirici
uyaranlar uygulayarak kendi verimlilik potansiyeline ulasmali ve gelistirmelidir.(
Weineck, J. 1990).

Bu yas grubunda haftada 2 kez kuvvet antrenmani uygun diiser. 6-8 haftalik

diizenli antrenmandan sonra antrenman etkisi ortaya ¢ikar. (Muratli S. 2007).

Erkeklerde  14-16  yaslarinda  maksimal  kuvvet  antrenmanlarina
baslanilmaktadir.(Diindar U. 1996).

Maksimal kuvvet antrenmani1 yontemiyle kisa slirede kas i¢i koordinasyon ve
kas sistemi aktiflesmesi saglanmalidir. Bu yaslarda artis hiz kazanir. Bu gelisim
hormonal diizeye bagl olmakla birlikte antrenmanla gelisen hipertrofide bu gelisimde

etkindir. ( Murath S. 2007).

Cabuk kuvvet antrenmanlar1 gibi yeginlik antrenmanlari daha fazla sinir
donaniminin harekete gecmesini, ¢ogu motor birimlerin ve ilgili kas liflerinin
uygulamaya girmesini ve motor sinirlerin iletim hizinda artis saglar. (Bompa TO.
2001).

Sicrama kuvvetinde; maksimal kuvvetle ve itme kuvvetiyle uyumlu bir gelisim

goriiliir. ( Letzelter H, M. 1990).

Kuvvette devamlilik yontemiyle kaslarin enerji potansiyelini gelistirmek

yiiklenebilirligi saglamak gerekir. ( Murath S. 2007).

Kas kuvvetinin artiginda 13—14 yas ve sonrasinda biiyiik bir gelisme oldugu i¢in
antrenman programlarini buna gore diizenlemek verimi artirir
(http://www.basketbolegitim.com/dayaniklilik/altyapida-dayaniklilikantrenman-
metodlari.html, Erisim Tarihi: 12 Ekim 2008).

1.5.1. Cocuklarda gelisim evreleri

Gelisim evreleri tiim insanlikta, Allah’in vermis oldugu hidayet {izerine Annenin
dol yatagina diismesi ile dollenme ile baslar ve olusum ile tiim beden hem zihinsel hem
de fiziksel olarak gelisir. Bu bir baglangi¢ olarak devam ederken yasamda da siirekli

gerileme veya ilerleme olarak devam eder.
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Gelisim, organizmanin dollenmeden baglayarak bedensel, =zihinsel, dil,
duygusal, yonden, belli kosullar1 olan en son asamasina ulagincaya kadar siirekli

ilerleme kaybeden degisimidir (Senemoglu N, 2004).

15.2. Motor gelisiminin ilkeleri

Motor gelisim ilkeleri bireyin gelisim yoniindeki ve yaratilisi nedeniyle farklilik
gostermesi durumuna gore baslica ilkeler olarak, Gelisim yonii ilkesi, Biiyliime hizi,
Farklilasma ve Biitiinlesme, Kritik Donem Kavrami ve ilk olarak bahsettigimiz
Bireysel farkliliklar ilkeleri olarak dniimiize ¢ikmaktadir. Bu ilkelerin yaninda bireyin

yas faktoriiniin degiskenligi de gelisim yoniinde ¢ok etkili oldugu goriilmektedir.

1.5.2.1. Gelisim yonii ilkesi

Fiziksel ve motor 6zellikler yoniindeki gelisim evresi tiim genel gelisim yoni
gibi zaman ile 6grenme, olgunlagma ve yasanilan yasam ile siirekli ve diizenli olarak

degiskinlerin ortaya ¢ikma sonucudur.

Motor gelisim diizenli bir sirada gerceklesir. Bastan ayaga, merkezden disa
dogru gelisir. Okul 6ncesi gocuklarin alt ekstremiteleri kullanma becerisi, iist kullanma
becerisinden daha diisiik seviyededir. Bu durum bastan ayaga gelisimin gostergesidir.
Merkezden disa dogru gelisim ¢ocugun kaslarinin merkezden en uzak noktalara dogru

kontrol edildigini gosterir.(Glimiisdag H, Yildirim M.2018)

1.5.2.2.  Biiyiime Hizi

Evrensel yapida olan ¢ocuklarin biiyiime hiz1 kendilerine 6z olan karakteristik

modellerle gelisim gdstermektedirler.

Cocugun yasi, biiyiidiigli ortam, ortamdaki yoksulluk durumu ¢ocugun
kendisinin veya kendi yasitlar1 ile bliylime ve gelisimini etkilemektedir.(Balyi, 1.,

Way, R., Higgs, C. 2013).

15.2.3.  Farklilasma ve Biitiinlesme

Bireyin yasamsal faaliyetlerini siirdiirme yolundaki bebeklikten genglige dogru
kabadan ince motora dogru becerili ve multidisipliner hareketliligin kademe kademe

ilerlemesine farklilagsma diyebiliriz.
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Koordineli olarak sinir-kas iletisimini duyu sistemleri ile etkilesim igerisinde
olarak uyum igerisinde hareket etme durumunda biitiinlesme olarak tanimlaya biliriz.

(Balyi, I., Way, R., Higgs, C. 2013).

15.2.4. Kritik Donem Kavrami

Dogum oncesi ve sonrasindaki durumlarda c¢evresel durumun etkilesimde

oldugu donemsel kavramdir.

Ozellikle Dogum oncesi olan anne karnindayken bu dénemin kritik dénem

kavrami acisindan ¢ok yiiksek bir 6nemi vardir.

Bir bebegin olusumu esnasinda her organ, organ sistemi ve anatomik yap1 belirli
yonlerini sabit zamanda gelistirirler. Bu donemde eger disaridan bir etki meydana
gelirse bu siire¢ bozulabilir. Ornegin; dogum dncesi déSnemde beyin gelisimi esnasinda
digsaridan bir etki olusursa (alkol, sigara, radyasyon v.b) beyinde kalici hasarlar
meydana gelebilir. .(Gimiisdag H, Yildirirm M.2018)

1.5.2.5. Bireysel Farkliliklar

Her bireyin gelisimsel olarak farkliliklar1 vardir. Fakat ¢ocuklar bebeklikten
yasama adim atarken saglik durumlarinda herhangi bir dejenerasyon yok ise ortalama
7 ile 9. Ay arasinda desteksiz oturma, tutunarak ayakta durma 10 ile 12 ay arasinda
esyalara tutunarak ayakta duruma, emekleme ve yiirtime gibi hareketlilige devam edip
bir ¢ok motor 6zelliginde gelismesini saglar. Bu durum bireysel farkliklara gore
degiskenlik gosteriyor olsa da belirli bir sira izlemi ile biiyiir ve gelisir. (Balyi, I., Way,
R., Higgs, C. 2013).

1.5.2.6.  Motor gelisiminde yas faktorii
Yas faktorii motor gelisiminde birgok etkene sahiptir ve siniflara ayrilir.

Genel olarak bu siniflar takvim yasi, iskelet yasi, bagil yas, gelisimsel yas, genel

antrenman yasi ve spor dalina 6zgiin antrenman yasi olarak 6 ya ayrilir.
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15.2.6.1. Takvim yast
Anne karninda Diinyaya dogus itibari ile gegen zamanin sayisini ifade eder.

Takvim yas1 biyolojik durumlara gore cocuklarin olgunlagsma diizeyinde

farkliliklar gostere bilir.

Ayn1 Takvim yasindaki ¢ocuklar biyolojik olgunlagma diizeyi agisindan birkag
yillik farkliliklar gosterebilirler.( Balyi, 1., Way, R., Higgs, C. 2013).

