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OZET

KADIN FUTBOLCULARDA 8 HAFTALIK DINAMIK CORE
ANTRENMANLARININ KUVVET VE DENGE PARAMETRELERI UZERINE
ETKIiSi VE TAKIBININ INCELENMESI

Ege I.E. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2021.

Amag: Bu arastirma Kadin futbolcularda 8 haftalik dinamik core antrenmanlariin kuvvet ve

denge parametreleri {izerine etkisinin ve takibinin incelemesi amaci ile yapildi.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya Aydin 7 Eylil Genglikspor kadin futbol kuliibiinden 20
sporcu katildi. Caligsmaya katilan sporcular 10 ¢alisma 10 kontrol grubu olmak tizere iki gruba
ayrild1 ve ayni ekip tarafindan ayni yerlerde 6n test, son test ve takip testleri uygulanmistir.
Testler kapsaminda antropometrik Ol¢iimlerden boy ve kilo, performans testlerinden plank
testi, dikey sigrama testi, tek ayak dikey sigrama, y balance denge testi, flamingo denge testi,

hand grip testi ve anaerobik gili¢ 6l¢iimii yapilmustir.

Bulgular: Arastirmaya katilan futbolculardan ¢alisma grubunda olan sporcularin kontrol
grubunda olan sporculara gore 8 haftalik core antrenmanlar1 sonucunda plank testi, tek ayak
sicrama dominant, tek ayak sigrama nondominant, dikey si¢grama, anerobik gii¢, flamingo
dominant, y balance dominant ve y balance nondominant parametrelerinde anlamli diizeyde
gelisim sagladigr bulunmustur (p<0,01). Handgrip dominant, handgrip nondominant ve
flamingo nondominant dlgtimlerinde de anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). 3 ay sonra
yapilan Ol¢iimlerde ¢alisma grubunda plank testi, y balance dominant, y balance
nondominant, flamingo nondominantta kayiplar oldugu gériilmiistiir (p<0,01). Ilk 6lgiimlerle

karsilastirildiginda sporcularin performanslarinin daha iyi oldugu gorilmistiir (p<0,01).

Sonug¢: Bu calismada sonucunda core antrenmanlarinin kadin futbolcularin kuvvet ve denge
parametrelerini gelistirdigi ortaya konmustur. Yapilan takipler neticesinde core antrenmant
yapilmayan 3 aylik bir siire sonunda performanslarinda kayiplar oldugu fakat ilk Sl¢limlere

gore daha iyi diizeyde olduklar1 goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Kadin Futbolu, Core, Kuvvet, Denge



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS AND MONITORING OF 8 WEEKS OF
DYNAMIC CORE TRAINING ON STRENGTH AND BALANCE PARAMETERS IN
WOMEN FOOTBALL PLAYERS

Ege LLE. Aydin Adnan Menderes University, Health Sciences Institute, Physical
Education and Sports Training Program, Master Thesis, Aydin, 2021.

Objective: This study was conducted to examine the effects and follow-up of 8-week

dynamic core training on strength and balance parameters of female soccer players.

Material and Methods: Twenty athletes from Aydin 7 Eyliil Genglikspor women's football
team participated in the study. The athletes participating in the study were divided into two
groups, including 10 study and 10 control groups, and pre-test, post-test and follow-up tests
were applied at the same places by the same team. Within the scope of the tests, height and
weight from anthropometric measurements, plank test from performance tests, vertical jump
test, one-foot vertical jump, y balance test, flamingo balance test, hand grip test and anaerobic

power were measu red.

Results: Among the soccer players participating in the study, the plank test, one foot jump
dominant, one foot jump nondominant, vertical jump, anerobic power, flamingo dominant, y
balance dominant, and y balance nondominant parameters has been found to provide
improvement (p<0,01). Differences were also found in the measurements of Hand Grip
dominant, hand grip nondominant and flamingo nondominant (p<0,05). In the measurements
made after 3 months, it was observed that there were losses in the plank test, y balance
dominant, y balance nondominant, flamingo nondominant in the study group (p<0,01).
Compared to the first measurements, it was observed that the performance of the athletes was
better (p<0,01).

Conclusion: As a result of this study, it has been revealed that core training improves the
strength and balance parameters of female football players. As a result of the follow-ups, it
was observed that there were losses in their performance for a period of 3 months without

core training, but they were at a better level than the first measurements.

Keywords: Women's Football, Core, Strength, Balance



1. GIRIS

Futbol, aerobik ve anaerobik sistemlerden ayni anda faydalanan, siirat, kuvvet, denge,
ceviklik, kas, kalp-dolasim ve solunum sistemi gibi bir¢ok degiskenin direk etkiledigi bir spor
dalidir. (Zorba ve digerleri, 1999).

Sporda basarili olmanin belirginlestigi, giinlimiizde galip gelmenin i¢in kosullarindan
bir tanesi de, hi¢ kuskusuz fiziksel antrenmandir. Fiziksel antrenmanlarin hedefi, motorik
becerileri en iyi diizeye getirmektir. Motorik 6zelliklerden bir tanesi olan kuvvet, cogunlukla

cogu spor dalin da basarili olmak icin gereken temel faktordiir (Bastiirk, 2013).

Gilintimiizdeki ¢ogu spor dallarin da kuvvet caligmalarinin daha fazla yapilmasiyla
beraber kuvvet yeteneginin daha iyi diizeye getirilmesi hedeflenmektedir. Kassal kuvvetinin
artmasi, iyi planlanmig ve iyi diizenlenmis edilmis antrenmanlarin i¢erigine bagli olmaktadir.

(Bastiirk, 2013).

Denge, spor denildiginde akla ilk olarak gelen terimden biri olarak goériilmese de sporun
ana Ozellikleri i¢inde belirgin bir yere sahiptir (Kejonen, 2002). Spor bilimi bakimindan;
planlanan hareket i¢in, merkezi sinir sistemi ile iskelet- kas sisteminin birbiri ile organize bir
sekilde caligmas1 gerekmektedir. Viicudumuzdaki denge kavrami yas ile beraber degisimler
gecirmektedir. Bu degisimler okul oncesi donemde (3-6/7 yaslar1 arasinda) gelismeye baslar
ve genclik ¢aginda (kizlarda 17- 18,erkeklerde 18- 19 yaslar1 arasi) en iy1 diizeye ulagmakta,
yasin ilerlemesiyle beraber azalmalar oldugu goriilmektedir (Muratli, 2003).

Core antrenmanlar1 son donemde biiyiik bir ilgi odagi halindedir ve antrenman
planlamalarinin 6nemli bir boliimii olarak goriilmiistiir (Riewald, 2003). Bireyin kendi viicut
agirligr ile yapilan, omurgay1 stabilize eden derin kaslarin ve lumbo pelvik bolge kaslarinin
kuvvetlendirilmesini planlayan egzersiz uygulamalarina core antrenmanlar1 adi verilmektedir
(Atan, 2013).

Atletik performans bakimindan alt ve st ekstremite hareketlerini destekleyici bir
goreve sahiptir (Takatani, 2012). Fonksiyonel egzersizlerde, ivmelenme, negatif ivmelenme,
denge ve stabilizasyon, kuvvetli bir core bolgesi ile ortaya konmaktadir (Asgharifar, 2009).
Core kaslarinin antrene edilmesi ve kuvvetlendirilmesi ile beraber kas-iskelet sistemi
rahatsizliginin (6zellikle lumbar vertebra) tedavisi - engellenmesi ve atletik performansin

daha iyi seviyelere getirilmesi planlanmaktadir (Akuthota, 2004). Iyi calisilmis core



bolgesinin optimum seviyede gii¢ iiretimine katki saglamasinin yani sira, fonksiyonel atletik
performans igin, giiclin ve hareketlerin iletimine katki sagladigi disiiniilmektedir (Kibler,
2006).

Bu bilgilere dayanarak core antrenmanlarinin énemli bir ¢alisma oldugu goriilmektedir.
Kadin futbolcularda 8 haftalik dinamik core antrenmanlarinin kuvvet ve denge parametreleri iizerine

etkisinin ve takibinin incelenmesini amac¢lamuistir.

1.1 Arastirmanin Hipotezleri

1. Sekiz haftalik dinamik core antrenmanlarinin kadin futbolcularda kuvvet performansi
tizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi vardir.

2. Sekiz haftalik dinamik core antrenmanlarinin kadin futbolcularda dinamik denge
performansi tlizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi vardir.

3. Sekiz haftalik dinamik core antrenmanlarinin kadin futbolcularda statik denge
performansi tizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi vardir.

4. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi kadin futbolcular ve kontrol grubu
arasinda kuvvet performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir etkisi
vardir.

5. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi kadin futbolcular ve kontrol grubu
arasinda dinamik denge performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir
etkisi vardr.

6. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi kadin futbolcular ve kontrol grubu
arasinda statik denge performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir
etkisi vardr.

7. Sekiz haftalik dinamik core antrenmanlarmin kadin futbolcularda olabilecek
etkilerinin 3 ay sonra kuvvet performansi {izerinde istatistiksel acidan anlamli bir etkisi vardir.

8. Sekiz haftalik dinamik core antrenmanlarinin kadin futbolcularda olabilecek
etkilerinin 3 ay sonra dinamik denge performansi iizerinde istatistiksel agidan anlamli bir
etkisi vardir.

9. Sekiz haftalik dinamik core antrenmanlarinin kadin futbolcularda olabilecek
etkilerinin 3 ay sonra statik denge performansi {izerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisi

vardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Futbol, hi¢ kuskusuz, giinimiiz spor diinyasinin en yiiksek ilgiyle takip edilen spor
dalidir. Sadece sahada olan sporcular degil ayn1 zamanda seyirci olarak da milyonlarca
sporseverin dikkatini ¢ekmekte olan futbol, giiniimiizde biiyiimekte olan bir sektor olmaya
baslamistir. Futbol ¢ocuklar igin bir etkinlik araci oldugu disiiniilse de fiziksel ve psikolojik

yonde gelisimlerine katkida bulunmaktadir (Inal, 2004).

“Futbol biinyesinde yiiriiylis, kosu, hizli kisa kosular, art arda ivmelenmeler ya da
negatif ivmelenmeler, yon degistirme, sigrama, sut ve ikili veya ¢oklu karsilasmay1 kapsayan
bir spor dalidir” (Wisloeff,1998; Bangsbo ve Michalsik, 2002).

Futbol hakkinda Koksaldi ise su tanimlamayi yapmistir; “Futbola basit bir oyun denir,
fakat takim ve basar1 degerlendirmelerinin kokiinii skor sonuglarina dayandiracak kadar basit
olmadig1 goriilmektedir. Taktik dizilisten 6nce futbolcularin birbirleriyle ile koordinasyon
yakalamasi, bireysel alt yapilarinin iyilestirilip neredeyse ayni diizeye getirilmesi gibi yan
degiskenlere sahiptir. Futbolcularin bazilarinda fizik, bazilarinda ise oyun estetigi One
cikmaktadir. O anki sartlar, rakibin durumu, futbolcularin psikolojileri de magtan maca
farklilik gosteren diger faktorlerdir” (Koksaldi, 2002).

Futbolun, cogunlukla erkeklerin sectigi bir spor dali oldugu goriilmektedir. Yapilan
aragtirmalarin ortaya koydugu sonuclara gore kadinlarin fiziksel ve psikolojik bakimdan
futbol oynamalarinda bir engel bulunmamaktadir. Bu nedenlerden dolayr son zamanlarda
tilkemizde de ¢ok fazla futbol kuliibli kurulmus ve kadinlar da bu spor dalina kanalize

edilmeye baslanmistir (Giinay ve Yiice, 2001).

2.2. Kadin Futbolu

Kadin futbolu kadinlar tarafindan ortaya konulan bir terimdir. Birgok {ilkede

profesyonel sekilde oynanmakta olup futbolu uluslararasi1 manada en iist seviyede bulunan



yonetim kurumu olan FIFA iiyesi 177 kadin milli futbol takimi mevcuttur (Uluslararasi Futbol
Federasyonlari Birligi [FIFA], 2017).

2.2.1. Kadin Futbolunun Diinyadaki Ge¢misi

Futbolun ilk ortaya ¢iktigi zamanlarda sadece sinirli bir kisim egitim aliyordu, 19.
yiizyilinin ikinci yarisina gelindiginde ise bu sartlar degisti. Sadece erkekler degil aymi
zamanda kadinlarda da futbola olan ilgi alaka artis gostermeye basladi. Ancak kadinlarin
futbolun i¢inde yer almasi ve kabul gormeleri, bu sporun yalnizca onlarin elinde olmadigini

gostermis ve 100 yildan fazla bir zaman da olusmustur. (Williamson, 2007).

2.2.2. Kadin Futbolunun Tiirkiye’deki Ge¢misi

Tiirkiye’de kadinlarin yaptigr ilk futbol miisabakasi 24 Mayis 1954 tarihinde kadin ve
erkeklerden kurulan takimlarin oynadigi karma bir miisabaka kabul edilmistir. Izmir’de
oynanan erkek-kadin karisik takimlardan olusan bu miisabakada 6 kadin futbolcu yer almistir.
Bankacilar Takimi ve Sart Genglik Kuliibii takimlar1 yapilan bu miisabakayi, Bankacilar
Takimi 3-2 kazanmistir. Herkesin bildigi ilk kadinlar mag1 ise, 4 Temmuz 1954 tarihinde o
donem ki adiyla Mithat Pasa Stadi’inda Izmir Kadimlar Futbol Takimu ile Istanbul Kadinlar
Futbol Takim1 arasinda yapilmistir. Tiirkiye’de oynanan ilk uluslararasi kadin futbol magi ise
1969 tarihinde Italya Kadin Takimi ile Avrupa Karmasi arasinda yapilmis ve mag¢ 1-1
berabere bitmistir. Avrupa Takiminda golii Tiirk futbolcu Afitap kaydetmistir (Orta, 2011).

2.3. Futbolda Antrenman

Futbol; aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinden diizenli bir bi¢imde yararlanildig:
siirat, kuvvet, ceviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik,
koordinasyon gibi degiskenlerin performansa maksimum diizeyde koordineli bir sekilde
beraber etki ettigi, disiplinli bir spor bransi olarak tanimlayabiliriz (Akgilin,1986; Hazar,
2010).



Biitiin spor branglarindaki gibi futbolda da fiziksel antrenman (motorik antrenman) 6ne
cikmaktadir. Fiziksel ve zihinsel calismalar, teknik ve taktigin gelisimine ilave olarak
programda da verilebilmektedir. Sporcularin psikolojik ag¢idan hazir olmasinda, 6zellikle de
magtan once konsatre olmasinda zihinsel antrenman 6nemli bir rol oynamaktadir. “Futbol
antrenmanlart 6zel performansi arttirmak, bazen kademeleri olarak azaltmak yada mevcut
performans diizeyini korumayi1 hedefleyen, planli ve programli, siirekli calismalardir”
(Akgiin,1996; Hazar, 2010).

Futbol antrenmani ti¢ boliimde degerlendirilmektedir.
1. Fizyolojik (kondisyon, teknik taktik) (Motorik)
2. Gorsel antrenman (Observatif)

3. Zihinsel antrenman (Mental)’ dir.

2.4. Futbolda Biyomotorik ve Fizyolojik Ozellikler

Spor branslarinda planli bir sekilde uygulanan yiikleme siddeti ve bilimsel metotlarla
diizenlenen antrenmanlar ile kas kuvveti, dayaniklilik, siirat ve hareketlilik ozellikleri

gelisirken; viicut postiiriinii de diizenlemektedir (Kartal ve Glinay, 1994).

Performans sporcunun, ortaya koydugu fiziksel, fizyolojik, motorik ve psikolojik
sonuglarin gosterdigi verim olarak tanimlanabilir (Tiryaki, 1991). Fiziksel ve fizyolojik
faktorlerin spor dalina gore uygunlugu ile fizyolojik yeterliligin iyi olmasi halinde performans

olumlu agidan etkilendigi goziikmektedir (Giirses ve Olgun, 1987; Imamoglu, 2014).

Erkek ve kadin sporcularin aralarinda fiziksel ve fizyolojik agidan farkliliklar vardir.
Kadinlardaki kan miktar1 ve kapasitesinin az olmasi sebebiyle, kalbin viicuda gonderdigi kan,
yeterli ol¢iide oksijeni dokulara tasiyabilmesi igin daha fazla ¢aba gostermesi gerekmektedir.
Bu sebeple kalbin daha kisa siirede yorulmasina sebep olur. Bu sartlar nedeniyle kadinlarin
kalp atim debisinin diisiik, kalp atim sayilarinin ise daha fazla oldugu agiklanir. Kadinlarin da
kas sistemi, 6zellikle de iist ekstremitede hacim bakimindan erkeklere gore daha az olgiide
gelistigi goriilmiistiir. Kadinlarin kas kiitlesi ayn1 yasta bulunan ve yakin 6lgiilerdeki erkeklere
kiyasla % 15-20 oraninda daha azdir. Kas tendonlar1 da kas kiitlesi ile iliskili bir sekilde daha
kiiglik ve yapilari zayif yapida olur. Bu sebeplerle iligkili olarak kas tonusu ve kas kuvveti de



daha diisiiktiir. Kadinlarda kas daha hizli yorulur ve kasin ortaya koydugu performans daha
diisiik seviyede olur (Sevim, 2007).

