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OZET

11-13 YAS GRUBU FUTBOLCULARA UYGULANAN 10 HAFTALIK CORE
ANTRENMANIN SECILI MOTOR PARAMETRELERE ETKISININ
DEGERLENDIRILMESI

Mustafa Bas

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dal1

Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Kubilay Cimen

Mayis 2018, 39 Sayfa

Arastirmada, 11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenmanin

secili motor parametrelere etkisinin olup olmadigini belirlemek amaglanmustir.

Arastirmanin evreni Istanbul ili, Mehmet Rauf Lisesi Spor Kuliibiinde futbol
oynayan 148 ¢ocuktan olusmaktadir. Arastirmanin drneklemi ise Istanbul ili, Mehmet
Rauf Lisesi Spor Kuliibiinde futbol oynayan 11-13 yas araligindaki 40 goniillii gocuk

sporcudan olusturulmustur.

Aragtirma Oncesi katilimcilarda durarak uzun atlama, dikey sigrama, saglik topu
firlatma, 20m sprint, denge, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag-sol el kavrama kuvveti
performans olgtimleri alinmistir. Sonrasinda 10 haftalik core antrenman programi
uygulatilmigtir. 10 hafta sonucunda katilimcilarin son test Olglimleri (On test

protokollerine uygun) alinmistir.

Aragtirma grubundan elde edilen verilerin ortalama ve standart sapmalar1 excel
yardimi ile hesaplanmustir. On test ve son testler arasindaki farkliligin tespiti i¢in
SPSS 24 istatistik programinda eslestirilmis ‘Wilcoxon Rank-Sum Testi’ ile 0.05
anlamlilik seviyesinde degerlendirilmistir. Bagimsiz gruplarin (kontrol ve arastirma
gruplar1) karsilastirilmasi ise; on test ve son testler arasindaki farkliligin tespiti igin

‘Mann-Whitney U Testi’ ile 0.05 anlamlilik seviyesinde degerlendirilmistir.

Bulgulara gore, 10 hafta diizeneli core antrenman uygulatilan Core Antrenman
Grubunun (CAG) durarak uzun atlama (z=-1,992, p>0,046), dikey sigrama (z=-
1,153, p>0,049), 20m sprint (z=-2,971, p>0,003), sirt kuvveti (z=-2,551, p>0,011) ve

Vi



bacak kuvveti (z=-4,529, p>0,022) performanslarin istatiksel olarak anlamli farklilik

goriilmektedir.

Sonug olarak, ortaokul ¢agi yasindaki ¢ocuklara diizenli olarak uygulatilan core

antrenman temel motor gelisime olumlu yonde katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, Core, Egzersiz, Motor Parametre, Kendi Viicut Agirlig
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ABSTRACT

EVALUATION OF EFFECTIVENESS OF SELECTED MOTOR PARAMETERS
OF 10 WEEK CORE TRAINING APPLIED TO 11-13 AGE GROUP SOCCER
PLAYERS

Mustafa Bas

Coaching Education Department
Department of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Asst. Prof. Kubilay Cimen

May 2018, 39 Pages

In the study, it was aimed to determine whether 10 week core training applied to 11-

13 year old soccer players affected the selected motor parameters.

The universe of the research consists of 148 children playing soccer in Mehmet Rauf
Lisesi Sport Club in Istanbul province. The sample of the research was formed as 40
volunteer children aged between 11 and 13 who played soccer in Mehmet Rauf

Lisesi Sport Club in Istanbul province.

Before the research, participants were asked to take long jump, vertical jump,
throwing health ball, 20m sprint, balance, back strength, leg strength, right and left
hand grip strength performance measurements. Then a 10 week core training
program was implemented. At the end of 10 weeks, participants’ post-test

measurements (according to pre-test protocols) were taken.

The mean and standard deviations of the data obtained from the study group were
calculated with the help of excel. In order to determine the difference between the
pre-test and the post-test, the SPSS 24 was evaluated at a significance level of 0.05
with the paired 'Wilcoxon Rank-Sum Test' in the statistical program. The comparison
of independent groups (control and research groups) Mann-Whitney U Test 'was
used to determine the difference between pre-test and post-test at a significance level
of 0.05.

According to the findings, the core training group (CAG) with 10 weeks of regular
core training stood at the long jump (z = -1,992, p> 0,046), vertical jump (z = -1,153,
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p> 0,049), 20m sprint (z = (z = -2,551, p> 0,011) and leg strength (z = -4,529, p>
0,022) were statistically significant differences between the two groups.

As a result, the core training that is regularly applied to children aged school age is

contributing positively to basic motor development.

Key words: Child, Core, Exercise, Motor Parameter, Own Body Weight
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1. GIRIS

Spor, “kisisel veya toplu oyunlar bi¢iminde yapilan, genellikle yarismaya yol a¢an,
bazi kurallara gore uygulanan beden hareketlerinin tiimii” olarak tanimlanir. Beden
egitimi ve spor arasindaki fark kisaca; “beden egitimi, bireyin beden ve ruh
saghginin gelismesi icin yapilan hareketler biitiinii iken, sporun ise bireyin beden ve
ruh saghgimin gelismesi yamnda, belli kurallara gore rekabet dlgiileri iginde
miicadele etme, yarisma ve tistiin gelme amacini” da i¢cermesidir. Antrenman, “bir
spor brangst icin yapilan diizenli bedensel ve ruhsal” ¢alismalardir (Sevim 1997).
Egzersiz ise birgok alanda olabilir: Piyano egzersizi, matematik egzersizi, beden
egzersizi bunlardan bazilarnidir. Egzersiz bir spor bransina yoénelik diizenli
olmayabilir. Beden egitimi alaninda yapilan “beden egzersizleri” spordan farklidir.
Beden egzersizlerinde “yarisma soz konusu degildir, beden performansinin sinirlart”
zorlanmayabilir. Hareket egitimi ise, “cocuklarin motor gelisimlerine yardimci
olacak egzersizlerdir. Hareket egitimi verilirken ¢ocuklarin motor gelisim donemleri
dikkate alinmali ve bilimsel olarak ¢alismalar, sporda oldugu gibi” planlanmasi

gerekmektedir (Celik 2016)

’

“Motor gelisim ddnemleri” igerisinde yapilacak hareketlerden “‘lokomotor
hareketler ’;  bedenin yiizeyde bulunan” sabit bir noktaya gore yer degisikligini
iceren hareketleri (siiriinme, emekleme, yiiriime, kogma...); “manipiilatif hareketler
bireyin nesne ile iligkisini” gerektiren hareketleri (firlatma, yakalama, vurma);
dengeleme hareketler ise, “belli bir derecede denge gerektire hareketleri (¢comelme,

donme, yuvarlanma...) icerir” ve ¢ocuklar i¢in basit degildir (Celik 2016).

Arastirmanin konu kapsaminda olan “sporcu ¢ocuklar 6zel hareket becerileri evresi
(11-13 yas) déoneminde” yer almaktadir. Bu evre, “sporla iligkili hareketler
doneminin ikinci” evresidir. Cocuk bu evrede belirli etkinliklere katilmaya ya da
onlardan kagimmaya baslar. Artik performansin gelisimi 6nem tasir. Bu donemde
cocuk “isterse bir spor bransina” yonelebilir, ama yaptigt c¢alismalarin “¢ok
yvonliiliigiinii” kaybetmemelidir. Cocugun beceri gelisiminde 11°den 13 yasa kadar
ilging degisimler yer alir. Cocuk bu donemde “fiziksel kapasitenin ve

suirliliklarimin” farkina varmaya baslar. Artan “zihinsel yetenekler ve deneyimler”



ile ¢esitli etmenleri de dikkate alarak tiim spor branslarinda belli bir “bransa
odaklagmaya” baglar. Bir baska deyisle, “cocuk hoslandiklar: ve hoslanmadiklar,
giiclii ve zayif yonleri, olanaklar ve olanaksizliklara dayali olarak etkinlik alanim
sinirlandirma” konusunda bilin¢li kararlar vermelidir. Bu kararlarin verilmesinde
“bilin¢gli antrenorlerin yardimina ihtiya¢ vardwr. Bilingli, iyi egitilmis, ¢ocuk
pedagojisinden anlayan antrenorler velilere ¢ocuklarinin hangi spor bransinda

basarili olabileceklerini bilimsel” olarak anlatmalidirlar (Murath 1997).
1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Calismada, 11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenmanin

secili motor parametrelere etkisinin Olup olmadigini belirlemek amaglanmustir.
1.2 ARASTIRMANIN ONEMIi

Ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemlerinde ¢ocuklarin motor gelisimleri farklilik arz
etmektedir. Kuvvet parametresi bu yas donemlerinde kendi viicut agirligindaki
calismalar ile gergeklesmesi gerekmektedir. Kuvvet antrenmaninin yasa uygun
diizenlendiginde, ¢ocuklara yararlari olabilir. Yasa uygun planlanan Kkuvvet
antrenman programi biiyiimeye destek olur. Bu baglamda calisma literatiire katki

saglayacagindan 6nem arz etmektedir.
1.3 ARASTIRMANIN HiPOTEZI

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman motor

parametreleri gelistirir.
1.4 ARASTIRMANIN PROBLEM CUMLESI

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenmanin motor

parametreleri gelistirir mi?
1.5 ARASTIRMANIN ALT PROBLEM CUMLELERI

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman 20 m sprint

performansini gelistirir mi?

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman c¢abukluk

performansini gelistirir mi?

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman dikey sigrama

performansini gelistirir mi?



11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman durarak uzun

atlama performansini gelistirir mi?

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman esneklik

performansini geligtirir mi?

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman dayaniklilik

performansini geligtirir mi?

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman denge

performansini geligtirir mi?