1.5.2.6.2. Iskelet yas:

Iskeletin olgunlugunu ifade eder ve kemik yapisini kemiklesme diizeyiyle
belirlenir. Kemigin boyut ve yogunluk agisindan olgunluk yoniinde ne kadar ilerleme
kaydettigini dikkate alir. ( Balyi, 1., Way, R., Higgs, C. 2013).

1.5.2.6.3. Bagil yasi

Yas dagilimi olarakta adlandirilana bilecek olan bu konuda sporcularin ayni yil
igeresinde dogmalar1 ve farkli olan ay durumlari nedeniyle gelisimselik oraninda

degiskenlik gosterme olasiligi olma durumunu belirtir.

Bagil yas ile cesitli performans belirleyicileri arasindaki iliski birkag aragtirma
konusu olmustur. (Morris ve Nevil.2006)

1.5.2.6.4. Gelisimsel yas

Gelisimsel yas, dort veya bes yillik bir olgunlasma farki ortaya
cikarabilir.(Borms, 1986)

Bu nedenle spora katilim ve performanstaki etkisi yiiksek olan bir olgu olmasi

nedeniyle listiinde durulmasi gereken bir ayricalikli konudur.

Gelisimsel yas1 fiziksel, zihinsel, biligsel ve duygusal olgunluk durumuna gore
analiz edilmesi gerekir. Cilinkii bireylerin genel olarak yasini belirlemede kimlik
faktoriinde bir¢ok farklilik goziikmektedir.

1.5.2.6.5. Genel antrenman yasi

Bireyin genel olarak yapmis oldugu tiim antrenman ve spor dallarindaki zamanin

sayisal ifadesidir.
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1.5.2.6.6. Spor dalina 6zgii antrenman yasi

Bireyin ana bransi olan spor dallarindaki harcamis oldugu zamanin sayisal

ifadesidir.

1.6. Ergenlik ve Sonras1 Temel Motor Ozelliklerin Gelisimi

Yasam boyu Fiziksel ve biyomotor olarak farkli nitel ve nicel durumlar ile
gelisim saglayan insan baz1 donemlerde bu gelisimin gozle ve test yolu ile daha yiiksek

bir evrede oldugu gorilmiistiir.

Bu nedenle evre durumlarini kontrol etmek genel bireyin sistemsel biiyiime ve

gelisim durumunu hem de biyomotorik 6zellik durumunun gelisimi igin ¢ok dnemlidir.

Antrenman bilimcileri bu konuda birgok arastirma yapmakta olup bu
arastirmalar iizerinde ¢aligmalar ile bunlarin kanitlarimi ortaya koymaya

calismaktadirlar.

Bu gelisim durumunda Genel, Sinirsel egri, Genital hormonel egri olarak
Scamon’un grafigine goz atarak devamindaki olan boy uzama hizindaki doruk nokta
(BUHDN) ile Antrenmana hizli uyum grafiklerine bakmanin bu yolda birgok fikre
sahip olup gelisimi takip ederek dogru antrenman metotlar1 ile dogru gelisim

saglamaya daha ¢ok yaklasabiliriz.

Olgunlagsma etkisi...
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(Scammon, 1930°dan uyarlama)

8 10 12 14 16 18 20
Yas (yal)

Grafik 1. Scamon olgunlagma etkisi

Kaynak: (Ac¢ikada, C. 2010)
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Grafik 2. Kizlar (a) Erkekler (b) Boy uzama hizindaki biyolojik yap1

Kaynak: ( Balyi, I., Way, R., Higgs, C. 2013).
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Grafik 3. BUHDN: Boy Uzama Hizindaki Doruk Noktaya gore Antrenmana Uyum

Kaynak: ( Balyi, I., Way, R.,2005).

1.6.1. Kuvvet

Kuvvet, sinir kas sisteminin kullanis1 nedeniyle yasamsal dongii i¢cinde ve
spordaki performans agisindan 6nemli bir biyomotorik 6zelliklerdendir.

Kuvvet sinir kas sisteminin dis direnglere karsi koyabilme yetenegi olarak ’ta

tanimlanmaktadir.( Stone, M, H., Stone, M, E., Sands, W.A., 2007)

Tanimsal olarak bir¢ok kaynakta ortak sekilde kullanilsa da en dogru sekilde

baktigimizda sinir kas ileti durumu nedeniyle bu tanimlamanin daha dogru olacagi

diistiniilmektedir.
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Kaynaklar incelendiginde yiiksek diizeyde kas kuvvetinin, sporsal verim diizeyi
ile anlaml bir diizeyde iliskisi oldugunu géstermektedir. Ornegin kas kuvveti, sprint
verimi ile Amerikan futbolu verimi, futbol verimi, voleybol verimi, buz hokey verimi,
rugby verimi, ve aerobik alistirma verimi ile yakin iliskide bulunmaktadir. ( Balyi, .,
Way, R., Higgs, C. 2013).

Kuvvettin tek yonlii degil bir¢ok yonii vardir. Kendi iginde ayrilan kuvvet tiirleri
antrenman planlanmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle antrendrlerin
mutlaka kuvvet tiirlindeki degisiminin gelistirmek istedigi durum ile dogru orantida

oldugunu kontrol etmesi gerekmektedir.

1.6.2. Siirat

Siirat, ¢ok sayida spor branslarinda ve yasamsal dongiiler i¢inde kullanilan ve

onemli olan bir biyomotorik 6zelliktir

Siirat, mesafede devam eden hareket hizin1 en kisa siire igeresinde maksimum

efor ile yol alarak kullanma yetenegidir.

Siirat, mesafeleri ¢abuk bir bicimde alma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. (

Balyi, I., Way, R., Higgs, C. 2013).

Formiilsel olarak gosterilen siirat hiz=yol/zaman.

1.6.3.  Patlayici gii¢c (Cabuk kuvvet)

Glig, birim zamanda yapilan is olarak tanimlanir. Bir¢ok spor branslarinda
hareket esnasinda kisa vadede yiiksek bir giiciin agiga ¢ikmasina ihtiyag¢ duyulur.
Sigramalar, atlamalar, siirat kosular vb. bunlara ornek verilebilir (Giinay, M.,

Cicilioglu, 1. ve Tamer, K. 2010).

Viicuda yada nesneye yiiksek itki kazandirmak ic¢in hizli bir bi¢imde kuvvet
uygulama yeterlilii olarak tanimlana bilmektedir. Formiil olarak ¢abuk
kuvvet=Kuvvet*hiz.(Bompa, T, D., Bagirgan, T. 2013)

1.6.4.  Beceri ve koordinasyon

Beceri, belirli bir sonuca maksimum kesinlik ve minimum enerji harcayarak

ulagma yetenegidir.(Guthrie, E. R.1952).

17



Kisinin performansinin en az efor ile fiziksel ve biligsel ¢aba ile e kolay ve en

iist diizeyde is basarabilme yoludur beceri.

Tim biyomotorik veya bazilarmin birlesmesi ile uyumlu bir sekilde kullana

bilme yetenegidir koordinasyon.

Koordinasyon herhangi bir bransa yonelik olmadan farkli motorik becerileri

beraberce bir diizen igerisinde kullanilmasi1 genel koordinasyondur.

Ozel koordinasyon ise bireyin bransina ve kendisine 6zgiin olan motorik

ozeliklerin en uygun bir bigimde uyum ve akici ve hizli bir sekilde gergeklestirmektir.

1.7. Core

Core gelisimi her insan i¢in 6nemli oldugu gibi performans sporculari i¢in de
onemlidir. Viicudumuz biyomekanik olarak birgok hareket gerceklestirmektedir. Bu
biyomekanik durumlart olustururken viicudumuz gii¢ liretmek icin core bdlgesini

kullanir.

Motor yetilerinin performansini daha iist seviyeye ¢ikarmak i¢in yardimei olarak
core antrenman yaptirilabilir. Ciinkii core giicli ne kadar fazla olursa kollarda ve

bacaklarda ki gii¢ tiretimi de o kadar fazla olur (Willardson 2007).