Futbol da bulunan fiziksel 6zellikler siirat, kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon ve
esnekliligi igerisinde bulundurmaktadir. Iyi bir antrenman planlamasi igin futbolun sahip
oldugu karakteristik ozellikleri de antrenman programinda yer almalidir. Antrenmanlar
futbolun sahip oldugu o6zellikleri direk bulundurmasa da olabildigince oyun yapisina benzer
sekilde olmalidir. Ornek olarak; siirat calismalar1 ani hizlanmalar ya da yavaslamalar, yon
degistirmeler ve durmalarla gesitlendirilerek yapildiginda futbola 6zgii hareket paternlerini
kapsar (Verheijen, 1998). Ivmelenme, kosu hizi, sigrama yiiksekligi ve enerji aktarim
kapasitesi gibi degiskenler de futbolda 6nemli bir yere sahiptir (Hoff, 2005).

Ivmelenme baslangic ani, sigrama ve ceviklik gibi gesitli tiirlerde ki patlayici hareketler
de bir miisabaka aninda 6nemli rol oynadigi bilinmektedir (Meylan ve Malatesta, 2009).
Futbolcularin sprint, sigrama, top ¢alma, topa vurus ani, topla doniis ve ani yon degistirme
gibi ¢esitli kuvvet ve patlayici hareket kapasiteleri biiylik 6lgiide sporcunun ortaya koydugu
performansa etki eder (Reilly ve digerleri, 2000).

Bir futbol miisabakasinda ortalama tespit edilen sprint siiresi 2-3 sn. (10-12 m sprint)
olmasi sebebiyle patlayici hareket yetenegi onemli rol almaktadir (Castagna ve digerleri,
2003). Bu baglamda patlayicit hareketler, futbolda basarili olabilmek i¢in ihtiya¢ duyulan
ozelliklerden biridir. Antrenman planlamasi yapilirken bu sekildeki antrenmanlar aerobik giic

caligmalarindan ayr1 olarak antrene edilmelidir (Helgrud ve digerleri, 2001).

Bu faktorlerin mag iginde ki tekrar sayisi ve kalitesi aerobik kapasiteyle direk baglantili
bir sekildedir. Fakat yiiksek siddette ki aerobik kapasite, futbolun performansimnin ve
antrenmaninin  yapisina gore ylksek yogunlukta interval egzersizler, ma¢ anindaki

toparlanmaya katki saglamaktadir (Reilly ve digerleri, 2000).

2.5. Denge

Denge destek alani iizerinde viicudun durusunu koruyabilme yetenegi olarak
aciklanabilir. Denge, viicut agirhigimin yere diigmesini engelleyen yapiy1 tanimlayan genel bir
kelimedir (Sucan, 2005). Denge hareketleri bir eksen iginde, alan degistirmeksizin

gerceklestirilen govde veya kol hareketleri gibi lokomotor olmayan hareketleri kapsar. Denge



statik ve dinamik olarak iki baslikta agiklanmaktadir. Denge viicudun stabil bir sekilde durma
ozelligidir yada yercekimine karsi koyarak uygun hareketler yapabilmesi seklinde tanimlanir
(Kirchner, 2001). Bununla beraber, motor becerilerin diizgiin yapilabilmesi i¢in de denge
bulunmasi gereken bir 6zelliktir. Denge viicudun agirlik merkezini en az salinim ve en yiiksek
stabilizasyon ile dayanma alan1 {istiinde durabilme yetenegi olarak agiklanir. Postural denge
gorsel, vestibuler, proprioseptif gibi duyusal ve motor becerilerin birbiriyle ile iligkisi ile
gerceklesirken, bireyin degisen viicut agirlik merkezine karsi postural uyum saglama

yetenegini ortaya koyar (Morioka, 2004).

Denge ve durus viicudu diisme ihtimaline karsi bilgilendirir. Viicut postiiriinde
degisiklikler gergeklestiginde viicut hemen tepki verir. Normal sabit durus, herkeste fizyolojik
ve antropometrik durumlarma goére farkli olur. Denge ve postur giindelik etkinliklerin
yapilabilmesinde ¢ok Kritik bir yere sahiptir. Denge yetenegindeki yetersizlikler bazi
sakatliklara sebebiyet verebilir (Marion, 1997). Insan viicudu igin denge, yer ¢ekimi, ters
kuvvetlerin etkisinde viicut pozisyonunun korunabilmesi ve viicudu etkileyen kuvvetlerin

toplaminin sifirlanabilmesi olarak ag¢iklanabilir (Akman ve Karatas, 2003).

Viicudun agirlik merkezi statik veya dinamik hareketlerde dayanma diizlemi iginde
tutulur. Agirlik merkezinin dayanma diizlemi igine diismesinde bir sapma meydana gelirse
dengenin saglanmasinda problemler ortaya ¢ikar ve bununla iligkili olarak hareketlerin hizi
diiser (Orhan, 2007).

Insanlarin giindelik yasamdaki faaliyetlerini basarili ve bagimsiz bir sekilde yapabilmesi
icin dengenin iyi olmasi gerekmektedir. Hayatimizi saglikli bir bi¢imde siirdiirebilmek i¢in
dengeye ¢ok fazla ihtiyacimiz vardir. Denge spor denildiginde akla ilk gelen terimde ig¢inde
bulunmasa da sporun temel O6zellikleri incelendiginde onemli bir yere sahiptir (Kejonen,
2002). Spor bilimi perspektifinden bakildiginda; hedeflenen hareket i¢in, merkezi sinir sistemi
ile iskelet- kas sisteminin koordine olmasi gerekmektedir. Viicudumuzdaki denge kavrami
yasin ilerlemesi ile beraber degisimler yasamaktadir. Bu degisimler okul 6ncesi donemde (3-
6/7 yaslar1 arasi) gelismeye baslar ve genglik ¢aginda (kizlarda 17- 18,erkeklerde 18- 19
yaslar1) en iist seviyeye ulagsmakta, yasin ilerlemesiyle beraber azalmalar olmaktadir (Muratli,
2003).

Viicudun denge ve pozisyonunun, temel denge sistemi olan pozisyon reseptorler ile
yapilan otomatik boliime propriosepsion denir. Denge ayak parmagindan tiim bacak, kalga,

bel, sirt, omuz eklem ve adalelerinin birbirleri ile gerceklesen koordinasyonu ile saglanir.



Yiriime, kogsma ve sportif etkinlikler de bu bolgelerden milyonlarca sinyal otomatik olarak
incelenir. Insandan insana farkli 6lgiilerde géz bu sinyalleri degerlendirir. Proprioseptif
algmin ilettigi sinyaller degerlendirilmek tizere tasinir, viicudun ideal pozisyonu alabilmesi
icin kaslara refleksif yollarla sinyaller verir. Burada refleksif yollarin kullanilmasi ¢ok
onemlidir. Ciinki refleksif yollar biling-diisiince degerlendirmesine girmeden otomatik bir
bicimde ¢ok hizli bir sekilde cevap verir ve en hizli hareketler de bile uygun olmayan
pozisyonu diizenlemek i¢in zaman vardir. Tabi ki bu refleksif geri bildirimin niteligi
proprioseptif yapilarin ne kadar iyi diizeyde oldugu ile alakalidir. Yapilacak hareketleri
disiinip  yaptigimizda hizimizi  kaybederiz  ve  hareketi  disiindiigiimiiz  i¢in
konsantrasyonumuzu kaybedebiliriz. Kosarken kimse hangi adimi atmasi gerektigini
diisinmemektedir. Ancak kapiya girmek i¢in pozisyon alan bir kayak¢i zor bir zeminde
dengesinin bir kismini da bilingli kanallarla diizenlemeye ¢alistiginda dengesini saglama
eylemi hiz kaybeder ve oncelikli odaklanmasi gereken kapi gecisine ideal konsantrasyonla
ulagsamayabilir (Aktas, 2009).

2.5.1. Denge Cesitleri

Denge statik denge ve dinamik denge olmak {izere iki baslikta incelenir.

2.5.1.1. Statik Denge

Viicudun dengesini sabit bir konumda ya da durumda koruyabilme yetenegine statik
denge denmektedir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008). Diger bir sekilde tanimlayacak olursak
sabit bir destek alaninda ve external higbir kuvvete ihtiya¢ hissetmeden viicudun genel
durusunu, postiirlinii veya viicudun boliimlerinin belirlenen pozisyonlarda korunmasini

otomatik bir sekilde diizenleyen denge ¢esididir. (Nichols, 1995).