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman saglik topu

firlatma performansini gelistirir mi?

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman sirt kuvvetini

gelistirir mi?

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman bacak kuvvetini

gelistirir mi?

11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik core antrenman el kavrama

kuvvetini gelistirir mi?

1.6 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Aragtirmanin kapsami dogrultusunda;

o Erkek ¢ocuk sporcular,

o 11-13 yas araligindaki ¢ocuklar,

o En az 1 yillik spor ge¢misi olan ¢ocuklar,

. Diizenli futbol antrenmani yapan ¢ocuklar ile sinirlandirilmstir.
1.7 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Arastirmaya katilan tiim ¢ocuklarin performans ol¢limleri esnasinda tiim eforlari ile
katilim sagladiklar1 varsayillmistir. 10 haftalik antrenman boyunca core antrenman

hareketleri diizgiin ve istikrarli bir sekilde yapmaya ¢alistiklar1 varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER

Bu boliimde ¢alisma alan1 kapsaminda futbol, futbolun 6zellikleri, cocuk, ¢cocuklarda
spor, ¢cocuklarda motor gelisim, ¢ocuklarda motor gelisim evreleri ve temel motor

beceriler hakkinda bilgiler verilecektir.
2.1 FUTBOL

Futbol giiniimiizde “asrin oyunu olarak adlandiriimakta olup tiim iilkelerin ilgi
ile izledigi ve yaptigi spor dali” olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Karavelioglu
2008). Tiim iilkelerde oldugu gibi tlilkemizde de “gorsel ve yazili basinin isledigi
konularin basinda dncelikli olarak futbol” brangit gelmektedir. Gerek gorsel
gerekse basili yayin organlarinda sporla ilgili yayinlarin hi¢ kuskusuz ki en
onemli kismi futbol olusturmaktadir. Futbolun tarihi “M.O. 2500 ‘lii yillarina
kadar uzanmaktadir. Ingiltere‘'de 12. yy‘ dan” sonra futbol oynanmaya
baslanmistir. Modern futbolun Tiirk toplumuna girmesi ise “19. yy sonrasina”

denk gelir (Uluslararas1 Futbol Federasyonu (FIFA 2012).

Ulkemizde futbolun gelisi ve tarihcesine baktigimizda; “Tiirkive Idman
Cemiyetleri Ittifakinin ve buna bagh Tiirkive Futbol Federasyonunun (TFF)
kurulmas:” iilkemizde 6nemli gelismeler olarak nitelendirebiliriz. 1923 yilinda
“TFF Uluslararasi1 Futbol Federasyonuna (FIFA)” dahil edilmistir. 1951 yilinda
“profesyonellige gecilmis”, 1954‘de “Avrupa Futbol Federasyonlar: Birliginin
(UEFA)” {iiyesi olunmustur. Tim bu siiregte futbol oyun olmanin disinda
“politika, ekonomi, tip, sosyoloji ve psikoloji” gibi bir¢ok bilim alaninda etkili
sekilde yer almistir. 1900°li yillarda st seviyede gelisim gostererek
“teknolojinin de yardimi ile milyonlarca insamn ilgi odagi olan futbol, 2000 ‘li
yillara yaklastikca artik bilim” haline doniismiistiir (Imamogullar1 2012; UEFA
Statiisii 2010 ).

Futbola bir baska bakis agisina gore “Uluslararas: alanda durmadan yayilan ve
biiyiik ilgi goren futbol diinyada milyonlarca taraftart ve uygulayicisi” olan bir
spor dalidir. Ekonomik olarak gelismis iilkelerde ve iilkemizde bu ilgi futbolu
okullara ve kuliiplere tasiyarak yasamin bir parcasi haline getirmistir. Futbol

oynanmast kolay ve zevkli bir spor dal1 olmasi sebebiyle psikolojik, sosyal, fiziki



ve pedagojik degerleriyle gencligin en sevdigi oyun haline gelmistir

(Imamogullar1 2012).

Futbol giincel hayat icerisinde olduk¢a ©Onemli bir yer edinmistir. Degisik
ilkelerie farkli “futbol ekolleri” vardir. Her ekol kendine 06zgii 6zelliklerle
futbola degisik zevkler katar. Lakin giiniimiiz futbolunda “karmasik teknik
becerilere, taktiksel diisiincede ki gelismeye ve fiziksel” imkanlardaki artig
goriilmektedir (Kog vd. 2000).

2.1.1 Futbol Oyunu

Futbol “karsilikly iki takimin, belirli bir oyun siiresi igerisinde ve oyun
kurallarina uyularak topun rakip takim kalesine olabildigince fazla atilmaya
calisildigr” bir spor dalidir. Daha fazla gol atan takimin kazandigi miisabakada
bu amaca yonelme ise degisik teknik davranis sekilleri ile gergeklesir. Diger bir
ifade sekli ile futbol; “aerobik ve anaerobik eforlarin ardi ardina kullanildig:
temel motorik ozellikler, genel ve kalp dayanmikliligi, koordinasyon gibi
faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek derecede koordine” bir spor

disiplinidir (Miiniroglu ve Deliceoglu 2008).

FIFA tarafindan belirlenen kurallara gore futbol, “/1 ‘e 11 iki takim arasinda 90
dakikalik bir miisabakadan” ibarettir. Oyun 45°‘er dakikalik iki devrede oynanir
ve dort hakem tarafindan yonetilir. Takimlarin sahadaki dizilisleri antrendrlerin
belirledigi taktiksel diizene gore degisir. Ancak genel olarak birbirlerine benzer
nitelikler tasir (FIFA 2012).

2.1.2 Futbol Antrenmani

Antrenman Hollmann and Hettinger‘e gore biyolojik yaklagimla, “verimliligi
gelistirmek amaciyla yapisal ve islevsel uyum yaratan esik iizeri, sistemli
tekrarlanan kassal yiiklenmelerdir” olarak ifade etmislerdir. Hohmann ve
arkadaglar1 ise, “antrenman; spor araciligiryla kalici sekilde amacglara erismek
icin onlemlerin planli ve Sistematik olarak gergeklesmesidir” olarak
aciklamiglardir (Murath vd. 2007). Antrenman kelimesinin genel olarak
kullaniminda “ferdin veriminin yiikseltilmesi ve saglamlastirilmas:” kast edilir.
Antrenmanin asil amaci, sporcularin “psikolojik, fiziksel, entelektiiel, sosyal
ozellik ve yeteneklerin gelistirilmesi ve yiiksek verimle miisabaka oyununa” hazir

hale getirilmesidir. Futbol antrenman1 “ozel performans seviyesini



yiikseltmek, bazen yavas yavas diigiirmek veya ayni performans seviyesini
muhafaza etmeye yonelik, planli ve programli devamli” ¢aligmalardir (Giinay ve
Yiice 2008).

2.2 DAYANIKLILIK

Dayaniklilik Sevime gore, “fiim organizmanmin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki

yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir” (Sevim 2006).

Dayaniklilik; etkinlige katilan kaslar acisinda ‘“genel ve bolgesel”, spor dalina 6zgii
olma acgisindan “genel ve ozel”, kassal enerji iiretimi agisindan “aerobik ve
anaerobik, ” kaslarin ¢alisma big¢im ag¢isindan “statik ve dinamik”, etkinlige katilan
motor zorlama bigimleri agisindan “kuvvet, ¢cabuk kuvvet, sprint Kuvvetlerinde ve
suratte”, stresel acidan bakildiginda ise “kisa, orta ve uzun siireli dayanmiklilik”
olarak smmflandirilir (Weineck 2011). Bedensel verim yeteneginin artmasi: “lyi
gelistirilmis temel dayaniklilik hem karsilagmanin verimliligi hem de antrenmanlarin
yogunlugunu etkilemekte, siiresinden Once yorgunluk ¢ikmasimi” olarak
yorumlanmistir. Dinlenme yeteneginin uygun duruma getirilmesi: “Antrene olmusg
futbolcunun organizmasi, ortaya ¢tkan yorgunluk maddelerini daha ¢abuk
giderebilmekte ve daha yogun bir antrenman ve daha verimli bir miisabakaya
katilimi saglayan enerjinin kullammini kolaylastirmaktadir” olarak ifade edilmistir

(Glinay vd. 2010)

Giinay vd. (2010) gore dayaniklilik;

e “Sakatlanmalari en aza indirir”.

e “Mental dayaniklilik gelisir ve yiiklenebilirlik artar”.

e “Oyun icerisinde yorgunluga baglh olarak gelisen teknik ve taktiksel hatalar aza
indirilir”
Weineck’e (2011) gore ise;

e “Yorgunlukla ortaya ¢ikan ve sinirsel iletimi yavaslatan fizyolojik etkenler daha

az olacagindan, tepki ve eylem hizlar1 daha yiiksek seviyede tutulur”.

o “Bagisiklik sistemi dayaniklilik antrenmanlart ile gili¢leneceginden dengeli bir

saglik ve bagisiklik sistemi olusur”



Dayaniklilik  yetisini  gelisimi futbola 6zgii olmalidir ve optimal sekilde
gelistirilmelidir. Dayaniklilik tek basma antrenmanlarin temel amaci olmamalidir.
Cinkii dayamiklilik antrenmanlarinin = “coklugu sinir kas yapisi, enzim yapisi
bakimindan viicutta yaratacagi degisimler sonucunda futbolcunun hiz ve

cabuklugunda olumsuz bir etkiye” sebebiyet verebilir.