Core’un tanimlanmasi i¢in kullanilan tanim yada tanimlar ne olursa olsun core ,
ekstremitelerin  hareketi sirasinda sirtin  stabilitesini  nétral bir pozisyonda

tutar.(Willson, J, D ve ark. 2005)

1.7.1. Core anatomisi ve biyomekanigi

Core anatomisi, iskeletin bir boliimiinii ( Orn; gogiis kafesi, vertebral kolon,
pelvik kemeri, omuz kemeri),pasif dokular ( kikirdak, baglar) ve viicudun bu bolgesini
kontrol eden yada hareketi koruyan aktif kaslari kapsayan govde bolgesi olarak

tanimlanabilir (Behm ve ark.2010a,2010b).
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Grafik 4. Core anatomsi posterior goriiniimii (a) ve anterior goriinimii (b).
Kaynak: (Behm ve ark.2010a,2010b).

Pelvis ile anatomik ve biyomekanik sinerji gz oniine alindiginda, gluteal kaslar

da birincil gii¢ iiretecleri olarak temel bilesenler olarak diistiniilebilir,(Mcgill.2010).

Core, ¢ogu zaman, hareketi baslatmaktan ziyade engelleme islevi goriir; bu
bir¢ok egitmenin miisterileri icin egzersiz tasarlarken kullandig1 yaklasimlarin tersidir.
Cogu spor ve giinliik yasam aktivitelerinde iyi teknik, giiciin kalcalarda iiretilmesini

ve sertlestirilmis bir merkezden aktarilmasini gerektirir. (Mcgill.2010)

1.7.2. Core degerlendirme testleri

Core’un tanimlanmasi i¢in kullanilan tanim yada tanimlar ne olursa olsun core ,

ekstremitelerin hareketi sirasinda sirtin stabilitesini nétral bir pozisyonda tutar.

(Willson, J, D., Dougherty, C,P., Irland, M, L., and Davis, I, M.., 2005)

Core Degerlendirme testleri bir ¢ok yon ile yapilabilir. Bu yonlerden biri olan

saglik topu firlatma testi bu ¢alismanin i¢inde kullanilmistir.

Diger testler ise bransa 6zgiin olarak se¢ilebilcenkler ve onun diginda kalan,

Izometrik kas kuvveti (Magnusson,S, N., ve ark 1995).
[zometrik kas Dayamikliligi (McGill' S, M.,Childs, A., Liebenson, C.,1999)

Izokinetik kas kuvveti (Willson, J, D., ve ark., 2005)
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Izonerttiyal kas kuvveti (Willson, I, D., ve ark., 2005)
Fonksiyonel core degerlendirilmesi.

Spora 6zgiin core degerlendirmesi.

1.7.3.  Core gelisiminde egzersiz ve driller

Core gelisiminde gilinliikk yasam iceresindeki tiim hareketler orantisal olarak

minimal seviyede olsa mutlaka ¢alisma durumundadir

Egzersiz olarak ise gerek dambil, barlar, tera bantlar(direng lastigi) gibi birgok
materyal ve farkli planlarda calisilan squat, dead lift gibi egzersiz ve materyal

kullanimz1 ile daha iyi bir sonug ortaya konabilir.

Arastirmalar hem barlar hem de dambillar ile bilateral ve unilateral olarak
gerceklestirilen birgok geleneksel direng antrenmani egzersizinin core kuvveti ve core
stabilitesini gelistirmenin yani sira genel kuvveti en ist diizeye ¢ikarmak igin de

miitkemmel antrenman se¢enekleri oldugunu gostermistir. (Behm ve ark 2005).

1.7.4. Core ve futbol

Futbol mevkilere gore ayrilan ve farkli mevkilerde farkli baskinlik tiiri kuran
biyomotor Ozeliklerle icra edilen bir spor dalidir. Fakat her kullanilan biyomotor

yetinin genel olarak core bolgesinden gii¢ alarak kendi hareketini kolaylastirmaktadir.

Iyi gelismis Core kaslari, futbolcularm etkin bir sekilde hareket etmesine ve
yaralanma risklerinin azalmasina yardimci olmak igin gereklidir. ( Willardson,M,J.,

Ceviri editorleri, Bulgan,C., Basar,A,M. 2018 ).

Futbol i¢in iyi bir core gelisimi, omurga stabilitesi ile kalga mobilitesini saglayan

dengeli bir yaklagimi gerektirir. (McGill 2004).

Stabil bir govde olmadan kollar ve bacaklar miisabaka sirasinda giiclii
hareketleri etkili bir sekilde uygulayamaz. Stabil bir gdvde, futbolcularin dik
duruslarini  stirdiirmelerini  saglar ve optimum performansa katkida bulunan
maksimum oksijen tiiketimi i¢in gerekli hava aksimi saglayan solunum sistemine

yardimci olur.(Willardson,M,J., Ceviri editorleri, Bulgan,C., Basar,A,M. 2018 ).

20



IKiINCi BOLUM

YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma ger¢ek deneysel ve tek desenli ¢alisma grubu ile 6n test son test

karsilagtirmali arastirma yontemi olarak uygulanmistir.

8 haftalik, haftada 3 giin, sanal ortamda uygulanacak olan core antrenmani i¢in
tasarlanmig olan her antrenmanda 6 egzersizden farkli set ve tekrarlardan olusan bir

program olarak tasarlanip uygulandi

Haftada 3 gilin olarak yapilan antrenman giinlerimiz Pazartesi, Carsamba ve

Cuma giinleri olarak uygulandi. Diger giinler dinlenme giinii olarak verildi.

2.2. Arastirmanmin Grubu

Bu aragtirmanin  gurubunu Istanbul/Basaksehir ilgesi Fenerbahge spor
okullarinda futbol oynayan 100 erkek oyuncu igerisinde futbol oynayan 14 -16 yas 17
erkek oyuncu olusturmaktadir. Arastirmaya dahil edilme kriteri katilimcilarin en az iki

yildir futbol sporuna devam etmeleridir.

Bu gruptaki oyuncularin diger yas grubu oyuncularina goére daha uzun zamandir
bu spor okullarinda devamliliginin olmasi ve addlesan doneminin gelisime agik olmasi
nedeniyle bu yasin daha iyi bir gelisim gosterecegi diisiiniilmektedir. Bu yiizden

oyuncular 6l¢iit 6rnekleme yontemine gore secilmistir.

Arastirmaya Fenerbahge spor okullar1 Basaksehir subesine kayitli olan 14-16
yasinda diizenli olarak futbol oynayan 17 erkek futbol oyuncusu.

Arastirma kapsaminda 17 katilimciya ulasilmistir. Katilimeilarin  bazi

demografik 6zelliklerine gore dagilimlar1 Tablo 1’°de verilmistir.
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Tablo 1. Katilimcilarin baz1 demografik 6zelliklerine gore dagilimlari

Demografik Ozellikler n %
Yas
14 4 23.5
15 8 47.1
16 5 29.4
Yas X S
15.06 75
Boy (cm)
173.59 491
Kilo
58.61 6.80

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin yasi en ¢ok 14 (n = 8, %47.1), daha sonra 16 (n
=35, %29.4) ve 14 (n =4, %23.5) oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin yas
ortalamasit 15.06°dir. Boy (cm) ortalamalar1 173.59’dur. Kilo ortalamalar1 58.61 dir.

2.3. Arastirmanin Yontemi

Arastirmaya Fenerbahce spor okullar1 Basaksehir subesine kayith olan 14-16
yasinda diizenli olarak futbol oynayan 17 erkek futbol oyuncusu goniillii olarak katilim
sagladilar.18 yas altinda olan bu erkek sporcularin velilerine ve antrendrlerine
sporcularin goniillii katilimlar: ile ilgili aydinlatilma metni verilerek gerekli izinler

alinmustir.