2.5.1.2. Dinamik Denge

Viicudun hareket halindeyken dengesini saglamasma dinamik denge denir (Hazar ve
Tasmektepligil, 2008).Viicutta etkili olan external kuvvetlerin kas ve eklem gevresindeki
yumusak dokular araciligiyla dengelenmesi neticesinde ortaya ¢ikan denge tiiriidiir (Nichols,
1995). Dinamik denge, yiiriimede, agirlik aktaran faaliyetlerde, koltuga oturup-kalkma gibi
giindelik hayatta yaptigimiz eylemlere ait gesitli hareketler ile bu hareketler arasindaki

biitiinliigii saglar. insan hareketli iken dengenin diizenlenmesi dinamiktir (Chaudhari, 2006).

2.5.2. Futbolda Denge

Futbolcular bir ma¢ boyunca sut ¢ekme, calim atma, sigrama, top calma, sprint ve
adimlama gibi ¢ok sayida patlayici giice ihtiya¢ duyulan hareketler yapabilirler (Haghighi ve
digerleri, 2012; Nikseresht, 2014).

Yapilan her bir hareketin degismesiyle beraber ile viicudun denge ve uyum
saglayabilme durumlarida degisir (Shumway-Hook ve Horak, 1986). Bir hareketin en az
enerji ile ortaya konabilmesi i¢in, bir sonraki harekete pozisyona gecisin ideal bir kontrolde
ve hizli bir bigcimde gerceklestirilmesi, devam eden pozisyonda postiir de olan degisimler ile
viicut salimmminda ki artisa en uygun yanitin olusturulmast gerekmektedir (Cobb, 1999;

Simsek ve Ertan, 2011).

2.6. Kuvvet

Temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet, ¢ok ¢esitli alanlarda ve farkli bigimlerde
aciklanip, kategorize edilmistir. Spor bilimlerinde bulunan bir¢ok bilim adamimin farkh

tanimlamalariyla, kuvvet terimi ifade ve anlam bulabilmistir (Bompa, 2011).

Fizyolojik acidan, bir kasin ya da kas grubunun, bir dirence kars1 koyabilme 6zelligi

seklinde tanimlanir (Giinay ve Yiice, 2001).

Biyomekanik acgidan ise, fiziksel bir biiyiikliik olarak agiklanmustir.



Meusel’in yaptigi sade fakat kapsamli tanima gore; insanin temel yetenegidir ve
yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirmekte, bir direnci yenebilmekte ve ona kas giicii araciligi
kars1 koyabilmektir (Bompa, 2011).

Tiim tanimlarda goriildigi gibi kuvvetin ortaya ¢ikabilmesi igin bir kas ya da kas grubu
kasilmalidir. Kasin islevi, istemli kasilmasi ile saptanabilir, kas kasilmasinin farkli bir agis1 ve

ayni anlama gelen terim de kuvvettir (Sahin, 2008).

Kabul edilen bilgi, kuvvet antrenmanlarinin planli bir bigimde yapilmasimi belirtilir.
Kuvvet antrenmanlarinda kas liflerinin biyilikliginin arttigi goziikmektedir ve birgok
bilimsel calismada sezon boyunca kesinlikle kuvvet antrenmanlarina yer ayrilmasinin
gerekliligi aktarilmaktadir. Romanli ve Miiniroglu’nun yaptiklart bir arastirmaya gore ideal
futbolcu profilini bulmada, yetenek seciminde ve yonlendirme seklide dahil olmak {iizere
sezon icinde yliklenme ve kuvvet calismalarinin siirekliliginin 6nemini belirtmislerdir

(Romanli ve Miiniroglu, 2002).

2.6.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet birgok 6zellikten olusan bir yetenektir. Bu nedenle sportif a¢idan kuvvet farkli
bi¢imde siniflara ayrilmistir. Kasin kasilma sekli agisindan, antrene edilmek istenen kuvvet

cesidine gore, fizyolojik olarak caligma sekline gore olmak iizere bir¢ok boliime ayrilmistir

(Bompa, 2011).

Ancak kuvvet hakkinda yapilan siniflandirmalardan higbiri ayr1 ayr1 degerlendirilemez
ve birbirlerinden soyutlanamaz. Bu yapilar bir biitiin halindedir ve biri digerinin

tamamlayicisidir (Diindar, 2015).

Teorik tanimlara gore; genel ve Ozel kuvvet olmak flizere iki basamak altinda

siiflandirilir (Giindiiz, 1997).

2.6.1.1. Genel Kuvvet

Tiim kaslarin ortaya koydugu kuvveti belirtir. Herhangi bir kasin irettigi kuvvette
Ozellesme belirtilmez (Sahin, 2008).
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2.6.1.2. Ozel Kuvvet

Ozel bir spor bransi ile alakali olan bir kuvvet seklinde agiklanmaktadir. Burada 6zel
kuvvetin iki degiskenden etkilendigi belirtmek gerekmektedir. Yapilan spor bransi iginde
kuvvetle beraber farkli bir motor becerinin de gelisim gdstermesine katkida bulunur. Ornek
olarak, kuvvette devamlilik antrenmani ile beraber dayaniklilik 6zelliginin de antrene edilmesi

gibi (Sevim, 2010).

Kuvvet bir bagka siniflamaya gore;

2.6.1.3. Maksimal Kuvvet

Kas-sinir sisteminde istemli bir sekilde olusan uyarilma sonucu ortaya c¢ikan kasilma ile
kaldirilabilecek en fazla agirligin kaldirilmasina maksimal kuvvet denmektedir, Ozetle,
kaslarin {tretebildigi en biiylik kuvvettir (Vilademir ve Kirejci, 1984). Kars1 koyulmasi
gereken kuvvetin agirligir azaldikga maksimal kuvvet ihtiyact da azalir, maksimal kuvvet,
belirli bir direncin (kilogram) belirli bir hedefe (metre) hareket ettirebilmesidir. Birimi ise
kilogram’dir (Diindar, 2015).

2.6.1.4. Cabuk Kuvvet

Bompa cabuk kuvveti, kuvvetin ve siiratin birlesimi sonucu ortaya ¢ikan kuvvet
oldugunu séyler (Bompa, 2011). Bir kasin ya da kas gruplarinin olabilecek olan en yiiksek
kuvvetle ve olabildigince kisa bir zamanda kasilip hareketi yapmasidir (Sevim, 2010). Atma,
atlama, vurma ve ¢ok hizli yon degistirmelere ihtiya¢ duyulan spor dallarinda, ¢cabuk kuvvet

ortaya konulan performansin ana belirleyicilerinden biridir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Kas-sinir sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla direngleri yenebilme 6zelligidir. Kas-
sinir sistemi, kasin esnek ve kasilabilir pargalarinin, reseptorler vasitasiyla olusan bir tepkiyi
degerlendirip geri bildirim olarak kasilmay1 gerceklestirebilir. Bu ylizden ¢abuk kuvvete ayni
anda elastik kuvvet ve patlayici kuvvet de denmektedir (Diindar, 2015).
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2.6.1.5. Kuvvette Devamhihk

Uzun siire kuvvete ihtiyag durulan ¢alismalarda, faaliyetlerde kaslarin yorulmaya karsi
koyabilme becerisidir (Diindar, 2015). Kuvvette devamlilik, antrenmanlarda kuvvet ve
dayaniklilik ~ yeteneginin birlesmesiyle beraber {iretilen kuvvet iiretim seviyesini
tanimlamaktadir (Bompa, 2011). Cok yiiksek seviyede bir kuvvetin uygulanmasiyla beraber
her cesit engellere ve zorluklara kars1 kuvvet iiretilmesinin miimkiin olabildigi bir beceridir

(Agikada ve Ergen, 1990).

2.6.1.6. Temel Kuvvet

Kaslarin en fazla tiretebilecegi kuvvettir (Sevim, 1981).

2.6.1.7. Cabuk Kuvvette Devamhhk

Cabuk kuvvet yetenegini olabildigince ¢ok siirdiirebilmektir (Akgiin, 1992; Fox ve
digerleri, 2012).

2.6.1.9. Patlayic1 Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en kisa siirede ortaya koyabilecegi en biiyiik
kuvvete patlayici1 kuvvet denmektedir. Patlayict kuvvet olabildigince yiiksek bir hizla, yapilan
faaliyetlerde maksimum enerji harcama becerisini ortaya ¢ikarir ve giiglii bir patlama i¢in

yapilan enerji seferberligi seklinde agiklanir (Diindar, 2015).