Futbol antrenmanlarinda, “dayaniklilik, genel dayanikliliktan etkilense de, ozel
antrenman yontemleri ve icerikleri” ile gelistirilmesi onerilmektedir. Futbola 6zgii
“anaerobik dayaniklilik, sprint ve kuvvet dayanikliligi” olarak da ifade edilmektedir.
Futbolda onemli olan “kuvvet kaslarinin verimliligi” bu caligmalarla arttirilmalidir

(Weineck 2011).
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Futbolda, “Sprint, sicrama, sut antrenmanlari hep anaerobik giic ve kapasite
tizerinde olumlu gelisimler gosterecegi beklenmektedir. Bu nedenle sporcularin “kas
tipleri ve buna bagli olarak aerobik ve anaerobik yapilarinin” tespit edilmesi ¢ok
onemlidir. Bunun nedeni ise; “anaerobik kas liflerinin ¢ok oldugu bir futbolcunun
stirekli dayaniklilik antrenmanlarina maruz kalmasi, sporcunun sprint, ¢abukluk,
patlayict kuvvet ozelliklerinin azalmasina gelismemesine ve hatta azalmasina sebep”

olacaginda kaynaklandig diistiniilmektedir (Weineck 2011).
Dayaniklilik antrenmanlarinin etkileri;

e Enerji kaynaklarinin artisi: “Glikojen ve trigliserid gibi yag depolarinda, kas igi
myoglobin depolarinda artis” goriilmektedir (Islegen ve Ergen 1986).

e Dolasim sisteminin gelisimi: “Kalp atim sayisi diiser, kalp atim hacmi artar,
kalp daha verimli ve ekonomik ¢aliymaya bagslar, damar kilcallagmas: artar ve

hiicrelere daha fazla oksijen tasinir, kan hacmi artar” (Islegen ve Ergen 1986).

e Solunum Sistemine Etkisi: “Gdgiis kafesi hipertrofivye ugrar ve akciger igin
difiizyon alani genisler, béylece daha fazla oksijen kana ge¢cme imkant bulur.

Nefes alma teknigi gelisir. Solunum fonksiyonlar: ve vital Kapasite gelisir”
(Giinay ve Yiice 2008).

Tim bu etkenlerle birlikte dayanikliligin en Onemli gostergesi olan ‘“‘dakikada
kullanilan maksimal oksijen miktar1 (MaxVO2)” artmaktadir. Bu artisla birlikte
sporcu “anaerobik dayaniklilik, siiratli, dinamik ve ¢ok yiiksek ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanilarak, herhangi

bir spor faaliyetini” siirdiirme kapasitesi artar. Bu nedenle, aerobik ve anaerobik



caligmalarini devam ettirebilme konusunda daha iyi olacagi beklenmektedir (Giinay

ve Yiice 2008).

Anaerobik dayaniklilik iki sinifta incelenebilir. Laktik dayaniklilik, “sporcunun 30
ila 90 saniye siirelerde yaptigi siddetli egzersiz ile olusan laktik aside karsi basa
¢tkabilme kapasitesi” olarak tanimlanmaktadir. Laktik dayaniklilik ayni zamanda
“mental dayamkliligi” da igermektedir. Bunun gelistirilebilmesi i¢in sporcunun
“anaerobik esiginin yiizde 80 ve iistii MaxVO?Z2 seviyelerinde” olmas1 beklenir.
Alaktik dayaniklilik ise “kisa siire yiizde 100 maksimal siddetle tekrar edilen
aktivitelerde yorgunlugu tolere edebilme kapasitesi” olarak ifade edilmektedir
(Giinay ve Yiice 2008).

2.2.1 Cocuklarin Dayamkhilikla ilgili Fonksiyonlar

Yasin ilerlemesine bagl fizyolojik degisimlerden dolayr organizmanin ‘“‘aerobik
dayanmikliligin bir gdstergesi olan maksimal oksijen kullamimi artisi” meydana
gelmektedir. Aerobik dayaniklilik gelisimi ani “boy ve viicut agwrligi biiyiimesinin
oldugu 13-14° lii” yaslarda gergeklesmektedir. Bu donem ayni zamanda “aerobik
giiciin, en iyi antrene edilebilirlik donemidir” diye disiiniilebilir. Ergenlik oncesi
“kiz ve erkek arasinda maksimal oksijen kullanimi bakimindan farkin” olmadig
sOylenmektedir. Ergenlikten sonraki donemlerde “erkek lehine olumlu yonde fark”
meydana gelir. Ergenlikten once “maksimal oksijen kullanimimin diisiik olmasi
kandaki  hemoglobin (kandaki oksijeni tasiyan madde) konsantrasyonunun
diistikliigii”  olarak ifade dilmistir. Ergenlik doneminde  “hemoglobin
konsantrasyonunda artis” baslamaktadir. Cocuklarin glikojen (enerji) “depolarinin
vetersizligi uzun siireli egzersizlerde dezavantaj” saglamaktadir. “Testesteron
glikojen deposunun arttiran bir hormon” oldugu séylenmektedir. Cocukta “kalp kasi

ve dolayisiyla kalp atim hacmi zayiftir ve Solunum sistemi ve kapasitesi zayiftir”

(Eniseler 2009).
2.3 CEVIKLIK VE CABUKLUK
2.3.1 Ceviklik

Ceviklik spor branslarinda “biiyiik ¢cogunlugunda” gerekli olan bir 6zellik olmakla
birlikte, literatiirde farkli tamimlari bulunmaktadir (Chelladurai 1976). Bu
tanimlardan bazilar1 su sekildedir; Chelladurai‘ ye gore geviklik, “algilanan bir

uyarana tepkide biitiin viicudun hizli ve dogru hareketidir”. Chelladurai (1976)



cevikligi, “viicudun veya boliimlerinin yénlerini hizlica ve dogru bir bicimde

degistirme yetenegi” olarak tanimlamaktadir.

Lemmink vd. (2004) ise ¢evikligi, “siirat kaybi olmadan dengeyi koruyarak hizlica

yon degistirme yetenegi” olarak tanimlamaktadir. Bu tanimlarin yani sira,

Ceviklik; “bir becerinin siiratli bir bicimde uygulanmasi” olarak tanimlamaktadir.
Ceviklik tanimlar1 incelendiginde, “cevikligin belirli biomotor ozellikler yardimuyla

>

tammlandig1”  goriilmektedir. Bu baglamda c¢eviklik, “bu belirli biomotor
ozelliklerden olusmakta ve bazilarindan da onemli derecede etkilenmekte olan bir
ozellik” olarak kendini gostermektedir. Ceviklikte “dinamik denge” onemli bir
etkendir (Brown vd. 2000). Puberte 6ncesi donemde cevikligi etkileyen “fiziksel,
fizyolojik  ve  biomotorik  faktérlerin  belirlenerek etki ~mekanizmalarinin

aciklanabilmesi, c¢evikligin daha iyi anlasiimas: ve gelistirilmesi a¢isindan” 6nem

tasidig1 sdylenmektedir (Brown vd. 2000).

Ceviklikle, “viicudun organlar biitiintintin veya belirli parcasinin yapilmasi gereken
ideal acgisal degerliliklere getirilmesi” temel amactir. Bir baska degisle ceviklik,
“ortaya c¢ikan bir uyarim, pozisyon, durum veya olay sonucu, organizmanin
biitiiniinti veya birka¢ pargasini, o anda bulundugu acilar degerliliginden, ortaya
¢tkan durumun gerektirdigi ideal agilar degerliligine, daha énceden ogrendigi veya
ogrenmedigi hareketleri koordine ederek aniden yerine getirebilme ozelligi”
seklinden tanimlayabiliriz (Renklikurt 1991). Ceviklik diizenli “progresif egzersiz
egitimiyle” gelisim gosteren", egitilebilen motor bir yetenektir (Holmberg 2009).
Ceviklik “bir hareket serisi boyunca ¢ok hizlr yon degistirmeler esnasinda viicudun
ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon

becerisi ” olarak tanimlanir (Sheppard and Young 2006).

Sheppard and Young (2006) ¢eviklik literatiiriinii inceledikleri arastirmalarinda,
“genel c¢eviklik bilesenlerini yon degistirmeli kosu ile algisal ve karar verme

faktorleri basliklarinda™ toplamistir.
2.3.2 Cabukluk

Futboldaki siirat, “yon degistirmeli ve yon degistirmesiz olarak gozlenmektedir. “Yon
degistirmeli siirat (¢abukluk)”, ani durus, yon degistirme ve tekrar hizlanmayi”
kavramlarini icermektedir. Cabukluk performansi iyi seviyede “kuvvet ve giicii”

gerektirmektedir. Bu nedenle “yasla birlikte gelisen kuvvet seviyesi cabukluk”



performansini etkilemektedir. Ozellikle ergenlik donemi ile beraber ‘“‘cabukluk
performansindaki  gelismeler” hizlanmaktadir. Dolayisiyla ¢abuklugu antrene

edilebilirligi de ergenlikle beraber baslamaktadir (Eniseler 2009).

Yon degistirmesiz sprint siirati ise, “reaksiyon, ¢ikis, pozitif ivmelenme ve maksimal
surati” igermektedir. Futbol i¢in en 6nemli slirat boliimleri “reaksiyon, ¢ikis, pozitif
ivmelenme” siiratidir. Reaksiyon hizi “10-12 yasindaki ¢ocuklarda yetiskinler
seviyesine” ulasmustir. “Cikis ve pozitif ivmelenme siirati, “sinir sistemi geligsim ile
birlikte, kuvvet gelisimini de gerektirdigi icin ergenlik donemine kadar ¢ok biiyiik
gelisme” yoktur. Fakat “12-13 yasindan itibaren yagsla birlikte performansinda ¢tkis
ve pozitif ivmelenme siiratinde gelismeler” goriilmektedir. 12-13 yasindan daha
diisiik yaslarda, sinir sistemi kaynakli adim frekansindaki “gelismelerden dolay1
stiratte gelismeler s6z konusudur. Bu nedenlere bagli olarak “sinir sistemi gelisimi 5
yvasindan itibaren olgunlastigr icin siirat ve hizi geligtiren aktivitelerde hareket
frekansina ve reaksiyon hizina yonelik egzersizlere” baslanabilir. Ayrica “10-11 yas

altinda, kosu teknigi” 6gretiminin yapilmasi ¢ok 6nemlidir (Eniseler 2009).