8 haftalik, haftada 3 giin, sanal ortamda uygulanacak olan core antrenmani i¢in

tasarlanmis olan her antrenmanda 6 egzersizden farkli set ve tekrarlardan olusan bir

program olarak tasarlanip uygulandi. Bu arastirmadaki egzersizler Tiirkge
cevirisi olan Core Gelisimi kitabindan ( Willardson,M,J., Ceviri editorleri, Bulgan,C.,

Basar,A,M. 2018 ) ornek alinarak planlandi.

Haftada 3 gilin olarak yapilan antrenman giinlerimiz Pazartesi, Carsamba ve

Cuma giinleri olarak uygulandi. Diger gilinler dinlenme giinii olarak verildi.
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2.4. Verileri Toplama Araglari

Test ve antrenman protokolii Fenerbahge spor okullar1 Basaksehir subesi futbol
okullarinda futbol oynayan ve daha Once oynamis 14-16 yas erkek grubuna

uygulanacaktir.

Calisma oncesinde deneklerin her birine ¢alisma ile ilgili karsilagilabilecek risk
ve yasanabilecek rahatsizliklar hakkinda ayrintili bilgi verilerek, goniilli olur formu

deneklere okutularak, imzalanmustir.

24.1. Yas

Katilimcilarin vatandas kimliklerindeki yazan yil bilgisine gore tespit edilmistir.

24.2. Boy

Katilimcilarin boy uzunluklari, hassas mezura 0.01 cm tizerinden bas frankfort
diizlemindeyken derin bir nefes alip takiben nefes verilip basin verteksi ile ayak

arasindaki mesafenin dl¢giilmesi ile kayit edilmistir.

2.4.3. Viicut Agirhg

Viicut agirligr olciimleri Covid- 19 salgini nedeniyle denekler standart spor
kiyafeti igerisinde, ayakkabili olarak 100 g ile 180 kg kadar kapasitesi olan ytiksek
hassasiyetli vestel bambu elektronik tarti baskiil ile kg cinsinden olgiiliip kayit

edilmistir.

23



Sekil 2. Viicut agirlig1 6l¢iimii

2.4.4. Hiifa Testi Top Siirme ile ve Top siirmeden

HUFA testi; Siirat, Cabukluk, Koordinasyon, Top kontrol beceri ve
anaerobik gili¢ Testi: Sporcularin top slirme ve serbest kosu ile ¢abukluk motor
becerisini tespit etmek amagli, gecerlilik (r=0.85) ve giivenilirligi (r=0.94) (Ozkara, A.
2002) tarafindan belirlenen HUFA testi uygulanmistir. HUFA testi, bransa zgiin olan
top siirmedeki ve topsuz alandaki yon degistirmeli kosu alanindaki siirati 6lgmek
amaci ile baslangi¢c ve bitis noktasi arasinda kukalar ile belirlenen 6 farkli kuka
istasyonundan olusan futbol brangina 6zgiin olarak 30 metre uzunlugunda olan beceri
ve koordinasyon ile siirat testidir. Bu teste sporcularin aligabilmeleri igin topsuz olarak
iki defa orta siddetle denettirilmistir. Geg¢is zamanlarinin tespiti i¢in kronometre
kullanilmigtir. Testin sonucu igin Spss veri analizinden toplu ve topsuz olmak tizere

hesaplanmustir.
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Grafik 5.HUFA Testi Kosu Parkuru
Kaynakea. Ozkara, A. 2002

Sekil 3.Hiifa testi topsuz alanda
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Sekil 4.Hiifa testi toplu alanda

2.45. Durarak uzun atlama

Patlayic1 giicti 6l¢gmek amaciyla yapilan bu test Eurofit Test Bataryasina
uygun olarak gerceklestirilmistir. (Council of Europe 1988). Kullanilan testte
baslangi¢ cizgisi kaymayan bir zeminde belirlenmistir. Deneklerden, teste baslarken
basparmaklar1 baslangi¢ ¢izgisinin arkasinda olmasi istenir. Deneklere dizlerini
biikiilii ve kollarinin zemine paralel olmasi talimati verildikten sonra en uzak mesafeye
sigramalart istenir. Sigramanin ardindan deneklerden iki ayak listiine diismeleri ve
dengelerini korumalari istenir. Dengesinin kurduktan sonra ayak topuk kisminin son
geldigi nokta ile baglangic ¢izgisinin arasindaki mesafe dl¢iilmiistiir. Testte deneklerin
yapacaklari 2 sigramadan uzakligi en fazla olan degeri santimetre cinsinden kaydedilip

denegin derecesi olarak yazilmistir.( Aslan, K,A. 2014)

Sekil 5.Durarak uzun atlama baslangi¢ ¢izgisi.
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2.4.6. Saghk Topu Firlatma

Core giiciiniin belirlenmesinde kullanilan testlerden cesitli saglik topu firlatiglar:
kullanilir. (Shinkle ve ark.,2012;Cowley ve Swensen 2008.) Dinamik olarak one,
arkaya, saga, sola atiglar1 bir sehpa da oturur pozisyonda saglik topu atislari
yapilacaktir. 2.0 kg bir saglik topunun kullanilacagt; ileri dogru firlatma, geriye dogru
firlatma ile sag ve sola dogru lateral ( yanal) firlatmalarin oldugu dort atis
gerceklestirilecektir. Dinamik olarak yapilacak firlatiglar icin, iist gdvdenin serbest
hareketinde core kaslarinin katkisina izin verilecektir. Atiglar sirasinda ayaklar baglh
olmay1p yere basan konumunda korunacaktir.

Her atis i¢in atig yapilan en uzun mesafe kaydedilecektir. (Shinkle, Justin; Nesser,

Thomas W; Demchak, Timothy J; McMannus, David M 2012). Bu yapilan ¢alisma
test olarak bu arastirmada kullanilmistir.

Sekil 6. Saglik topu firlatma
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2.5. Arastirma da Uygulanan Egzersizler

Tablo 2. Core antrenman programi

Antrenman 1.hafta 2. Hafta
Programi
Egzersizler Cuma ve Pazartesi | Carsamba Cuma ve Pazartesi | Carsamba
Prone Plank With | 2*60 sn 3*45 sn 4*30 sn 3*60 sn
Hyperextension
Supine Bridge 2*15 3*12 4*10 3*15
Leg Lowers 3*10 3*12 4*8 3*12
Russian Twist 2*16 3*14 3*16 4*%12
Swimmers 3*14 2*18 3*16 4*14
Bird Dog 3*10 2*14 4*10 3*12
Her set Dinlenme: 40 sn dir. Her set Dinlenme: 30 sn dir.
3.hafta 4. Hafta
Egzersizler Cuma ve Pazartesi | Carsamba Cuma ve Pazartesi | Carsamba
Prone Plank 3*40 sn 3*40 sn 3*60 sn 4*30
Hyper extension 3*12 3*12 3*15 4*10
Bird dog 2*12 3*12 3*15 4*10
Side band 2*12 3*12 3*15 4*10
Crunch 2*12 3*12 3*15 4*10
Dead bag 2*40 sn 3*40 sn 3*40 sn 4*30 sn
Her set Dinlenme: 45 sn dir. Her set Dinlenme: 30 sn dir.
5.hafta 6. Hafta
Egzersizler Cuma ve Pazartesi | Carsamba Cuma ve Pazartesi | Carsamba
Bicycle Crunch 2*40 sn 3*30sn 3*40 sn 4*30 sn
Reverse 3*8 2*10 4*8 3*10
Pendelum
Monkey Walking | 2*6 3*4 4*4 3*6
Plank
Side Bridge 3*30sn 2*40 sn 4*20 sn 3*40 sn
Forearm
Diagonal Chop 2*8 3*10 3*12 4*8
Overhead Split 2*6 3*8 3*10 4*%6
Squat

Her set Dinlenme: 30 sn dir.