Kaslar iirettikleri kuvvete gore siniflandirmalarin yani sira kasilma sekillerine gore de

farkli siniflara ayrilmaktadir.
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2.6.1.9. Rolatif Kuvvet

Viicut kiitlesinin 1 kilogramina diisen kuvvet olarak agiklanir (Sahin, 2008).

Rolatif kuvvet = Salt Kuvvet / Viicut Agirligi (Sahin, 2008).

2.6.1.10. Salt Kuvvet

Sporcunun herhangi bir spor faaliyeti aninda ortaya koyabildigi maksimum kuvvet

olarak agiklanir (Sahin, 2008).

2.6.2. Calisma Bicimleri ve Kasilma Tiirlerine Gore Kuvvetin Yapisi

Kasin kuvvet yetenegi, ¢ogunlukla kasilma sekillerine gore belirtilmektedir. Kasin
kasilma sekilleri genel olarak statik ve dinamik kasilma olarak aciklanirken, kuvvet ise
dinamik ve statik kuvvet seklinde tanimlanmaktadir (Morris ve Clarke, 1983). Bu tanimlama;
kuvvetin ve kaslarin calisma sekilleri ve bu faaliyetleri sirasindaki kasilma cesitleri dikkate

alinarak yapilan siniflandirmalarda asagida belirtildigi gibi agiklanmistir (Sevim, 2010).

2.6.2.1. Statik Kuvvet

Bu kasilma tiiriinde; kasin boyunda kasilma aninda bir degisiklilik meydana gelmez.

Kasin tutundugu noktalar birbirine yaklasmaz (Sevim, 2010).

2.6.2.2. izometrik Kasilma

Bu kasilma ¢esidinde, kasin uzunlugunda bir degisiklilik olmadig1 gibi kasin tonusunda

artis meydana gelir (Diindar, 2015).

13



2.6.2.3. Dinamik Kuvvet

Kas, kasilirken boyunun kisaldigi goriiliir (Sevim, 2010).

2.6.2.4. Konsantrik Kasilma

Eksantirik kasilmaya benzer bir sekilde, dinamik ve izotonik bir kasilma bi¢imidir. Bu
esnada; kasmn tonusu ayniyken kasin boyunda ise kisalma oldugu goriiliir. Ornek olarak,
tutulan bir agirhigin dirsekten fleksiyon ile aninda gerc¢eklesen hareket, bir konsantrik kasilma
cesididir. Kas giicliniin gelistirilmesi ve kas hipertrofisi olmast i¢in en ¢ok yapilan ve secilen

kasilma ¢esididir (Kalyon, 1994).

2.6.2.5. Eksantirik Kasilma

Dinamik ve bununla beraber izotonik kasilmanin oldugu kasilma ¢esididir. Kasin tonusu
ayni ancak boyunun uzadigi goriiliir. Tutulan bir agirhigi, dirsekte olan ekstensiyon ile,
asagiya indirmesi aninda ortaya ¢ikan hareket, bu kasilmaya tipik bir ornektir (Kalyon,
1994).

2.6.2.6. izokinetik Kasilma

Baz1 6zel kuvvet calismalar araciligiyla kas kuvvetinin ve kas-sinir koordinasyonun
arttirildigr belirtilmektedir. Ortaya ¢ikan bu gelisimle alakali olarak ¢ocukluktan ergenlige

gecis evresinde izokinetik kuvvetin gelistigi de raporlanmistir (Arpinar ve digerleri, 2003).

Hareket boyunca ayni hizda kasilma olmaktadir. Hareketin her agisinda maksimal giicte
bir kasilma ortaya konur ve bu kasilma hareket boyunca siirmektedir. Bu sekilde eklemin tiim

hareket agikliginda kaslara aym direnci uygulamis olur. Izokinetik kasilma tiirlerinin ve
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izokinetik antrenmanlar i¢in ¢ok karisik ve maliyeti yiiksek cihazlar gereklidir. Son yillarda

bu niyetle ¢esitle cihazlar piyasaya siiriilmiistiir ve bu cihazlarin en bilinenleri:
Cybex, Kinethron, Isothron ve Biodex cihazlaridir (Kalyon, 1994 ).

Bu aciklamalar ve kavramlarla beraber antrenman bilimi i¢in bilinmesi gereken iki

kavram daha bulunmaktadir (Sevim, 2010).

2.6.3. Kuvvet Antrenman Metotlari

Kuvvet, yasla beraber; kilo, boy, hareket sistemindeki parcalarin boyutlarindaki ve

viicuttaki kaslarin kiitlesinin artmasiyla iligkili olarak artmaktadir (Muratlh ve digerleri, 2000).

Kuvvet galismalari, sporcunun 6zellikleriyle bir biitiin olmahdir. Calismalarda dikkat
edilmesi gereken konu; sporcunun o6zelliklerine uygun siddetlerde yiiklenmeler ve uygun

dinlenme metodlari uygulanmasidir (Fox ve digerleri, 2012).
Kuvvet yeteneginin gelistirilmesi;
e kas dokusuna yapilan yiiklenmenin yogunluguna,
e yiiklenmenin siiresine,

e yiiklenmenin sikligina ve dinlenme, olmak iizere ii¢ ana degiskene baglidir

(Astrand ve Rodalh, 2003).

Kas kuvvetini arttirabilmek icin kuvvet antrenmanlar1 yapilmasi gereklidir. Kuvvet
antrenmanlarinda uygulanacak yontem, sporcularin 6zelliklerine ve spor branslarina gore
secilmelidir. Her spor dali kendi yapisal 6zelliklerine bagl olarak 6zellesmis antrenmanlara

ihtiya¢ duymaktadir (Mc Ardle ve Katch, 2006).

Genel olarak kuvvet yeteneginin gelisimi, planh agirlik ¢alismalariyla ortaya cikar. Bu
planlarin, spor dallarinin ihtiyaglari olan 6zelliklere uygun dizayn edilmesi gereklidir. Bunlar1
kapsayan enerji sistemi ve hareket sekilleri, aktif olan 6zel kas gruplaridir. Bu ¢aligmalarda,
kas gruplarinin normal sartlarda ortaya koyduklar kuvvet ve direncten daha fazlasi yapmasini

saglama ilkesine dayanmaktadir (Mathews, 1976).

Kuvvet calismalarinin nitelikli olmasi sonucunda dikey ve yatay sigramada, maksimal

yarim squat skorlarinda artiglar goriilmesi beklenmektedir (Erdogan ve Pulur, 2000).
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Kuvvet antrenmanlarindaki antrenman yontemlerini sunlardir (Diindar, 2015).
e Maksimal kuvvet antrenmani.
e (Cabuk kuvvet antrenmani.
e Kuvvette devamlilik antrenmani.
e izokinetik kuvvet antrenmani.
e izometrik kuvvet antrenmani.
e Elektro uyarict kuvvet antrenmani.
e Desmodromik kuvvet antrenmani.
e Negatif-Pozitif-Dinamik kuvvet antrenmani.

e Pliyometrik kuvvet antrenmani (Diindar, 2015).

2.6.4. Futbolda Kuvvetin Onemi

Diinyanin giiniimiizdeki en popiiler sporu olan futbol iilkemizde de ayni sekilde en
popliler spor dallarinin basinda gelmektedir. Futbol gelismis aerobik ve anaerobik giig,
dayaniklilik ve kas performansina dayali bir spor dalidir (Caniizmez ve digerleri, 2006).
Futbol yapis1 geregi dayaniklilik ve kuvvete ihtiyag duyulan bir spor olmasindan dolay1 ile
futbolcularin iyi seviyede kas kuvvetlerinin olmasi gereklidir (Karsan ve digerleri, 1998). Kas
kuvveti futbolda antrenmanlarmin tamaminda ve sezon boyunca yapilacak olan biitiin
miisabakalarda onem bir yere sahiptir (Bangsbo 1994). Futbol topa vurma, sigrama, rakibi
durdurma, sprint atma, topa kafa vurabilme ve hareketli zeminlerde dengeyi koruyabilme gibi
cok farkli dinamik hareketi oyun icinde sergilemeyi gerektirebilir. Bu hareketleri bagarili bir
bicimde yapabilme o hareketi kontrol eden kaslarin kuvveti ile korelasyon i¢indedir

(Bangsbo, 1994; Sentiirk, 2011; Cabri ve digerleri, 1988).