12-13 yasindan itibaren “kuvveti gerektirmesi dolayisivla adim uzunlugunu

arttirmaya yonelik sprint stirati antrenmanlarina yer verilebilir” (Eniseler 2009).
2.4 COCUKLARDA FiZIiKSEL VE MOTOR GELISiM

2.4.1 Cocuklarda Gelisim Evreleri

Gelisim donemi yas gruplar1 sunlardir;

6-10 yasma arast donem: “Cok yonlii psiko-motor temel egitim, ¢ok yonlii
hareket ve deneyimlerin kazanilmasi bu donemde” gerceklesir. Futbol

tekniklerine “yatkinlik bu dénemde” gelistirilmeye baslanabilir.

10-13 yasina arast donem: “Futbola ait ozellesme bagslar. Futbol teknikleri

’

ogrenilir ve teknik yeteneklerin gelistirilmesi igin 6zel ¢calismalar yapilabilir.’

13-16 yasina aras1t dénem: “Futbol tekniklerinin tamamen oturtulup otomize hale
gelmesi saglanir. Kondisyonel yetenekler gelistirilir. Antrenman gsiddetleri

arttirtlir.”

16 yas ve sonrast: “Biiyiimenin yavaslamasiyla birlikte dolasim ve kas sistemi
yetiskinlerde oldugu gibi antrene edilebilir. Ozel teknik ve taktik antrenmanlar

yogunlasir” (Gilinay ve Yiice 1996).
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2.4.2 Cocuklarda Motor Gelisim

Motor gelisim; “motor becerilerin kazanilmasi, dengelenmesi Ve azalmasi
stirecidir. Bu siirecte de biiyiime, olgunlagsma, hazir olus ve 6grenme” 6nemli rol
oynar. Motor gelisim, “harekete iliskin davramslardaki degisiklikler” yoluyla
ortaya koyar. Dolayisiyla motor gelisimi incelemenin temel amaci, “hareket
yeteneklerinin asamalr ilerlemesini” incelemektir. Hareket, “bicim (siire¢) ya da
performans (ziriin)” olarak da incelenebilir. Motor yeteneklerin “kendiliginden

’

gelismedigi” artik kabul edilen bir gergektir. Cocuklarin motor yeteneklerinin

“optimum gelismesi, saglanan olanaklara, giidiilenmeye, ogretime” baghdir.

Bunlarin saglanmasi ise ancak ¢ocugun “zihinsel ve duygusal boyutlarda oldugu
kadar motor geligim acgisindan da taninmasi” ile olasidir. Bilimsel verilere dayali
bir tanima, “cocuga hangi hareketlerin ne zaman ve nasi ogretilecegi konusunda
bilgi saglayacagr gibi cinsiyet farkliliklarindan haberdar olma ve bireysel
farkliiklarin 6nemini” anlamada da yardimci olacaktir (Kog 2005). Okul 6ncesi

’

dénemde motor becerilerin gelismesinde “sosyallesmenin etkileri” goriilmeye
baslar. Bu siirede “atlama, dikey sigrama Ve siirat kosullarinda cinsiyet farkinin
erkekler lehine” ortaya ciktigini goriiyoruz. Buna karsilik “kizlar oyunlarinda
daha ¢ok ip atlama ve seksek oynadiklar: i¢in koordinasyonu ve dengeyi
gerektiren becerilerde erkeklerden daha iistiin” olduklarin1 sdyleyebiliriz,

(Muratli 1997).
2.4.3 Motor Gelisimin Ilkeleri

Yapilan arastirmalar, “gelisimin tiim bireyler icin ortak olan, genellestirilebilen
temel ilkelerinin saptanmasini” saglamistir. Bu ilkelerden motor gelisimle iliskili

olanlar asagida siralanmistir.

e  “Motor gelisim, kalitim ve ¢evre etkilesiminin bir iirliniidiir. Kalitsal olarak
iist diizey belirlenen gizli giiclerin bu diizeye ulasma derecesini ¢evre
kosullar1 belirler. Cevre kosullarina hastalik, kazalar, irk, sosyoekonomik

diizey, beslenme, psikolojik etmenler 6rnek verilebilir.”

e “Gelisimi meydana getiren degisiklikler bazen hizli bazen de yavas olmak
lizere yasam boyu siirer. Gelisimin en hizli oldugu iki donem bebeklik ve

ergenliktir.”

e  “Motor gelisimi sirali asamalar izler. Bu asamalar basit ve ilkelden zor ve

11



karmasiga dogru bir evrim gosterir.”

e “Zihinsel, duygusal ve motor gelisim birbirlerinden soyutlamaz. Bu boyutlar

arasinda etkilesim vardir.”
e  “Gelisim birikimli bir siiregtir.”

e “Motor gelisim bastan ayaga merkezden disa dogrudur (cocuk; once bas
bolgesini, sonra govde ve bacak kaslarin1 kontrol edebilir). Cocuk 6nce
govde ve omuz, daha sonra kol, el ve parmak kaslarinin hareketlerini kontrol

eder.”
e “Motor gelisim biitiinden 6zele dogru bir yon izler.”

e  “Gelisimde bireysel farkliliklar s6z konusudur. Bireylerin gelisim hizlar1 ve
hareket davraniglarinda (emekleme, yiiriime gibi) gecirdikleri siireler
farklidir. Bir bagka deyisle gelisim bireyseldir” olarak ifade edilmistir (Kog
2005).

2.5 COCUKLARDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLERIN GELISiMi
2.5.1 Kuvvet

Spor biliminde kuvvet degisik alanlarda ve farkli bigimlerde tanimlanmistir.
Bir¢ok akademisyen degisik tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam
bulmustur (Sevim 2006). Kuvvet, “sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden”
birisidir. Genel olarak bir “dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir direng
karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetisi” olarak tanimlanir. Kuvvet
yetisinin degisebilirlik 6zelligi biiyiik 6nem tasir. “20 yasa kadar gelisim hizi iist
diizeydeyken 20-30 yaslart arasinda bu hiz diiserek” devam ettigi bilinmektedir
(Diindar 1998).

Antrenmanlar sayesinde “kuvvet gelisimi” saglanabilmektedir. Hizli artis igin
“kas diizenli araliklar ile agir bir dirence karst kasimali, kuvvet arttik¢a direng

arittirllarak” ¢aligsilmasi gerekmektedir (Diindar 1998).

“10-11 yaslarindan itibaren cinsiyet farklarimin” goriilmeye baglamasiyla
hizlanan kuvvet gelisimi, “13-14 yaslarinda biiyiik bir geligim” oranina erisir.
Ancak bir¢ok spor bilimci tarafindan “/0 yasina kadar kuvvet geligimini ortaya”
konulmamustir. Bununla birlikte “10 yas oncesi donemde kas kiitlesinde bir artis
olmadig” belirtilmektedir. Kuvvet yasla birlikte; “boy, kilo, iskelet sistemindeki

12



kaldiraglar oramindaki ve biitiin viicudun kas kiitlesindeki artisina bagl” olarak
artar (Muratl1 1997).

“T-18 yaslart arasindaki geligim profiline bagh” olarak, okul ¢ocugu ¢agi
sonunda kuvvet yeteneginin gelisimi smirli kalir. Ek olarak yapilan kuliip
¢alismalar1 bu donemdeki ¢ocuklarda 6nemli farklar olusturmaz. Bununla birlikte
“erkek ve kiz ¢ocuklarinda (antrenmanly ve antrenmansiz) gelisim” egilimi ayni
degildir. Kuliiplerde calisan ¢ocuklarin ortalama verim diizeyi biraz daha yiikselir

(Muratl1 1997).
2.5.2 Siirat

Sporda verimi belirleyen “temel motor &zelliklerden” biridir, fakat diger
ozelliklere nazaran gelistirilmesi “en smirlt” olan siirat, “cok hizli bir bicimde
yol alma ya da hareket etme niteligi” olarak tanimlanmaktadir (Bompa 1998;
Sevim 1997). Sporcunun “en énemli motorik ozelliklerinde” biri olan siirat,
degisik bi¢cimlerde tanimlanabilir (Sevim 2006). Fiziki anlamda siirat, “belirli bir

zaman igerisinde kat edilen yol” olarak tanimlanmaktadir (A¢ikada 1991).
“Stiratin formiilii ise; hiz = yol / zaman ‘dwr.”

Antrenman bilimi agisindan ise siirat, “viicudu ya da viicudun bir boliimiinii

yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi” seklinde tanimlanabilir (Sevim 1997).

Genel siirat; “herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bi¢imde sergileyebilme

yetisi ” olarak tanimlanir (Bompa 1998).