Hareketler arasi Dinlenme: 45 sn dir.

Her set Dinlenme: 30 sn dir.
Hareketler arasi Dinlenme: 40 sn dir.
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7.hafta 8. Hafta
Egzersizler Cuma ve Pazartesi | Carsamba Cuma ve Pazartesi | Carsamba
Under Hand 2*8 3*10 3*8 4*6
Throw
BackWard 3*8 2*10 4*6 3*8
Overhead Toss
Side Bridge 4*12 3*15 4*15 2*10
Overhead Squat 3*10 4*8 2*15 3*12
Swimmers 2*16 4*10 3*12 2*18
Bird Dog 3*15 2*16 2*18 4*12

Her set Dinlenme: 45 sn dir.

Her set Dinlenme: 30 sn dir.
Hareketler arasi Dinlenme: 45 sn dir.
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2.6. Istatiksel Degrlendirme

Aragtirma kapsaminda arastirma i¢in dogru yanit almak amaciyla hangi
istatistiksel tekniklerin yapilmasi gerektigine karar vermek amaciyla 6ncelikle kayip

degerler incelenmistir. Veri icerisinde kayip degerler olmadig1 goriilmiistiir.

Arastirma sorularma yanit vermek ig¢in, hangi istatistiksel tekniklerin
yapilacagina karar vermek amaciyla Oncelikle verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi incelenmistir. Verilerin normalligini test etmek amaciyla Shapiro-Wilk

testi yapilmis, histogram grafikleri, ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir.

Tablo 3. Olgeklere iliskin normallik testi sonuglari

Degisken i Mediar l\:lnimu Mnfksimu \SAP;ialxlfiro- Ckarplkll 5aS|kI|
Hufa Top ile 6n test 17.20 17.44 13.14 20.03 .939 -.57 -.57
Hifa Top ile son test 15.33 15.18 11.25 18.23 .938 -.37 -.96
Hufa Topsuz 6n test 12.51 12.22 11.07 14.55 .932 .58 -72
Hufa Topsuz son test 11.32 11.10 10.20 12.75 .932 44 -1
DUA On test 186.29 184 155.00 222.00 .966 .33 .57
DUA Son test 194.82 186.15 170.00  230.00 943 .85 . 18
TF On test On 253.24 258 170.00 341.00 .988 .07 12
TF Son test On 263.53 265 178.00 353.00 .987 14 .22
TF On test Arka 246.65 252 127.00 327.00 .957 -.44 .06
TF Son test Arka 256.94 261 139.00 337.00 .956 -.38 -.08
TF On test Sag 139.18 128 100.00 232.00 .856 1.21 .73
TF Son test Sag 146.47 140 98.00 240.00 .884 1.10 .40
TF On test Sol 144.59 124 100.00 231.00 .879 .76 -71
TF Son test Sol 147.18 129 103.00 233.00 .850 .95 -.48
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Shapiro-Wilk testi sonuglarina gére TF On test Sag, TF Son test Sag, TF On test
Sol, TF Son test Sol normal dagilim gostermemektedir (p < .05). Fakat sadece bu test
sonucuna gore karar vermek dogru bir analiz olmaz. Carpiklik ve basiklik degerleri ve
histogram grafikleri de incelenmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerine gére Hiifa Top
ile On test (carpiklik = -.57 ve basiklik = -.57), Hiifa Top ile son test (¢arpiklik = -.37
ve basiklik = -.96), Hiifa Topsuz on test (carpiklik = .58 ve basiklik = -.72), Hiifa
Topsuz son test (garpiklik = .44 ve basiklik = -1), DUA On test (carpiklik = .33 ve
basiklik = .57), DUA Son test (carpiklik = .85 ve basiklik = 1.80), TF On test On
(carpiklik = .07 ve basiklik = .12), TF Son test On (carpiklik = .14 ve basiklik = .22),
TF On test Arka (¢arpiklik = -.44 ve basiklik = .06), TF Son test Arka (carpiklik = -
.38 ve basiklik = -.08), TF On test Sag (carpiklik = 1.21 ve basiklik = .73), TF Son test
Sag (carpiklik = 1.10 ve basiklik = .40), TF On test Sol (¢arpiklik = .76 ve basiklik =
-71), TF Son test Sol (garpiklik = .95 ve basiklik = -.48) normal dagilim

gostermemektedir.

Verilerin analizinde betimsel istatistikler (ortalama, standart sapma, minimum,
maksimum), iliskili 6rneklem verileri t testi ile hesaplanmistir. Arastirma kapsaminda

verileri analiz etmede IBM SPSS 25 yazilimindan yararlanilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Katilimcilarin Hiifa top siirerek 6n test puan ortalamalar1 ile son test puan

ortalamalar1 arasindaki iliskinin incelenmesi

Hiifa top siirerek 6n ve son testleri normal dagilmaktadir. Bu yiizden iliskili

orneklemler t testi yapilmustir. Iliskili t testi i¢in sonug Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin Hiifa top siirerek on test ve son test puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Test n X S t Sd p
On test 17 17.20 2.10 16.18 16 .000
Son test 17 15.33 2.24

Tablo incelendiginde katilimcilarin Hiifa top icin 6n test ve son test puanlarina
gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir (t16)= 16.18, p < .05). Hiifa top igin,
On test puan ortalamasi (i = 17.20), son test puan ortalamasindan (i = 15.33) daha

yiiksektir.

Katilimcilarin  Hiifa topsuz o6n test puan ortalamalar1 ile son test puan

ortalamalar1 arasindaki iliskinin incelenmesi

Hiifa topsuz i¢in 6n ve son testleri normal dagilmaktadir. Bu yiizden iliskili

orneklemler t testi yapilmustir. Iliskili t testi i¢in sonug Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin Hiifa topsuz On test ve son test puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Test n X S t Sd p
On test 17 12.51 1.09 6.99 16 .000
Son test 17 11.32 0.80

Tablo incelendiginde katilimcilarin Hiifa topsuz i¢in 6n test ve son test

puanlarina gore anlaml farklilik gosterdigi goriilmektedir(tie) = 6.99, p < .05). Hiifa

topsuz icin, 6n test puan ortalamast (i = 12.51), son test puan ortalamasindan (i =
11.32) daha yiiksektir.
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Katilimcilarin Durarak uzun atlama 6n test puan ortalamalar ile son test puan

ortalamalar1 arasindaki iliskinin incelenmesi

Durarak uzun atlama i¢in 6n ve son testleri normal dagilmaktadir. Bu yiizden

iliskili drneklemler t testi yapilmustir. iliskili t testi i¢in sonug Tablo 6°da verilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin Durarak uzun atlama 6n test ve son test puan ortalamalarinin
karsilastirilmast

Test n X S t Sd p
On test 17 186.29 16.85 -4.40 16 .000
Son test 17 194.82 13.64

Tablo incelendiginde katilimcilarin Durarak uzun atlama igin 6n test ve son test
puanlarma gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir(tue) = -4.40, p < .05).

Durarak uzun atlama igin, son test puan ortalamasi (i = 194.82), 6n test puan

ortalamasindan (i = 186.29) daha yiiksektir.

Katilimcilarin Toplu ileri 6ne dogru firlatma 6n test puan ortalamalar: ile son

test puan ortalamalar1 arasindaki iligskinin incelenmesi

Toplu ileri 6ne dogru firlatma igin 6n ve son testleri normal dagilmaktadir. Bu
yiizden iliskili 6rneklemler t testi yapilmustir. Iliskili t testi i¢in sonug Tablo 7’de
verilmistir.