Kuvvet ve kuvvetin igindeki alt degiskenler performansi yiikselten veya sinirlayan
onemli bir faktordiir. Genellikle futbolun sadece topla oynamak oldugu diisiintildiiglinden,
kritik bir performans belirleyici olan futbola gore dizayn edilmis bir kuvvetin goz ard1 edildigi
gortlebilmektedir (Weineck, 2011). Dogrusu futbolda performansin ana kriterlerinden olan

cabuk kuvvet, sicrama kuvveti, vurus kuvveti, atis kuvveti ve sprint kuvveti futbolcunun
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genel kuvveti ile dogrudan baglantilidir. Futbolda kuvvet 6zelliginin bu derece degerli olmasi
dikkate alindiginda tiim kas gruplarinin futbola uygun bir sekilde antrene edilmesi dnemlidir.
Futbol ile alakali yapilan arastirmalar sigrama, vurus ve sprint kuvveti ile genel kuvvetin
iliskili oldugunu belirtmektedir (Asomi ve Togori, 1968; Kanehise ve Miyashitia, 1983).
Futbolda kalecilerde yan top ve yatay si¢ramalarda, futbolcularda hiicum ve defans aninda
kafa topu miicadelelerinde sigrama kuvveti ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Iyi bir sicrama
kuvveti, bacak kuvvetiyle dogrudan bir baglantiya sahiptir (Aktig, 2013). Futbolda sut hiz1 ve
sut isabet yiizdesi arastirildiginda, futbolcu sut ¢ekerken hareketi olusturan kaslarin ortaya
koydugu kuvvetin ¢ok 6nemli oldugu belirtilmektedir (Asomi ve Togori, 1968; Isokowa,
1981). Oberg ve arkadaglarinin (Oberg ve digerleri, 1984) bir c¢alismasinda profesyonel
diizeydeki futbolcular1 yildiz olan ve yildiz olmayan seklinde iki gruba ayirmis, hiz ve
kuvvetlerini aragtirmistir. Bu aragtirma sonucunda yildiz profesyonel futbolcularin tiim kuvvet
ve hiz skorlarinin yildiz olmayan futbolculara oranla daha iyi seviyede oldugunu goriilmiistiir.
Buna ek olarak Oberg ve arkadaslar1 (Oberg ve digerleri, 1984) yildiz futbolcularin iist
diizeyde kas kuvvetine sahip olduklarini gdstermistir. Onceden de agiklandigi gibi kuvvetin
topa vurus performansinda ana etkenlerden biri oldugu ortadadir. Topa vurma performansinin
incelendigi bir arastirmada futbolcularin futbolcu olmayanlara gore topa vurus kuvvetlerinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonucun yalnizda teknik farkla olusmadigi, topa vurus
aninda aktif bir sekilde harekete katilan kaslarin kuvveti ile dogrudan baglantili oldugu
aktarilmistir (Cabri ve digerleri, 1988). Yine benzer bir arastirmada, futbolcularin oynadiklari
ligin seviyesi ylikseldik¢e ¢abuk kuvvetlerinin de yiikseldigi bulunmustur. Bu sonu¢ kuvvet
caligmalarinin st liglerde daha etkili bir bigimde yapilmasi ile ilgili olabilir (Faina ve
digerleri, 1988). Kuvvetin, futbolun yapisina 6zgii olan vurus, sprint ve sigrama kuvvetiyle
beraber performansa etki eden farkli durumlara da 6nemli bir etkisi bulunmaktadir. Futbolda

kuvvet yeteneginin gelismesi ile beraber gelisen 6zellikler sunlardir;

e Teknik ve kondisyonel 6zelliklerin iyilestirilmesi ve gelistirilmesi.
e Ikili miicadelelerde viicudun daha etkili kullanilabilmesi.

e Mag veya antrenmanlarda dayaniklilifin gelismesi ve ¢abuk kuvvetin daha iyi

diizeye getirilmesi.

e Biiyiik kas gruplarina kiyasa daha sinirli gelisebilen kiiciik kas gruplarininda

kuvvetlenmesi.
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e Agonist ve antogonist kaslarin uyguladiklar1 kuvvetlerin dengelenmesi (Dener,
1987; Spring ve digerleri, 1986).

Futbolcularin viicut agirliklarini verimli bir sekilde hareket ettirebilmesi ve gelismis bir
dayanikliliga sahip olmalar1 i¢in bacak, kol, omuz ve govdede bulunan kaslarin
gelistirilmesini (kas hipertrofisi) hedefe uygun bir bicimde gerceklestirmeliler. Bu gelisim
hedef dogrultusunda ger¢eklesmelidir. Futbolcularin bacaklarinda bulunan kaslarda fazla
hipertrofi olmasi kuvvet ve kuvvetin alt degiskenlerine olumsuz etkilerde bulunabilmektedir.
Futbolcularda kas hipertrofisinin yeterli seviyelerde olmasi neticesinde kas i¢i enerji
rezervlerinde (ATP, kreatin fosfat, glikojen) artislar olmaktadir. Kas i¢i enerji rezervlerindeki
bu kapasite genislemesi ¢abuk kuvvet ve siirat yetenegini pozitif yonde etkilemektedir (Costill

ve digerleri, 1979).

Futbolda kas kuvveti futbolcunun oyun icinde oynadig1 pozisyona gore
sekillenebilmektedir. Pozisyonlar arasindaki kuvvette gozlenen farkliliklar, futbolcularin o

pozisyon i¢in se¢ilmis oyuncular olmasi ile baglantilidir (Sentiirk, 2011).
Kalecilerde kuvvet; topa sigrama ve topu tutma, plonjon, elle ve ayakla degajda,

Futbolcularda kuvvet; sprint, sigrama, ani yer ve yon degistirme, sut ¢ekme, uzun
mesafeli ortalar yapma, serbest vurus kullanma, kafa topu miicadelesi, topu uzaklastirma,

rakiple ikili miicadelede ve uzun tag atislarinda,

Tiim mevkilerde kuvvet; ¢evresel sartlarla miicadelede (riizgar, camurlu sahada oynama

gibi) kritik bir yere sahiptir (Acar, 2003).

2.7. Core Kavramm

Core kelimesi anlam olarak merkez, cekirdek anlaminda Ingilizce kaynakli bir
sozciktiir. Spor bilimlerinde core kelimesi ile insan viicudunun agirlik merkezinin de
bulundugu viicudun orta noktasi anlatilmak istenmektedir (Mc Gill, 2010). Core, gévde yada
bacaklar ve kollarin birbirleriyle iligkisini saglayan bdlge olarak agiklanabilir (Kibler ve
digerleri, 2006). Bir baska agiklamada ise lumbopelvik-hip kompleksi core bolgesi seklinde
belirtilmektedir (Brungardt ve digerleri, 2006).
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Sporcunun viicut agirligiyla yaptigi, omurganin stabilizasyonunu iistlenen derin kaslarin
ve lumbopelvik-hip kompleksindeki kas gruplarmin antrene edilmesini hedefleyen calisma
programlarina core antrenmanlari denmektedir. Core antrenmanlar1 araciligiyla gévdede
bulunan kaslara dinamik hareketler yapiyorken omurgayir kontrol edebilme yetenegi
kazandirilmig olur (Takanati, 2012).

Core antrenmanlarindaki c¢alisma yontemi ile agirlik antrenmanlarindaki c¢alisma
yontemi yapilis sekliyle farklilik gostermesiyle beraber genel manada kas kuvvetinin daha iyi
seviyelere ulastirilmasi amaclanmaktadir. Core c¢alismalarina araciligiyla viicudun
stabilizasyonu ve dengesi arttirilmakta, biiyiik ve kiigiik kaslarin biiyiik cogunlugunun kuvveti
artar ve sporcunun sakatanma riski minimize edilir. Denge kontroliiniin gelismesiyle iliskili
olarak hareketlerdeki ya da hareketler arasi gegislerdeki verimlilik daha iyi seviyelere

gelmektedir (Thomas ve William, 2009).

2.7.1 Core Anatomisi

Bel, kal¢a ve karin kaslarinin bulundugu bolgeyi icine alan, 29 tane kastan meydana
gelen ve viicudun agirlik merkezi seklinde tanimlanan bolge core bolgesi olarak
aciklanmaktadir (Samson, 2005). Anatomik olarak bakildiginda core bolgesi, govdenin iskelet
sistemi (gogls kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri) ve yumusak dokular (kikirdak ve bag
dokular) ile baglantili olarak viicudun stabilize eden ya da yapilan hareketlerde gorevi
bulunan kaslarin tamami olarak da agiklanmaktadir (Behm ve digerleri, 2010). Bunun
yaninda core bolgesinin kesin bir sekilde hangi kaslar1 kapsadigi konusunda ortak bir

mutabakat bulunmamasiyla beraber ¢esitli siniflandirmalar yapilmustir.