Ozel siirat ise; “belirli bir siiratte (genellikle cok yiiksek) bir egzersizi veya
beceriyi uygulama kapasitesi” olarak tanimlanmaktadir (Diindar 1998). Ozel
stirat, “branga ozgiidiir” ve bircok durumda baska “spor dallarina aktariimas: ya
da doniistiiriilmesi” beklenmemelidir (Bompa 1998; Diindar 1998). Hareketlerin
uygulanmasinda siirati olusturan basit elemanlardan ziyade ‘“hareketin hizli
yapumasma” Onem verilmektedir. “6-9 yaslarinda hareket siiratinin”
gelisiminde biiyiik bir atak gozlenmektedir. Hareketin “maksimal frekansinin 7-
16 yaslari arasinda 1-1,5 kat” artig gosterdigi saptanmistir. Bu artis “10-11
yaslar arasinda ve bu yaslardan sonrada” devam etmektedir. “Maksimal adim
frekansinin” en yiiksek degerleri kiz ve erkek ¢ocuklarda “9-70 yas” arasindadir.
4 yasindaki bir ¢ocuk “kosabilme yetenegini “yiizde 30” arttirabilirken 5 yasinda

“yiizde 70- 90 oraninda bir iyilesme goriiliir. Bu baglamda siirat yetenegi “erken
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vaslarda egitilmeye baslanmall ve ¢ok yonlii egitim” programlart uygulanmalidir

(Mengiitay 2005).
2.5.3 Dayamkhihk

Dayaniklilik genelde sporcunun ‘‘fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii”
olarak tanimlanabilir (Sevim 2006). Bir baska deyisle dayaniklilik “tiim
organizmanin uzun stire devam eden sportif alistirmalarda yorgunluga karst
koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam

ettirebilme yetenegi” olarak tanimlanmistir (Sevim 2006; Zorba 2001).

Agikada ve Ergen (1990) dayaniklilik kavraminin;, “tamamen organizmanin
aerobik enerji tiretimine bagh olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon ozelligi oldugu
ve ii¢ dakikalik bir siirenin iizerinde yapilan araliksiz ¢alismalarin zaman
‘‘‘‘ sonucuna
vurgulamuslardir. Fizyolojik olarak “insanin maksimal dayaniklihigi kisinin
maksimal aerobik kapasitesi” olarak isimlendirilir. Dayanikliligin istenen

seviyeye ulasabilmesi uygulanacak degisik “antrenman metot ve igeriklerine”

baghidir.

Dayaniklilik kavrami viicutta baz1 degisiklikler meydana getirir;

“Viicut ¢ok kisa stirede toparlanir”

e “Vital kapasite artar”

e “Kalp giiglenir”

o “Aktif kilcal damarlarin sayis1 artar”

e “Organizmanin enerji kapasitesi arttirilir”

e “Bunlarin birbirleriyle kombine iligkileri gelistirilir” (Sevim 1997).

Dayaniklilik, ¢ocuklarda “erken yaslarda” goriilen bir Ozelliktir. Ancak bu
dayanmiklilik “O? bor¢lanmasinin olmadigi ve sinir sisteminin herhangi bir stres
altinda bulunmadigi” bir ortamda olmalidir. Cocuklar oyun ortaminda “uzun
sire” c¢alisabilirler. Dayamiklilik 06zelligi; “genetik yapiya, kas orani ve
cesitlerine, aerobik ve anaerobik kapasitenin” gelisimine baghdir. “7-11 yas
doneminde, temel dayanikliligi gelistirmek igin (aerobik kapasite) devamlilik

yontemiyle dayamklilik” ¢alismalar1 uygun olabilir. Ornek olarak ise “kosma,
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bisiklet, yiizme ” branglar1 kullanilabilir (Sevim 2006).

Cocuk kalbi, “uygun yapilan yliklenmelerle genclerde oldugu gibi antrenmana
dayanabilme ve uyum saglama yetenegine” sahiptir. Arastirmalarda, “3-5
yasindaki  c¢ocuklarin  dayaniklilik  antrenmanlarina uyum”  gosterdigi
belirtilmektedir. Genellikle, erken yaslarda “dayaniklilik amaciyla yapilan
uygulamalarin oyun formunda, degisken olmasi ve rejenerasyon icin gerekli
dinlenme stiresinin” verilmesi tavsiye dilmektedir. 8-12 yas grubundaki ¢ocuklar
“maksimal yiiklenmelere tabi tutulduklarinda, dinlenme siirecinin ilk
dakikalarinda kalp kasinin dinlenme siiresi ile uyum sagladigi” goriilmektedir.
“8-12 yas grubundaki ¢ocuklarin dayaniklilik 6zelliginin yiizde 36°lik bir gelisme
gosterdigi” saptanmustir. Ergenlik donemine kadar “her iki cins arasinda
dayaniklilik 6zelligi bakimindan fazla bir farklilik” yoktur. Kiz ¢ocuklarda “12
yasindan sonra maksimal gelisim” gozlenmektedir. Bu c¢agda cocuklardaki
“aerobik karakterde” ¢alismalar uygulanmalidir. Solunum kaslarmin “en yiiksek
gelisimi kizlarda 10, erkeklerde 12 yasinda” kendini gostermektedir. Ergenlik

doéneminde ise “gelisim temposunda diisiis” goriilmektedir (Mengiitay 2005).
2.5.4 Beceri

Beceri, “kisa siire igerisinde zor hareketlerin Ogrenilebilmesi ve degisik
durumlarda amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterilebilmesine, her
hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana
gelmesine” baglanmatadir. Becerili hareket, “kasilmasi gereken kaslara merkezi
sinir sisteminden gelen uyarilarin zamaninda” gelmesiyle olur. Sportif anlamu ile
“koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik
bir hareket dizisi icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giici”

olarak ifade edilmektedir (Sevim 2006).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari,
eklemler ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki iligski birligidir.
Koordinasyon, “iskelet kasimin belli bir amaca yonelik bir hareketin
gergeklestirilmesi sirasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir isbirligidir”.
Koordinasyonun miikemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili
“fiziki yasalar, hareketi gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin
antrenmanlilik derecesi ve kulakta bulunan denge organimin (vertiboller organ)”

uyum diizeyidir (Sevim 2006).
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Gelisim doneminde koordinasyon kizlarda “12-14 yas, erkeklerde 12-15 yas
ergenlik doneminin” igine girer. Gelisim donemi esnasinda ‘fiziksel goriiniim

’

degismesi ile birlikte yedi, on santim boy uzamasi” mevcuttur. “Viicut
oranlarmmin degismesiyle koordinatif yeteneklerin gelisiminde bireysel olarak az

veya ¢ok” aksamalar olur.

Bu yas doneminin “kondisyonel ve fizyolojik gii¢ faktérlerinin seviyesini”
yiikseltmek sallantidadir. Bu durum “biiyiimenin devam” etmesi gibi gegidir.
“12-15 yas erkekler ve 12-14 yas kizlarda koordinasyon diiser veya orta”
seviyede kalir. Bu donemde “feknik hareketler saglamlastirilmaya”™

calisilmalidir (Giinay ve Cicioglu 2001).
Igili literatiir incelendiginde Koordinasyonun ikiye ayrildig1 gériilmektedir.

Genel Koordinasyon: “Kisinin c¢esitli hareket becerilerini (hangi spor dalyla
ugrasirsa ugragsin)”’ kazanmasidir. Bazi durumlarda “genel koordinasyon, oézel
koordinasyonun temelini” olusturur. “Viicut agwrligi, boy, kas tansiyonu, goz-kas
koordinasyonu, denge, reaksiyon zamani, kinestezi, hareket siirati ve isabetliligi”
genel beceriyi etkiler. Genel becerinin gelistirilmesine miimkiin oldugunca erken

yaslarda baslanilmalidir (Muratli 1997).

Ozel Koordinasyon: “Bir spor dalinda cesitli ve bir seri hareketin hizli, akici ve
uyumlu” sekilde yapilmasidir. Spor tiiriiniin 6zel reaksiyonlarindan, taktik anlayis ve

davraniglardan kaynaklanan duruma uygun bi¢imde hareket edebilmeyi anlatir.

Ozel koordinasyon ¢alismalari, “yapilan spor tiiriiniin hazirlig niteligindedir ve
teknik calismalarin ana 6gesini” olusturur. Ornegin; yiizmede sadece kol cekme
alistirmalar1 gibi, atletizme 6zel kosu dirilleri gibi ¢aligmalar1 6zel koordinasyon

caligmasi olarak sayabiliriz (Muratli 1997).
2.6 CORE

Core; “vogamn, doviis sanatlarimin, Yunan Olimpiyatlarinin, klasik ve modern
dansin antrenman sistemindeki koklerine” kadar ulagan bir gegmise sahip oldugunu
goriiyoruz. Bu baglamda core “anlamsiz bir moda olmadigini, kendisini zaman

’

testinden gecirmis, etkisi kanitlamis evrensel bir antrenman programi” oldugunu
gosteriyor (Brungardt vd. 2006). Joseph Pilates ise core'u “viicudun alt
kaburgalarindan kalcanin alt kismina kadar (glutal kivrim) cevreleyen boliim™

olarak tanimlamistir (Brungardt vd. 2006). Core, “gdvde olarak ya da bacaklar ve
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kollar arasindaki baglantyr saglayan bélge” olarak tanimlanabilir (Mcgill vd.
2003). Core, “karin bélgesi, bel ve kal¢ada odaklanmayla birlikte gogiis kafesi ve
dizler arasindaki bolge” olarak da tamimlanmistir (Santana 2005). Diger bir
tamimlamaya gore ise “lumbopelvik-hip kompleksi core olarak kabul ” edilmektedir
(Bergmark 1989; McGill vd. 2003). Giincel bir yaklasim ile core kavrami “Core
kavrami govdeyi olusturan, omurgay:r destekleyen ve saran, alt ve iist ekstremite
kuvvet gecislerinde aktif rol alan kas gruplarimin biitiinliigii” olarak tanimlamistir

(Boyac1 vd. 2018).

Core kaslarin “kuvvetlendirilmesi, fiziksel performansin gelistirilmesinin yani sira
spor yaralanmalarindan korunma ve rehabilitasyon amaciyla sahaya doniigiin
hizlandirilmast igin énemli bir faktor” oldugu goriilmektedir. Bu nedenle “core
antrenman son zamanlarda yaygin bir sekilde kuvvet geligimi icin kullanilan bir

metot haline” gelmistir (Boyaci ve Tutar 2018).