Tablo 7. Katilimcilarin Toplu ileri 6ne dogru firlatma On test ve son test puan
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Test n X S t Sd p
On test 17 253.24 41.97 -11.46 16 .000
Son test 17 263.53 42.94

Tablo incelendiginde katilimcilarin Toplu ileri 6ne dogru firlatma i¢in 6n test ve

son test puanlarina gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir (te) = -11.46, p <
.05). Toplu ileri 6ne dogru firlatma son test puan ortalamasi ()_( = 263.53), On test puan

ortalamasindan ()_( = 253.24) daha yiiksektir.

33



Katilimeilarin Topu arka geriye dogru firlatma 6n test puan ortalamalar ile son

test puan ortalamalar1 arasindaki iliskinin incelenmesi

Topu arka geriye dogru firlatma icin 6n ve son testleri normal dagilmaktadir. Bu
yiizden iliskili 6rneklemler t testi yapilmustir. Iliskili t testi i¢in sonug Tablo 8’de
verilmigtir.

Tablo 8. Katilimcilarin Topu arka geriye dogru firlatma on test ve son test puan
ortalamalarinin karsilastirilmasi

Test n X S t Sd p
On test 17 246.65 52.20 -13.61 16 .000
Son test 17 256.94 52.38

Tablo incelendiginde katilimeilarin Topu arka geriye dogru firlatma i¢in 6n test

ve son test puanlarina gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir (te) = -13.61, p
<.05). Topu arka geriye dogru firlatma son test puan ortalamasi (i = 256.94), on test
puan ortalamasindan (i = 246.65) daha yiiksektir.

Katilimcilarin Topu sag yana dogru firlatma 6n test puan ortalamalar ile son test

puan ortalamalar1 arasindaki iliskinin incelenmesi

Topu sag yana dogru firlatma i¢in 6n ve son testleri normal dagilmaktadir. Bu
yiizden iliskili 6rneklemler t testi yapilmustir. Iliskili t testi i¢in sonug¢ Tablo 9°da
verilmistir.

Tablo 9. Katilimcilarin Topu sag yana dogru firlatma 6n test ve son test puan
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Test n X S t Sd p
On test 17 139.18 39.37 -3.92 16 .001
Son test 17 146.47 40.62

Tablo incelendiginde katilimcilarin Topu sag yana dogru firlatma igin 6n test ve

son test puanlarina gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir (te) = -3.92, p <
.05). Topu sag yana dogru firlatma son test puan ortalamasi (i = 146.47), 6n test puan

ortalamasindan (i = 139.18) daha yiiksektir.
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Katilimcilarin Topu sol yana dogru firlatma 6n test puan ortalamalari ile son test

puan ortalamalar1 arasindaki iligkinin incelenmesi

Topu sol yana dogru firlatma i¢in 6n ve son testleri normal dagilmaktadir. Bu
yiizden iligkili drneklemler t testi yapilmustir. iliskili t testi icin sonug Tablo 10’da
verilmigtir.

Tablo 10. Katilmcilarin Topu sol yana dogru firlatma 6n test ve son test puan
ortalamalarinin karsilastirilmasi

Test n X S t Sd p
On test 17 144.59 42.37 -0.66 16 517
Son test 17 147.18 41.42

Tablo incelendiginde katilimcilarin Topu sol yana dogru firlatma igin 6n test ve
son test puanlarina gore anlamh farklilik géstermedigi goriilmektedir (tz6)= -0.66, p >

.05). Katilimcilarin 6n test ve son test diizeylerinin benzer oldugu ifade edilebilir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Bu ¢alismanin amaci, 14-16 yas erkek futbolcularda sanal ortamda yapilan core
antrenmanlarin bazt motor yetilere etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu
calismada; hiifa top siirerek, hiifa topsuz olarak kosu ile, durarak uzun atlama, saglik

topu firlatma (6ne, arkaya, sag’a, sol’a) degerleri 6l¢iilmiistiir.

Arastirma grubunun hiifa top siirerek, on test puan ortalamasi (i = 17.20), son

test puan ortalamasindan ()_( = 15.33) daha yiiksektir. Hiifa top i¢in On test ve son test
puanlari (f16) = 16.18, p <.05) oldugu tespit edilmistir.

Bu bakimdan incelendiginde hiifa top siirerek, ©On test ile son test
karsilagtirmasinin anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu durumda core
antrenmanin siirat, cabukluk, koordinasyon, top kontrol beceri ve anaerobik giicii

gelistirici nitelikte oldugunu gostermektedir.

Literatiirdeki diger calismalara bakildiginda, Ulug (2022). Hiifa top ile yon
degistirmeli kosu testi On test ara test dlglimleri ve son test dlglimleri hem kontrol
grubu hem de deney grubu kadin futbolcularda anlamli farklilagmaktadir. Deney grubu
11 kadin Futbolcularin hiifa topsuz yon degistirmeli kosu testi ve hiifa toplu aratest

son test 0l¢limlerinin sonucu anlamli bir farklilik géstermistir.

Giciik (2022), 8 hafta siire ile uygulanan core antrenman programinin 12-14 yas
grubu futbol oynayan gocuklarin denge ve siirat performansi iizerine etkisinin
arastirmistir. 8 hafta siire ile haftada 3 giin olarak futbol antrenmanlarinin sonrasinda
uygulanan core antrenman programi sonucunda r (p<0.05) anlamlilik diizeyine gore

20 m siirat parametresinde anlamli bir degisim olmustur.

Arastirma grubunun hiifa topsuz igin, 6n test puan ortalamasi (i = 12.51), son

test puan ortalamasindan (i = 11.32) daha yiiksektir. Hiifa topsuz i¢in on test ve son

test puanlari (tae) = 6.99, p < .05) oldugu tespit edilmistir.

Bu bakimdan incelendiginde hiifa topsuz igin, On test ile son test
karsilastirmasinin anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu durumda core
antrenmanin siirat, ¢abukluk, beceri ve koordinasyon, anaerobik giicli gelistirici

nitelikte oldugunu gostermektedir.
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(B1y1kl1,2018), 11-13 yas grubu kiz yiiziiciilere uyguladiklar1 10 haftalik core
antrenman neticesinde katilimcilarin siirat ve denge degerlerinde istatiksel olarak

anlaml farkliliklar tespit etmistir.

Arastirma grubunun durarak uzun atlama i¢in, son test puan ortalamasi (§ =

194.82), 6n test puan ortalamasindan (i = 186.29) daha yiiksektir. Durarak uzun
atlama i¢in On test ve son test puanlarina gore (t16) = -4.40, p < .05) oldugu tespit

edilmistir.

Bu bakimdan incelendiginde durarak uzun atlama i¢in, 6n test ile son test
karsilastirmasinin  anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu durumda core

antrenmanin patlayici giicii gelistirici nitelikte oldugunu gostermektedir.

Bilici ve Selguk (2018) 14-16 yasindaki voleybolcularda core antrenmanlarinin
motor Ozelliklere ve sigrama kuvvetini arastirdiklar1 ¢alismada sporculara 10 hafta
boyunca core antrenmani yaptirilmistir. Yaptirilan antrenmanlarin  sonucunda
caligmaya katilan 17 calisma grubu sporcularinin dikey sigrama, alt ekstremite

kuvveti, govde kas kuvvetinde iyilesme goriilmiistiir.

Arastirma grubunun topu ileri 6ne dogru firlatma igin son test puan ortalamasi (

X = 263.53), 6n test puan ortalamasindan (i = 253.24) daha yiiksektir. Topu ileri 6ne
dogru firlatma i¢in On test ve son test puanlaria gore (te) = -11.46, p < .05) oldugu

tespit edilmistir.

Bu bakimdan incelendiginde topu ileri 6ne dogru firlatma i¢in 6n test ile son
test karsilagtirmasinin anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu durumda core

antrenmanin, core giiciinii gelistirici nitelikte oldugunu gostermektedir.