Core kavramu ile ilgili literatiir arastirmasi yapildiginda core ¢aligmalarinin saglik ve
sportif performans1 arttirmak amaciyla iki farkli bakis acisiyla degerlendirildigi
gorilmektedir. Core bolgesi ve core bolgesinde bulunan kaslar hakkinda cesitli goriisler

bulunmasinin da ana sebebi bu degerlendirme sekilleridir.

Core egzersizlerine saglikla iligkili olarak yaklasimin ana amaci omurga bdlgesinin
stabilize edilmesi ve farkli sebeplerden kaynaklanan ve kronik bir hal almis olan bel
agrilarinin tedavi edilmesidir. Bu hedefle yapilan core ¢alismalarimin genel caligmalardan

daha etkili oldugu aktarilmistir (Xue-Qiang ve digerleri, 2012).
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Kas ve iskelet sistemi acisindan core bolgesinde bulunan yapilar; omurga, pelvis, kalga,
yakin alt ekstremiteler ile karin kaslaridir. Core kaslar1 adiyla belirtilen yapilar ise; sportif
faaliyetlerin biiylik cogunlugunda 6nemli bir yer sahip olan, omurganin ve pelvisin dengesini
korumada ve kars1 karsiya kaliman direncin biiyiik kas gruplarindan kiigiik kas gruplarina
kadar dengeli bir bigimde paylasilmasina aracilik eden govde kaslar1 ve pelvis etrafinda

bulunan kaslar1 kapsamaktadir (Baechle ve digerleri, 2000; Putnam 1993).

2.7.2. Core Bolgesinin Kaslari

Bel ve sirt bolgesinde bulunan kaslar hareket aninda gévdenin rotasyonuyla beraber
omurganin ekstansiyon ve fleksiyon hareketinden de sorumlu olan kaslardir. Gévde de
bulunan kaslarin kuvvet seviyelerinin yetersiz olmasi bel agrilarina sebep olabilir Bu yiizden,
govdedeki kaslarin dengesinin ve kuvvetinin optimum diizeyde bulunmasi omurganin
tizerindeki ylikiin azalmasina katkida bulunur. Bu nedenle, bircok hareketle izometrik veya
izotonik olarak kasilan bu kaslarin aym1 kasilma tipleriyle ¢esitli calismalar ile

kuvvetlendirilme ihtimali bulunmaktadir (Jull ve Richardson, 2000).

Kuvvetlendirilen ana kaslar multifidus, transversus abdominus, internaloblik, paraspinal
kaslar ve pelvik taban kas gruplaridir. Bu ¢alismalarla antrene edilmesi gereken en kritik kas
gruplari, multifidus ve transversus abdominislerdir. Lumbopelvik bdlgeyi stabilize etmeyi
amaglayan ¢aligmalarda multifidus kas grubuna ¢ok 6nem verilmesi gereklidir. Multifidus

onemli bir stabilizator ve lomber ekstansor kas yapisidir (Kibler ve digerleri, 2006) .

Multifidus kasinin derinde ve yiizeyde bulunan lifleri ve segmental innervasyonu vardir.
Yiizeysel olan lifler omurganin hareketi aninda lomberlordozun muhafaza edilmesinde gorev
alirken derin lifler ise lumber stabilizasyonda goérev alirlar. Omurganin stabilize edilmesi,
transversus abdominus, torakolomberfasia ile eksternaloblik kas ve internaloblik kaslarin
birlikte hareket etmesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Core calismalarimin hedefi 6nemli gorevleri
olan kaslarin kuvvetlendirilmesi ve lumbopelvik bélgeyi saran bir kas yapisi meydana
getirerek viicudun iist boliimiinden alt boliimiine agirlik aktariminin olusturulmasidir. Ciinkii
govde kaslarmin kuvvetlendirilmesiyle elde edilen agirlik aktarimi, oturma, yiiriime ayakta
durma gibi gévdenin yaptig1 hareketler ve agirlik tagima gibi hareketlerde de vardir (Brungart

ve digerleri, 2006).
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Bu kaslarin tiimii hareket aninda viicudun dengesini korumak i¢in beraber hareket
etmektedirler. Hareket aninda ortaya ¢ikan giiclin bacaktan gévdeye veya tam tersi yonde
etkin bir bicimde aktarilmasi beraber c¢alisan bu kaslarin kuvvetlerinin arttirilmasi ile miimkiin

hale gelmektedir (Hessari ve digerleri, 2011).

Resim 1. Core bolgesi kaslar1 (bodytrainingandexercise, 2021)

2.7.2.1. Multifidus Kaslar1

Donme, stabilizasyon ve vespinal ekstansiyon hareketlerini iistlenen derin kaslar ii¢
eklem boliimiinde bulunmakta ve eklemleri her boliim seviyesinde stabilize edebilmek i¢in
caligmaktadirlar. Denge ve stabilizasyon her omurun daha etkin bir bigimde faaliyet
gostermesine imkan vermekte ve eklem yapilarinin dejenere olmasini minimize etmektedir

(Drake ve digerleri, 2011).

2.7.2.2. Transversus Abdominus

Karin bolgesinde bulunan en derin kas bolgesidir. Omurganin stabilizasyonunu
saglarken i¢ organlar1 da korur ve multifidus kasi, i¢ oblik kaslar1 ve derin erector spinae
kaslariyla beraber uyumlu bir sekilde hareket etmektedir. Bu kasin esas islevi intra-abdominal
basincin arttirilmasidir. Diger kaslarla birlikte bel bdlgesinin sekil almasma yardim eder

(Drake ve digerleri, 2011).
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2.7.2.3. Karimn Boliimii Kaslari

e Karin bolgesinin 6n duvarinda bulunan kaslar
» Musculus rectus abdominis
» Musculus pyramidalis (Drake ve digerleri, 2011).
e Karin bolgesinin yan duvarinda bulunan kaslar
» Musculus obliguus externus abd.
» Musculus obliguus internus abd.
» Musculus transversus abd. (Drake ve digerleri, 2011).

e Karin bolgesinin arka kisminda bulunan kaslar

Bu kisimda bulunan en o6nemli kas, musculus quadratus lumborum kasidir. Dort
koseden olusan, yassi ve genis bir sekli vardir, pelvisin {ist kenar1 ile kaburgalarin arasinda
yer alan boslukta bulunmaktadir. Bazi kisimlarinin uzunluklari, lumbal vertebralarin

cikintilarina ulagsmaktadir (Drake ve digerleri, 2011).

e Karm boélgesinin yan duvarinda bulunan kaslar
» Musculus obliquus externus abdominis
» Musculus obliquus internus abdominis

» Musculus transversus abdominis (Brungart ve digerleri, 2006).

2.7.2.4. Paraspinal Kaslar

Omurganin iki tarafinda derinlemesine bulunan, omurgay1 dikey pozisyonda stabilize
eden, omurganin saga ve sola rotasyonlarin1 yapan, arkaya ve 6ne dogru yaptig1 hareketleri
gerceklestiren kaslardir. Paraspinal kaslarin zayif olmasi durumunda bazi rahatsizliklar

goziikebilmektedir (Brungart ve digerleri, 2006).
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2.7.2.5. Pelvik Taban

Pelvik tabani, koksiks, pubik kemik ve iskium arasinda bir kas yapisi meydana
getirmektedir. Bu kaslar smirli bir siddetle kasilabilmekte ve harekete gegmeleriyle beraber

yiikselirler, ayrica maksimum %25 etkili olabilirler (Drake ve digerleri, 2011).

2.7.2.6. Kal¢a Kaslan

e Tiim dinamik hareketlere katilmaktadirlar.
e Ayakta durabilmemizi saglarlar.
e Kalca kaslarin kuvvetti yetersiz oldugunda bel bolgesinde agrilar goriilebilir.

o Core egzersizleri ile kalgada bulunan abdiiktor kaslarin kuvveti gelistirilmesi

durumunda bel bolgesinde olusabilecek yaralanmalar azalabilmektedir.

e Kalga ekstensor ve rotator kasi olan gluteus maximus, bacaklar ile {ist govde
arasinda bulunan kuvvet aktariminin etkin bir bicimde ger¢geklesmesinde 6nemli

bir géreve sahiptir.

e Kalcanin fleksor kaslari olan; psoas, pectineus, sartorius, gracilis gibi kaslar,
sprint aninda bacagin hizli ve etkin bir sekilde hareket etmesinde dnemli bir¢ok

rol oynakmaktadir (Kibler ve digerleri, 2006).