Gergekte pasif bir insanin “omurgas: dengesiz bir yapidadir, bu yiizden viicut
dengesini saglamak beden kaslarimin aktiflestirilmesiyle” saglanir. Iste bu kaslar core
antrenmanda tizerine durulan core bolgesindeki kaslardir. Bunun sebebi, “anatomik
olarak ve dengeyi saglamak niyetiyle ézel olarak tasarlanmis fonksiyonel

nitelikleriyle farkl bir grup kasin” oldugu diistincesidir (Lederman 2010).
2.6.1 Core Antrenman ve Uygulamasi

Core antrenman “son yillarda biiyiik bir ilgi gérmektedir ve antrenman planlarinin
temel bir parcast halini” almistir (Riewald 2003). Kisinin kendi viicut agirligi ile
yapilan, “omurgayi dengede tutan derin kaslarin ve lumbo pelvik bolge kaslarinin
giiclendirilmesini amaglayan egzersiz programina’ core antrenman adi verilir (Atan
2013). Core antrenman denildiginde, farkli isimler almis olmasina ragmen “gii¢lii bir
temel gelistirmek i¢cin hem Batida hem de Doguda eski uygarliklarda uygulanan
antrenman felsefelerini temel aldigimi” goriiyoruz (Brungardt vd. 2006). Core
antrenman “bolgesel ve yiizeysel kaslarin kuvvet ve kondisyonu” iizerinde durur
(Clark 2001). Yiizeysel kaslar “rektus abdominis, m. Obliquus eternus abdominis, m.
Latissimus dorsi ve errektor spina” olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bu kaslar
cogunlukla “tip II liflerinden olusur ve goévdenin fleksiyon ve ektensiyonunu”
kontroliinde gorev almaktadirlar. Bolgesel (derin) kas gruplar1  “transvers
abdominus, multifidous ve pelvik” kapsar. Bunlar “gévde dayamikliligina yénelik
olarak ¢ogunlukla tip I liflerden” olusurlar (McGill vd. 2003).
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Core antrenman “bir core kas veya kas aktivitesine yonelik olarak é6zel dizayn
edilmis antrenman” olarak tamimlanabilir. Core kaslar1 “abdominal alt ve sirt
bolgesinin kaslarini igerir ve viicudun alt ve {ist yaris1 arasindaki kuvvet aktarimindan
sorumlu” kaslar olarak ifade edilmektedir. Core kaslari, “alt sirt bélgesinin saghg
yvontinden giinliik aktivitelerin yani sira agirlik kaldirma egzersizleri sirasinda
omurgayt sabitlemede ¢ok onemli bir rol” oynar (Fig 2005). Core antrenman ile
“viicut kontrolii ve dengesi gelistirilebilir, bir¢ok biiyiik ve kiiciik kasin giiclenmesiyle
sakatlik riski azaltilabilir ve denge artisina baglh olarak hareketlerdeki veya

hareketler arast gegislerdeki” verimlilik artar (Herrington and Davies 2005).

Son yillarda core antrenman “fitness endiistrisi icinde en fazla desteklenen” Kavram
haline geldi. Tamamen bu konuyu iceren kitaplar ve makaleler yazilmistir. Core
antrenmanin ilk bilinen hususu, bu konunun “kékeninin rehabilitasyon literatiiriine
dayandigi ve klinik tespitlerle swrtin asagr kismindaki sakathiklar: tedavi amacgl
kullanildig1” yoniindedir. Bununla birlikte suan “‘core antrenman ticari” amagclar ile
uygulatilmaktadir. Core egzersizleri bireylerin “fonksiyonel kapasitesini artirmak,
sportif yeteneklerini gelistirmek icin saghkli” bireylere de tavsiye edilmektedir
(Willardson 2014). “Geleneksel dayamikhilik” egzersizleri, “core antrenmani one
¢tkarmak” i¢in yeniden diizenlenmistir. Bu yeniden diizenleme islemleri
egzersizlerin “dengeli yiizeyler yerine dengeli olmayan yiizeylerde uygulanmasini,
oturmak yerine ayaktayken uygulanmasim, c¢ift yonlii egzersizler yerine tek yonlii

egzersizlerin ” uygulanmasini igermektedir (Willardson 2007).
2.6.2 Core Antrenmanin Yararlari

Core antrenman ile ilgili son yillarda olduk¢a yogun c¢aligmalar yapilmigtir.
Giiniimiizde fitness sektoriiniin de vazgecilmez bir antrenman metodu haline

gelismistir. Brungardt vd. (2006) core antrenmanin faydalarini su sekilde siralamistir:

“Ideal kiloya ulasiimasina ve ideal kilonun korunmasina yardim eder.”

e  “Biitiin viicut giiclini artirir.”

e  “Yaralanma risklerini azaltir.”

e  “QGiinliik hayatta ve sevilen aktivitelere kolaylikla ve giiclii bir sekilde katilmaya
yardimci olur.”

o  “Atletik ve estetik kaslar olusturur.”
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“Kalbi gii¢clendirir ve c¢esitli enerji seviyelerinde kardiyovaskiiler sistemin
yeterliligini gelistirir.”

“Kas tonunu, giiciinii ve esnekligini artirir.”

“Viicutta yipranmaya neden olan dengesizliklerin ve zayifliklarin diizeltilmesine
yardim eder.”

“Daha iyi bir uyku diizenine yardimeci olur.”

“Cinsel yasam1 gelistirir.”

“Enerji seviyesini artirir.”

“fleriki yaslarda viicudun fonksiyonunu yiiksek seviyede tutarak yaslanmanin

etkilerini yavaslatir.”
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI

Arastirmada, On test son test desenli ve kontrol gruplu deneysel yontem

kullanilmustir.
3.2 ARASTIRMA EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evreni Istanbul ili, Mehmet Rauf Lisesi Spor Kuliibiinde futbol
oynayan 148 ¢ocuktan olusmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi ise Istanbul ili, Mehmet
Rauf Lisesi Spor Kuliibiinde futbol oynayan 11-13 yas araligindaki 40 goniillii gocuk
sporcuda olusturulmustur. Yapilacak olan antrenman ve Olgiim testler hakkinda
gerekli bilgiler aktarilmistir. Arastirma icin g¢ocuklardan, ailelerinden ve kuliip

yonetiminden gerekli izinler alinmugtir.
3.3 ARASTIRMA GRUPLARI

Bu boliimde arastirmaya katilan arastirma ve kontrol gruplart hakkinda bilgiler
verilecektir.

Core Antrenman Grubu (CAG): Futbol antrenman programina ek olarak
belirlenmis core kuvvet hareketlerini i¢ceren antrenman, 10 hafta boyunca ve haftada
tic kez, ayni saatlerde, suni ¢im yiizeyli futbol sahasinda iki uzman tarafindan
uygulatildi. Core antrenman Oncesinde On test ve sonrasinda son test Olctimleri

alinarak, veriler bilgisayar ortamina kaydedildi.

Kontrol Grubu (KG): Herhangi gibi ek kuvvet antrenmani uygulatilmamistir.
Haftada ii¢ kez ayni saatlerde, suni ¢im yiizeyli futbol sahasinda iki uzman tarafindan
futbol antrenmani yapilmistir. Uzman kisiler tarafindan 6n test 6l¢timleri alinmistir.

10 hafta sonunda son test 6l¢timleri alinmustir.
3.4 KULLANILAN TESTLER VE VERILERIN ELDE EDILMESI:

Gruplarin Slgtimleri yiiksek lisans yapan antrendrler tarafindan kuliibiin suni ¢im
sahasinda alinmistir. Iki grubun 6lgiimleri ayni giin ve saatlerde almmustir. On
Olgtimleri oncesinde gruplara testler anlatilmistir. CAG ’ye uygulatilacak core
antrenman ile ilgili bilgiler aktarilmistir. Ek agirlik olmadan yapilan core kuvvet

antrenman programi uygulanmustir.
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Boy Uzunlugu Olgiimleri: Sporcularm boy uzunluklari bas frankfort
diizlemindeyken derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak arasindaki

mesafenin Slgiilmesi ile yapilmstir.

Viicut Agirhig Olgiimleri: Viicut agirligi dlgiimleri denekler standart spor kiyafeti

igerisinde, ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore 6lgiilmiistiir.

Sekil 3.1. Viicut Agirhig Olgiimleri

Dikey Sicrama Ol¢iimii: Sporcular, “zaman ve mesafe 6lgekli hassas zemin olan
(Smartjump marka) iizerinde adim almadan ve sekmeden biitiin giicii ile yukar: dogru
sigrayacak ve sigradigi mesafe cihaz lizerinde santim cinsinden belirlenecektir.

Sporcular 2 kez sigradiktan sonra en iyi derecesi dikey sigrama degeri” olarak
kaydedildi (Sevim 2006).
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Sekil 3.2. Dikey Sicrama Ol¢iimii

Durarak Uzun Atlama: Durarak uzun atlama testi i¢in “mat ve mesafe Olcer ve
hassaslik derecesi 0,01 metre kullanilmustir. Belirlenen ¢ocuk ayakta dik durur
pozisyonda ayak parmak uclar ¢izgiye degecek sekilde yerlestirilecek ve ileriye
dogru sicramasi istenmistir. Ol¢iim sonuglar1 santimetre cinsinden kaydedilmistir.

Olgiim 2 defa alinip en iyi derece” degerlendirildi (Sevim 2006).

Sekil 3.3. Durarak Uzun Atlama

Sirt Kuvveti: Denekler “Takei marka dinamometre sehpasina ayaklarini
yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar gergin, sirt diiz ve gdvde hafif 6ne egik
pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barin1 dikey olarak maksimum

oranda sirt kaslarin1 kullanarak™ ¢ekmeleri istenmistir.