Arastirma grubunun topu arka geriye dogru firlatma i¢in son test puan ortalamasi

(i = 256.94), on test puan ortalamasindan (i = 246.65) daha yiiksektir. Topu arka
geriye dogru firlatma igin On test ve son test puanlarina gore (tus) = -13.61, p < .05)

oldugu tespit edilmistir.

Bu bakimdan incelendiginde topu arka geriye dogru firlatma igin 6n test ile son
test karsilagtirmasinin anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu durumda core

antrenmanin, core giiciinii gelistirici nitelikte oldugunu gostermektedir.
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Aragtirma grubunun topu sag yana dogru firlatma i¢in son test puan ortalamasi (

X = 146.47), 6n test puan ortalamasindan ( X = 139.18) daha yiiksektir. Topu sag yana
dogru firlatma i¢in 6n test ve son test puanlarina goére (tae) = -3.92, p < .05) oldugu

tespit edilmistir.

Bu bakimdan incelendiginde topu sag yana dogru firlatma igin 6n test ile son
test karsilagtirmasinin anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu durumda core

antrenmanin, core giiciinii gelistirici nitelikte oldugunu gostermektedir.

Aragtirma grubunun topu sol yana dogru firlatma igin son test puan ortalamasi (

X = 147.18), 6n test puan ortalamasindan (i = 144.59)daha yiiksektir. Topu sol yana
dogru firlatma i¢in 6n test ve son test puanlarina gore goriilmektedir (t(e) = -0.66, p >

.05).0ldugu tespit edilmistir.

Bu bakimdan incelendiginde topu sol yana dogru firlatma igin 6n test ile son
test karsilastirmasinin anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilarin 6n test
ve son test diizeylerinin benzer veya ¢ok yakin oldugu ifade edilebilir. Bunun yaninda
katilimcilarin 6n test ve son testteki aliman cm cinsindeki Olgiimlerin toplam

degerlerinde farklilik son testin daha iy1 yonde gelistigini gostermektedir.

Core egzersizleri sunulan literatiir ve yapilan bu ¢alisma acisindan bakildiginda
kisilere geri kazanim sundugunu gostermektedir. Gii¢ iiretimi core kaslarina baglilig
nedeniyle tiim performans sporlarinda ortaya ¢ikan bir etmen olmaktadir, bu nedenle
kisinin 6zel gereksinimleri ve bransa 6zgiin olan yapisal biyomekanik durumu goz
oniinde buldurarak core egzersiz programi antrenmanlarin i¢ine eklenerek performans
gelisiminde ve bireylerin gilinlik yasaminit kolaylasgtirma acisindan kazanim

saglayacag diisiiniilmektedir.

38



KAYNAKCA

Agikada, C. (2010). Uzun Siireli Sporcu Gelisimi Seminer sunumu. Erisim adresi;
https://docplayer.biz.tr/13799074-Turkiye-hentbol-federasyonu-turkiye-
hentbol-antrenorleri-dernegi-alanya-belediyesi.html

Aract, H. (1999). Okullarda Beden Egitimi. Ankara: Bagirgan Yayin Evi.

Aslan, K. A., (2014). Geng futbolcularda sekiz haftalik core antrenmanin denge ve
fonksiyonel performansi {izerine etikisi. Yiiksek lisans. Erisim adresi;
http://acikerisimarsiv.selcuk.edu.tr:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/5
234/369918.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Bacanli, H. (2001). Gelisim ve Ogrenme. Bask1:4, Nobel Yayi Dagitim, Ankara, s.47-
48.

Balyi, 1., Way, R. (2005). LTAD summit power point sunum.Ottawa,Ontario,Canada.

Balyi, I., Way, R., Higgs, C. (2013). Long-Term Athlete Development . ISBN-13:978-
0-7360-9218-0. Ceviri: Spor Yayimevi ve Kitapevi Ankara 2016.

Bayraktar, B., Kurtoglu, M. (2004). Sporda performans ve performans artirma
yontemleri. Atasti T, Yiicesir I, eds. Doping ve futbolda performans artirma
yontemleri, Istanbul, 269-296.

Behm, D., Willardson, M.J., Drinkwater, E., Cowley, M.P. (2010a). The use of
instability to train the core musculature. Appl Physiol Nutr Metab, 35(1), 91-
108. doi: 10.1139/H09-127.

Behm, D.G., Drinkwater, E.J., Willardson, J.M., Cowley, M.P. (2010b). Canadian
Society for Exercise Physiology position stand: the use of instability to train
the core in athletic and nonathletic conditioning. Appl Physiol Nutr
Metab. 2010;35(1):109-112. doi: 10.1139/H09-128.

Bilgin, D., Ozcil, I. (2022). Covid-19 pandemisinin spor sektdriine etkisi. Erisim
adresi; https://dergipark.org.tr/en/pub/gabakademi/issue/74807/1193694

Bilici, O.F., ve Selguk, M. (2018). Evaluation of the Effect of Core Training on the
Leap Power and Motor Characteristics of the 14-16 Years Old Female
Volleyball Players. Journal of Education and Training studies, 6(4), 90-97.

Biyikli, T. (2018). 10 haftalik core antrenmanin 11-13 yas aras1 kiz yiiziiclilerde
fiziksel performansa etkisi", Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 5(2), 81-91

Bompa, T.O. (2001). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani. Ceviren: Eda Tiizemen,
Bagirgan yayimevi, s.12- 33.

Bompa, T.O., Derleyen, Bagirgan, T. (2013). Plyometrik. Sporda Cabuk kuvvet
Antrenmani. Isbn: 978-9944-379-29-8 Derleme: Spor Yaymevi ve Kitapevi
Ankara

39


https://docplayer.biz.tr/13799074-Turkiye-hentbol-federasyonu-turkiye-hentbol-antrenorleri-dernegi-alanya-belediyesi.html
https://docplayer.biz.tr/13799074-Turkiye-hentbol-federasyonu-turkiye-hentbol-antrenorleri-dernegi-alanya-belediyesi.html
http://acikerisimarsiv.selcuk.edu.tr:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/5234/369918.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://acikerisimarsiv.selcuk.edu.tr:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/5234/369918.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Cowley, P.M., and Swensen, T.C. (2008) Development and reliability of two core
stability field tests. Journal of Strength and Conditioning Research. 22(2), 619-
624. Doi: 10. 1519/JSC.0b013e3181634ch4.

Diindar, U. (1996). Antrenman Teorisi. Baski:3, Ankara, s.122-125

Erisim adresi: https://www.sporeus.com/spor/spor-nedir-sporcu-kime-denir-terimler-
ve-kavramlar

EUROFIT.1988 Handbook fort he EUROFIT Tests of Fhysical Fitness. Rome.
Council of Europe. Committee fot the development of Sport.

Fifa (2014) Olympic Football Tournament (men). Erisim  Adresi;
http://www.fifa.com/mm/document/fifafacts/mencompoly/51/98/60/ip-
208 0le_oly men.pdf

Gigiik, S. (2022). 12-14 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenmanin
siirat ve denge iizerine etkisinin degerlendirilmesi. Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalin Yiiksek
Lisans Tezi.

Glmiugdag, H., Yildirim, M. (2018). Giris Boliimii, Spor Bilimlerinde Coguklarda
Motor Gelisimi. ISBN 978-605-320-843-3

Giinay, M., Cicilioglu, 1. ve Tamer, K. (2010). Spor fizyolojisi ve performans dl¢iimii.
Ankara: Gazi Kitapevi.

Guthrie, E. R. (1952). The psychology of learning (Rev. ed.). Harper.

Guttmann, Allen (2007). Sports: The First Five Millennia (Ingilizce). University of
Massachusetts Press. s. 169. ISBN 1558496106.