Bacak Kuvveti: Denekler “Takei dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten
sonra, kollar gergin, sirt diiz, bacaklar dizden biikiilii ve govde hafif 6ne egik

pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barin1 dikey olarak maksimum
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oranda, dizleri ekstansiyona getirene kadar sirt kullanilmadan sadece bacaklar

kullanilarak yukar1” ¢ekmeleri istenmistir (Sevim 2006).

Sekil 3.4. Sirt-Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Flamingo Denge Testi: Arastirma grubunun “statik dengelerini belirlemek amaciyla
Flamingo Denge Testi kullanildi. 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm.
genisliginde tahta bir denge aletinin {lizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede
durmasi istendi. Diger ayagmi dizinden biikiip, kalgasina dogru cekerek, ayni
taraftaki eli ile tutacak. 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya c¢alisti. Denge
bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi
bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durduruldu. Arastirma grubu,
denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etti.
Bir dakika siireyle test bu sekilde devam edecek. Siire tamamlandiginda, arastirma
grubunun her denge saglama girisimi (distliikten sonra) sayilacak ve bu sayi test
bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastirma grubunun puani olarak”

kaydedildi (Hazar ve Tasmektepligil 2008).
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Sekil 3.5. Flamingo Denge Testi

20 Metre Siirat Olciimii: Arastirmada telemektrik zamanlayict fotosel
kullanilmigtir. Sporcular belirlenen 20 metrelik alanda yiiksek ¢ikis ve maksimal hiz

ile kosmalar1 istenmistir. Kosulan siire sn cinsinden kaydedildi

Sekil 3.6. 20 Metre Siirat Olciimii

Saghk Top Firlatma Testi: Sporcu, “ayakta durarak elindeki saglik topunu atmasi
istendi. Sporcu topu miimkiin oldugunca ileriye yatay bir sekilde atmak i¢in ¢ift elle
bas lstlinden topu ileriye firlatacak. Topun ¢ikis noktasindan yere ilk temas ettigi
noktaya kadar olan mesafe cm cinsinden alindi. Calismada kullanilan saghik topu 2

kg agirhigindaydi. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar ettirilip ve en iyi sonug”

kaydedilecek (Sevim 1997).
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Sekil 3.7. Saghk Top Firlatma Testi
El Kavrama Kuvveti: Arastirmada “Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile
Olctiim gerceklestirildi. Sporcu ayakta anatomik pozisyonda dl¢lim alinmustir. Tercih
ettigi eline dinamometre alinarak baslandi, daha sonra ayni islem diger el i¢in

yapildy, liger defa tekrar edildi en iyi deger kg cinsinden” kaydedildi (Sevim 2006).
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Sekil 3.8. El Kavrama Kuvveti

3.5 ANTRENMAN PROGRAMI

fgili literatiir taramasindan sonra ¢ocuklarin yas grubuna uygun, uygulamas: kolay
ve karmasik olmayan 6 core kuvvet (Sekil 9) gelistirici hareketler segilmistir
(National Academy of Sports Medicine (NASM) 2012). CAG ’na uygulanacak core
antrenman Oncesi hareketler ile ilgili bilgiler verilmistir. On test dlgiimleri alindiktan
sonra cocuk sporculara uygulatilacak olan hareketler uzman kisiler tarafindan
gosterilmis ve deneme dersi yapilmistir. CAG 10 hafta boyunca, haftada 3 giin 25-30
dakika (1stnma dahil) futbol antrenmanina ek (antrenman sonu) olarak core

antrenman programi uygulatilmistir.

26



Tablo 3.1. 10 haftalik Core Antrenman Program

1-5. Hafta 6-10. Hafta
Core hareketler
Siire (sn) Tekrar Siire(sn) Tekrar

Plank 25 2 25 3
Side plank 25 2 25 3
Hip extension 25 2 25 3
Two Leg Floor Bridge 25 2 25 3
Side Ski Jumps 23 2 P 3
Floor Cobra 25 2 25 3

3.6 ISTATIKSEL ANALIZ

Arastirma grubundan elde edilen verilerin ortalama ve standart sapmalar1 excel
yardimi ile hesaplanmistir. IBM SPSS (Statistical Package for Social Science) for
Windows 24.0 paket programi ile uygulama ve kontrol grubu 6grencilerin grup
icerisinde ki gelisimleri, ¢alismanin basinda ve sonunda 6n test ve son testler
arasindaki farkliligin tespiti i¢in SPSS 24 istatistik programinda eslestirilmis
‘Wilcoxon Rank-Sum Testi’ ile 0.05 anlamlilik seviyesinde degerlendirilmistir.
Bagimsiz gruplarin (kontrol ve uygulama gruplar1) karsilastirilmasi ise; ¢alismanin
basinda ve sonunda On test ve son testler arasindaki farkliligin tespiti icin SPSS
istatistik programinda eslestirilmis ‘Mann-Whitney U Testi’ ile 0.05 anlamlilik

seviyesinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu kismin 10 haftalik core antrenmaninin futbolcular iizerine etkisini

olup olmadig tablolar halinde verilecektir.

Tablo 4.1. Core Antrenman Grubu (CAG) Betimsel Istatistik Tablosu

Degisken n | Minimum | Maksimum | Ortalama | Std. Sapma

Yas (y1l) 20| 11,75 12,43 11,80 1,30
Boy Uzunlugu (cm) | 20 127,30 168,0 147,23 11,90
Viicut Agarhin (kg) | 20 25,80 54,60 38,78 8,78

Tabla 4.1 incelendiginde; arastirma grubu (CAG) katilimcilarinin yas ortalamasi

11,80 (Ss.1,30), boy uzunlugu ortalamasi 147,23 (Ss.11,90) cm ve viicut agirlig

ortalamasi 38,78 (Ss.8,78) kilogram (kg) olduklar1 goriilmektedir

Tablo 4.2. Kontrol Grubu (KG) Betimsel Istatistik Tablosu

Degisken n | Minimum | Maksimum | Ortalama | Std. Sapma

Yas (y1l) 20 11,32 13,42 11,69 1,09
Boy Uzunlugu (cm) | 20 128,0 153,0 141,03 7,27
Viicut Agirhgi (kg) | 20 23,70 56,80 34,95 9,69

Tablo 4.2 incelendiginde; kontrol grubu (KG) katilimcilarinin yas ortalamasi 11,69

(Ss.1,09), boy uzunlugu ortalamasi1 141,03 (Ss.7,27) cm ve viicut agirligi ortalamasi
34,95 (Ss.9,69) kilogram oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.3. CGA ve KG On Test Karsilastirilmasi

CGA KG
Dediskenler 0 On test 0 On Test P
L Ortalama Std. Ortalama Std.
Sapma Sapma

Durarak Uzun 20 | 17737£17.90 | 20 |  169,00448,55 | 588
Atlama(cm)

Saghk Topu 20 | 6364011926 | 20 | 660,08£124,68 | ,707
Firlatma(cm)

Dikey Sigrama(cm) 20 30,28+5,13 20 26,719+5,076 454

Esneklik(cm) 20 17,08+5,49 20 16,08+3,75 ,364

20 m Sprint(sn) 20 3,83+0,284 20 3,81+0,22 ,293

Denge(hata sayisi) 20 5,69+3,98 20 4,77+£2,65 ,189

Sirt Kuvveti(kg) 20 | 51,76+18.86 | 20 48,15+8,747 286

Bacak Kuwvveti(kg) | 20 | 89:56£17.56 | 20 94,65+19,654 | ,344

Sag El Ka_vrama 20 22.09+5.73 20 27,59+32,14 149
Kuvveti(kg)

SolElKavrama | o0 | 5} 47.499 | 20 | 269543325 | 209
Kuvveti(kg)

Tablo 4.3 Incelendiginde; Arastirmaya katilan sporcu ¢ocuklarin ¢alisma Oncesi

secilmis motor parametrelerin hicbir tanesinde istatiksel olarak anlamli bir farkliliga

rastlanilmamistir (p<0.05).
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Tablo 4.4. CAG On Test Son Test Karsilastiriimasi

CAG
Degiskenler n On test | Son Test z p
Ortalama Std. Sapma
Durarak Uzun-1 55 | 175 39,1790 | 1955444408 | -1,992 | 0,046
Atlama (cm)
Saghk Topu 20 | 636,40+119,26 | 639,62+118,57 | -384 | 0,701
Firlatma(cm)
Dikey Sicrama(cm) | 20 | 30,28+5,13 | 39,66+597 | -1,153 | 0,049
Esneklik(cm) |20 | 17,08:549 | 20.83£6,03 | -1,069 | 0,285
20 m Sprint(sn) | 20 |  3,83+0,28 363028 | -2971 | 0,003
Denge(hata sayis1) | 20 5,69+3,98 4,23+3,72 -1,695 0,090
Sirt Kuvveti(kg) | 20 | 51,76:1886 | 63,26:2454 | -2,551 | 0,011
Bacak Kuvveti(kg) |20 | 89.56£17,56 | 101 26+48,66 | -4,551 022
Sag ElKavrama | 54 | ) 09,5735 | 2454:3243 | -1,712 | 0,087
Kuvveti(kg)
SolElKavrama 1 | 5} 474499 22,3£6,4 942 | 0,346
Kuvveti(kg)