Helgerud, J., Engen, L. C., Wisleff, U., Hoff, J. (2001) Aerobic endurance training
improves soccer performance. Medicine and Science in Sports and
Exercise: 33(11), 1925-1931 Doi: 10.1097/00005768-200111000-00019

Herrington, L. & Davies, R. (2005). The Influence of Pilates Training on the Ability
to Contract the Transverses Abdominis Muscle In Asymptomatic Individuals.
Journal of Bodywork and Movement Therapies. 9 (1), 52-57.

Iwanczuk, Jorge (1992). Historia del Futbol Amateur en la Argentina (Ispanyolca).
Autores Editores. ISBN 9504343848.

Kuter, M. ve Oztiirk, F. (1997). Antrenér ve Sporcu El Kitabi. Bursa: Bursa
Gazetecilik ve Yayincilik A.S. Matbaasi.

Letzelter H/M. (1990). Kraft Training Sport Ro ro ro Reinbek bei, Hamburg,
p.107,164,

40


https://www.sporeus.com/spor/spor-nedir-sporcu-kime-denir-terimler-ve-kavramlar
https://www.sporeus.com/spor/spor-nedir-sporcu-kime-denir-terimler-ve-kavramlar
https://tr.wikipedia.org/wiki/Uluslararas%C4%B1_Standart_Kitap_Numaras%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%96zel:KitapKaynaklar%C4%B1/1558496106
https://journals.lww.com/acsm-msse/toc/2001/11000
http://dx.doi.org/10.1097/00005768-200111000-00019
https://tr.wikipedia.org/wiki/Uluslararas%C4%B1_Standart_Kitap_Numaras%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%96zel:KitapKaynaklar%C4%B1/9504343848

Magnusson, S.N., Constantini, M., Mchugh, M., Gleim, G. (1995). Strength Profiles
and Performance in Masters' Level Swimmers
https://doi.org/10.1177/036354659502300518

Martin, D. (1988). Training im kidness-und Jugendalter, Germany, p.31, 68-72

Matveyev, L. (1981). Fundamentals of Sports Training. Moscow: Progress Publishers,
English translation of the revised Russian edition.

McGill, S.M. (2004). Ultimate Back Fitness and Performance. Waterloo, ON:
Wabuno.

McGill, S.M. (2010). Core Training: Evidence Translating to Better Performance and
Injury Prevention. Strength and Conditioning Journal, 32(3), 33-46. doi:
10.1519/SSC.0b013e3181df4521

McGill, S.M., Childs, A., Liebenson, C. (1999). Endurance times for low back
stabilization exercises: clinical targets for testing and training from a normal
database Arch Phys Med Rehabil 80:941-4. doi: 10.1016/s0003-
9993(99)90087-4.

Mengiitay, S. (2005). Cocuklarda Hareket Gelisimi ve Spor. Morpa yayinlari, Istanbul.
Morpa Ansiklopedisi, Cilt 4. Istanbul, Kiiltiir Yayinlar1, 1996: 216.

Morris, J.G., Nevill, M. E. (2006). A sportimg chance: Enchancing opportunities for
high-level sporting performance: Influence of ‘relative age’ chrome-
extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.open.edu/openle
arn/pluginfile.php/617067/mod_resource/content/1/e217 1 sporting_chance
relative_age2.pdf

Muratly, S. (2007). Cocuk ve Spor, Baski1:2, Nobel yaymn dagitim, Ankara

Ozal, M. (2020). Béliim 1, Antrenmanla ilgili temel kavramlar, Performans (syf, 5).
Ozal, M. (Ed.) (2020) Hareket ve Antrenman bilimleri 1. E-ISBN 978-975-
06-3857-2 Eskisehir Anadolu Universitesi.

Ozer, K. Sevimay, D.O. (2007). Cocuklarda Motor Gelisim. Nobel yayin dagitim,
Baski:5, s.60-83.

Ozkara, A., (2002) Futbolda Testler ve Ozel Calismalar, Ankara Kuscu Etiket ve
Matbaacilik, s.173-179.

Scammon, R.E. (1930). The Measurement of The Body in Childhood. Harris, J, A
(Ed)., The Measurement of Man, Univ. of Minnesota Press, Minneapolis.
(1930).

Senemoglu, N. (2004). Gelisim Ogrenme ve Ogretim, Gazi Kitabevi, Ankara.

Sevim, Y. (2007). Antrenman Bilgisi. Nobel yayinevi, Baski:7, Ankara, s.308- 310.

41


https://doi.org/10.1177/036354659502300518
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=10453772
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Childs+A&cauthor_id=10453772
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Liebenson+C&cauthor_id=10453772

Shinkle, J., Nesser, T.W., Demchak, T.J., McMannus, D. M. (2012) Effect of Core
Strength on the Measure of Power in the Extremities. Journal of Strength and
Conditioning Research. 26(2), 373-380. doi: 10.1519/JSC.0b013e31822600e5

Shinkle, J., Nesser, W. T., Demchak, J. T., McMannus, D. M. (2012) Effect of Core
Strength on the Measure of Power in the Extremities. Journal of Strength and
Conditioning Research. 26(2), 373-380. doi: 10.1519/JSC.0b013e31822600e5

Spor Nedir? Agiklamalariyla Birlikte Terimler ve Kavramlar. (Agustos 6, 2020).
Erigim adresi; https://www.sporeus.com/spor/spor-nedir-sporcu-kime-denir-
terimler-ve-kavramlar/

Stone, M, H., Stone, M, E., Sands, W.A., (2007) Principles and Practice of Resistance
Training, Champaign, IL: Human Kinetics.

Ulug, S. (2016). Kadin Futbolcularda 12 Haftalik Core Kuvvet Antrenmanlarinin
Sec¢ili Baz1 Motor Performans Parametreleri ile Futbol Teknik ve Becerileri
Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali. Doktora tezi.

Weineck, J. (1990). Optimales, Trainingslehre. Erlangen, p.200.

Willardson,M,J. (2007) Core stability training; Applicatons to sports conditioning
programs. Journal of Strength and Conditioning Research. 21(3), 979-985. doi:
10.1519/R-20255.1.

Willson, J.D., Dougherty, C.P., Irland, M.L., and Davis, .M. (2005). core stability and
its relationship to lower extremity function and injury. J Am Acad Orthop Surg
13 (5): 316-325

Yurdugiil, H., Sirakaya, D. (2013) Cevrimici Ogrenme Hazir Bulunusluluk Olgegi:

Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi, Egitim ve Bilim Dergisi 2013, Cilt 38, Say1
169

42



Kisisel Bilgiler

Soyadi, Adi
Uyrugu

Egitim
Derece
Yiksek lisans
Lisans

Lise

Is Deneyimi

Yil
2019

Yabanci Dil

Orta seviye

Sertifikalar

OZGECMIS

: Soylu Ozan
:T.C

Egitim Birimi
iGU Hareket ve Antrenman Bilimleri
HU Besyo Rekreasyon Béliimii

Kagithane Lisesi Spor Boliimii

Yer

Tarabya Pilates

Mezuniyet Tarihi
Devam Ediyor
10.06.2014

2007

Gorev

Fitness ve Pilates
egitmeni

Tirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu 3.Kademe Fitness

Kidemli Antrenor.

Tiirkiye Cimnastik Federasyonu 2.Kademe Pilates Temel Antrenor.

Tiirkiye Herkes I¢in Spor Federasyonu 2.Kademe Wellness Temel Antrendr

Tirkiye Atletizm Federasyonu 1.Kademe Atletizm Yardimci Antrenér

Tiirkiye Basketbol Federasyonu 1.Kademe Basketbol Yardimc1 Antrendrii

Hobiler

Bisiklet siirmek

Yiizmek

Kosmak

43