Tablo 4.4 incelendiginde; CG durarak uzun atlama (z=-1,992, p>0,046), dikey
sigrama (z=-1,153, p>0,049), 20m sprint (z=-2,971, p>0,003), sirt kuvveti (z=-2,551,
p>0,011) ve bacak kuvveti (z=-4,529, p>0,022) performanslarin istatiksel olarak

anlamli farklilik goriillmektedir. Saglik topu firlatma (z=-384, p<0,70), esneklik (z=-
1,069, p<0,285), denge (z=-1,695, p<0,090), sag el kavram (z=-1,712, p<0,87) ve sol
el kavrama (z=-942, p<0,346) kuvveti performanslarinda herhangi bir farklilik

goriilmemistir.
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Tablo 4.5. KG On Test Son Test Karsilastiriimasi

KG
Degiskenler n On test | Son Test z p
Ortalama Std. Sapma
20
Durarak Uzun 169,00+48,55 | 170,98+11,17 | -1,223 | 0,221
Atlama(cm)
Saghk Topu 120 | 5, 50194 68 | 562,16£125,66 | -1,301 | 0,663
Firlatma(cm)
20
Dikey Sicrama(cm) 26,71945,076 | 26,83+4,42 594 | 0,552
Esneklik(cm) 20| 16,0823,75 18,15¢4,61 | -1,744 | 0,081
20 m Sprint(sn) 20 3,81+0,22 3,89+0,16 -1,646 0,100
Denge(hata sayist) | 20 | 4,77+2.,65 4,46+4,37 - 487 | 0,137
Sirt Kuvveti(kg) |20 | 48,158,747 51,53+7,38 | -2,308 | 0,021
20
Bacak Kuvveti(kg) 94,65+19,654 | 97,69+2571 | -1,812 | 0,081
5 2
Sag ElKavrama |20 | ;50,5 14 | 25114303 | -560 | 0,575
Kuvveti(kg)
20
Sol El Kavrama(kg) 269543325 | 27,2343,18 | -1,099 | 0,272

Tablo 4.5 incelendiginde; KG sirt kuvveti (z=-2,308, p>0,21) performansinda

istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Durarak uzun atlama (z=-
1,223, p<0,221), saglk topu firlatma (z=-1,301, p<0,417), dikey si¢crama (z=-,594,
p<0,552), esneklik (z=-1,744, p<0,081), 20 m sprint (z=-1,646, p<0,100), denge (z=-
487, p<0,137), bacak kuvveti (z=-1,812, p<0,081) sag el kavrama kuvveti (z=-,560,

p<0,575) ve sol el kavrama kuvveti (z=-1,099, p<0,272) performanslari arasinda

herhangi farklilik olmadig: goriilmektedir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada; 11-13 yas arasindaki futbolculara uygulanan 10 haftalik core
egzersizlerin, dl¢iilen fiziksel 6zelliklerine etkisinin aragtirilmasi amaglanmistir. Elde

edilen bulgular literatiir ¢cergevesinde tartisilmistir.

Arastirmaya katilan 11-13 yas aras1 futbolcu 40 kisilik gruptan kontrol ve arastirma
gruplar1 olusturulmus, c¢alisma oOncesi ve sonrast boy uzunlugu, viicut agirligi,
durarak uzun atlama, dikey si¢crama,20m sprint, denge, sirt kuvveti, bacak kuvveti
sag-sol el kavrama Olgiilmis, istatistiksel olarak karsilastirmalari yapilmistir.
Sonucun On test karsilagsmalarinda herhangi bir istatiksel anlamli farkliliga

rastlanilmamustir.

Arastirma grubuna (CAG) sonuglarinda; futbolculara 10 haftalik uygulanan segilmis
core hareketler ile durarak uzun atlama, dikey sigrama, 20m sprint, sirt kuvveti ve
bacak kuvveti performanslarinda p>0,05 biyiikliginde gelisim oldugu
gozlemlenmistir (Tablo 4.4). Ayrica KG sirt kuvvetinde artig meydana geldigi tespit
edilmistir (Tablo 4.5). Her iki grupta da gelisim gostermis olmasmin sebebi, KG
sporcularinin futbol antrenmanlarina aktif olarak katilim saglamalari, okul igerisinde
beden egitimi derslerinde aktif olmalari, giinliik yasamlarinda ekstradan fiziksel

aktiviteler igerisinde bulunmus olmalarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Boyaci ve Afyon (2017), 12-14 yas futbolcular {izerine yapmis olduklar1 12 haftalik
core antrenman sonucunda durarak uzun atlama (p>0.00) performanslarinin gelisim
gosterdigini rapor etmislerdir.

Cosio-Lima vd. (2003), arastirma grubuna uygulattigi “5 haftalik core antrenman

’

programi sonucunda st kuvveti” parametresinde artiy meydana geldigini tespit

etmislerdir.

Boyacit ve Afyon (2017), “12-14 yas futbolcular” tizerine yapmis olduklar1 12
haftalik core antrenman sonucunda 20m sprint (p>0.00) performanslarinin gelisim

gosterdigini rapor etmislerdir.

Takgodz (2017), “erkek lise ogrencilerine uygun diizenlenmis core antrenman’

etkisinin inceledigi calismada, “diizenli core antrenman yapan ¢ocuklarin siwrt ve
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bacak kuvvetlerin olum yonde gelisim oldugunu tespit” etmistir.

Carpes vd. (2008), core antrenman programi uygulattiklari arastirmada ‘“diizenli

vapilan core antrenmanin sirt ve bacak kuvvetini gelistirdigini” sOylemiglerdir.

Boyaci ve Afyon (2017), 12-14 yas futbolcular iizerine yapmis olduklar1 12 haftalik
core antrenman sonucunda “dikey sigcrama (p>0.00) performanslarinin geligim
gosterdigini” tespit etmislerdir.

Boyaci ve Tutar (2018), cocuk sporcular iizerine uygulattiklart “Quad-Core

antrenman programi protokolii ile core kas kuvveti ve dayamklilhigimin gelistigini’

rapor etmislerdir.

Sekendiz vd. (2010), “swiss-ball ile uygulattiklar: core antrenman” sonucunda “surt

kuvvetlerinde artis oldugunu” tespit etmislerdir.

Granacher vd. (2012), ¢alismalarinin amaci dogrultusunda “9 haftalik diisme riskini
azaltict ve dengeyi arttirici core antrenman programini 32 yash erkek iizerinde

uygulayarak sirt ve govde kaslarinin kuvvetinde artis” gozlemlemislerdir.

Durall vd. (2009) 10 hafta boyunca yaptirdiklar core antrenmanlari 30 kadin sporcu
tizerinde uygulayarak “sirt ve gévde kaslart kuvvetinde onemli derecede artis”

gozlemlemislerdir.

Casio-Lima vd. (2003). calismalarinda core stabilite kuvvet antrenmani uygulamislar
ve “diz fleksiyon ve ekstansityon kuvvetlerinde antrenman uygulanmayan kontrol

grubuna gore daha yiiksek bir degisim ve anlamli bir sonug elde” etmislerdir.

Yukaridaki ¢aligmalarin  sonuglar1 ile bu arastirmanin sonuglar1 benzerlik
gostermektedir. Bu sonuclar, diizenli olarak uygulatilan veya uygulanan core

antrenmanlarin bazi temel motor becerilerini gelisim gosterdigini gostermektedir.

Arastirma grubuna (CAG) sonuglarinda; futbolculara 10 haftalik uygulanan secilmis
core hareketler sonucunda; saglik topu firlatma, esneklik, denge ve sag-sol el

kavrama performanslarinda gelisim gézlemlenmemistir (p<0.05).

Lust vd. (2009) bezbolcular iizerine yaptiklar1 arastirmada ‘“core grubu ve core
egzersiz yapmayan grupta” arasindaki fark incelenmis ve sonucunda, “sorensen ve

vana koprii testlerinde gelisim” ortaya ¢ikmamistir

Donahoe-Fillmore vd. (2007), ¢alisma kapsaminda, arastirma grubuna uygulatilan 10
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haftalik antrenman programi sonunda “abdominal kuvvet, postiir, Sorensen ve fleksor

dayaniklilik testlerinde bir gelisim” gézlenmemistir

Yukaridaki bulgular incelendiginde istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bu ragmen arastirmalarin genelin core kaslarini ¢alistirmaya yonelik
uygulanan core antrenman programlar1 testlere olumlu sekilde yansimaktadir

denilebilir.

Sonug olarak, okul ¢agi yasinda olan cocuklara diizenli olarak uygulatilan core
antrenman temel motor gelisime olumlu yonde katki saglamaktadir. Ergenlik 6ncesi
ve ergenlik doneminde kendi viicut agirliklar: ile yapacaklar1 kuvvet antrenmanlari
kuvvet gelisimine katki saglayacagi sdylenebilir. Bu nedenle ¢ocuklara oyun/egzersiz

icin ekstra zaman ayrilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Oneriler

v Ebeveynlerin, sinif Ogretmenlerinin, beden egitimi 6gretmenlerinin ve
antrendrlerin ¢ocuk gelisim evreleri ve ¢ocuklar fiziksel aktivitenin 6nemi

vurgulanarak tekrardan anlatilmasi 6nerilmektedir.

v’ Branglagsma ¢agina gelene dek yas grubuna gore 6zel diizenlenmis ve diizenli
uygulatilacak/uygulanacak kuvvet egzersizleri ¢ocuklarin segtikleri bransta
fiziksel ~olarak yeterliligini saglayacagi  varsayildigindan, tavsiye

edilmektedir.

v Beden egitimi ders miifredatina core egzersizler koyulmali tim ogrencilere

diizenli olarak yaptirilmalidir.

v Futbol antrenmani sonunda ek olarak uygulatilan core antrenman,
antrenmanin baglangic veya ana boliimiinde uygulatilarak gelisimler

incelenebilir.

v" Yetenek se¢imi yapilarak branglara gore belirlenen antrenmanlarla genel
kuvvetin yaninda bransa 6zgli ¢alismalar uygulayarak gelisimin saglanmasi

faydali olabilir.
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