2.7.3. Kuvvet ve Core

Core antrenmanlarinin yontemi genel manada kas kuvvetinin daha iyi seviyelere
tasimaktadir (Dedecan, 2016). Birgok spor dalinda kol ve bacaklar ile yapilan hareketler
aninda viicudun dengesini bozabilecek sartlar olusabilmektedir. Ornek olarak; beyzbol
sopastyla topa vurma amaciyla hamle yapmak icin veya bir futbolcunun topa vurmasiyla
beraber kol ve bacaklarin hareketinden ortaya ¢ikan tork ve momentum gdévdeyi yapilan

hareketin tersi tarafina gitmeye itecektir. Kol ve bacaklardan ideal seviyede kuvvet liretmek
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ve hareketi ayn1 sekilde basarili bir bicimde siirdiirebilmek i¢in core kaslarinin omurgayi

stabilize etmesi onemlidir (Willardson, 2008).

Core ¢alismalarin kuvveti daha iyi seviyelere getirdigine iliskin dair bircok arastirma
vardir. Bu arastirmalar bacak kuvvetinin, govde ekstansor ve fleksiyon kuvvetinin, alt-list
ekstremite kuvvetinin, dikey sigrama ve abdominal kas kuvvetinin gelistigini aktarmiglardir

(Tekin ve digerler, 2018).

2.7.4. Denge ve Core

Sporda core ve denge Oonemli iki yapidir (Yiiksel ve digerleri, 2016). Core kuvvetini
artirict caligmalar lomber stabilizasyon ve motor kontroliin 6grenilmesinde dnemlidir. Bu
sebeple viicudun dengesinin daha 1iyi diizeylere getirilmesinde c¢ok sik kullanilan
yontemlerden biridir. Bununla beraber motor 6grenme kas reflekslerini gelistirir ve dengenin
kontroliinde 6nemli bir yere sahip olan proprioseptif mekanizmalarin ¢alisma hizini arttirir.
Bu da core kuvvetini arttiran calismalarin denge 6zelligini antrene etmede onemli bir yere

sahip olduklarini isaret etmektedir (Kang, 2015).

Kas igcikleri, kas liflerinin arasindadirlar ve refleksif kas hareketlerine sebep olan
yiiksek gerilimi denetler. Bu duyu organlari, dengenin bozulmasini énlemek i¢in ve hizli bir
sekilde dengeyi tekrardan toparlamak gibi diizeltici kas hareketlerine ihtiya¢ duyulan
pozisyonlarda gorev istlenirler. Tersine golgi tendon organlar1 kas lifleri ve tendonlarin
baglant1 noktalarinda yer alirlar ve yiiksek bir gerilimle karsi karsiya kaldiklarinda aktive

olurlar.

Bu duyu organlari, agonist kaslarin gevsemesine ve antagonist kaslarda gerginligin
ortaya ¢itkmasini saglayarak ve sinyaller gondererek kaslarda meydana gelebilecek yaralanma
ve sakatlanmalara karsi kaslari korur. Core bolgesinin etkin bir sekilde kullaniminin ve
kontroliiniin ~ katkisi, sinir  sisteminin, kaslar1  aktive etmek i¢in  Onceden
programlanabilmesidir; bu, dengeyi gelistirir ve gelecekte postirde olusabilecek
bozukluklarla baglantili rahatsizliklarin ortaya ¢ikma ihtimalini diistiriir (Willardson, 2008).

Denge calismalari, govdede bulunan kas sistemini c¢alistirmasi bakimindan core
stabilizasyon calismalar1 seklinde goriilmektedir. Yapilan bir harekette ani degisimler ve

viicudun bozulmalar1 neticesinde viicudun agirlik merkezi viicut disina dogru kaymaya egilim
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gostermektedir. Dengeyi korumak i¢in viicudun agirlik merkezinin tekrardan agirlik
merkezinin i¢ine taginmasi gereklidir. Bu durumun diizeltilmesi ve omurganin dengede
olmast i¢in core bolgesinde bulunan kaslar etkin bir sekilde calismaktadir. Sportif
etkinliklerde biiyiik Ol¢iide viicudun ani hareketleri ve degisimleri bulundugundan viicudun
dengesi olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle core bdlgesinin stabilizasyonu ne dl¢iide iyi olursa,
dengenin yeniden toparlanmasi ve viicudu diizeltmek de o 6l¢iide kolay ve ¢abuk bir sekilde

gerceklesecektir (Aslan, 2014).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Gerec¢

Calismaya Aydin 7 Eylil Genglikspor kadin futbol takimindan 20 sporcu katildi.
Calismaya katilan sporcular 10 c¢alisma 10 kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrildi.

Sporcularin yaslar 16-18 arasindadir.

Calisma grubunu ve kontrol grubunu olusturan 20 sporcuya ayni ekip tarafindan ayni
yerlerde, 6n test ve son testler uygulandi. Antrenman programina baglamadan 6nce sporculari
ve antrendrleri bilinglendirmek amaci ile sunum yapildi. Aydinlatilmis Onam Formu ve
Cocuk Riza Formu dogrultusunda tiim sporculara ¢aligmanin amact ve egitim programinin
icerigi anlatildi (Ek 1°de verilmistir). Ilgili formlarm imzalanmasmnin ardindan sporcular
degerlendirmeye alindi. Calismamiza katilan tiim kadin futbolcular Tirkiye Futbol
Federasyonu tarafindan verilen futbol lisansina sahip olduklarindan sezon Oncesi saglik

muayenelerinden ge¢cmislerdir.

Calismanin yapilabilmesi i¢in Aydin Adnan Menderes Universitesi Girisimsel Olmayan

Klinik Arastirmalar Etik Kurul’undan izin alinmistir (Ek 2” de verilmistir).

3.2. Veri Toplama Araclar

Calismaya katilan sporcularn viicut agirliklar dijital baskiil ile 6l¢iildi. ElI kavrama
kuvveti 6l¢iimii i¢in el dinamometresi, flamingo denge testi i¢in flamingo denge tahtasi, dikey

sigrama performansi i¢inde gii¢ platformu kullanildi.

3.3. Yontem

Yapilacak testler kapsaminda viicut agirhigi ol¢iimii, el kavrama kuvveti Olglimii,

sigrama testleri, denge testleri ve plank testi yapildi. Biitiin degerlendirmeler 8 haftalik egitim
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oncesi ve sonrasinda ek olarak 3 ay sonra her iki grup i¢in de uygulandi. Calisma grubuna 8

hafta siiresince (3 giin/hafta) core bolgesi egzersiz egitimi verildi.

Tim antrenman gruplar1 8 haftalik donemde, haftada 3 giin olacak sekilde toplam 24
antrenman oturumuna katildi. Bu 8 haftalik uygulama déneminde ¢aligma gruplar1 8'er hafta
stiresince, dinamik core bolge egzersizleri yaptilar (Ek 3’de verilmistir). Uygulama
antrenmanin baslangicinda, 1sinmadan sonra yaptirildi ve 25-30 dakika civarinda siirdi.
Deneklerden uygulama giinleri disinda ki antrenmanlarda veya antrenmanlar disinda ekstra

denge veya kuvvet ¢alismasi yapmamalari istendi.

Calismalarda istasyon ¢alisma modelinden faydalanildi. Sporcular her hareketi 12 defa
yapacak ve 1/1 dinlendikten sonra bir sonraki harekete ge¢meleri istendi. Tiim hareketleri
tamamladiklarinda 2 dakika dinlenme verildi. Caligma 3 tur yapildi. Sporcularin verdigi
reaksiyonlarda hesaba katilarak antrenman programi revize edildi. Tekrar sayilar1 ve tur

sayilar1 degisip hareketler zorlastirildi.

3.1. Performans Olciimleri

3.1.1. Viicut Agirhg Olgiimii

Viicut agirhigr dijital baskiil ile yapilacaktir. Denekler sort, tisort ve ¢iplak ayakla dijital
gostergeli tarti iizerine ¢ikar sabit olarak bekler. Denegin viicut agirligi kg cinsinden not

edilir.

3.1.2. El1 Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Oyuncularin el kavrama kuvvetlerini 6lgmek i¢in el dinamometresi kullanildi.
Oyuncularin el kavrama kuvvetlerinin 6lgiimiine gegmeden dnce dogru kuvvet 6l¢limiiniin
nasil yapilacagi ve dinamometrenin nasil kullanilacagi oyunculara gosterildi. ElI kavrama
kuvveti Ol¢limlerine baslamadan 6nce oyunculara el kavrama kuvvet Ol¢iimii denemeleri
yapmalarina izin verildi. Oyunculardan en yiiksek derecede kuvvet olgiimii alabilmek igin

s0zIi uyarilar verilmistir. Oyunculardan hem sag el kavrama hem de sol el kavrama kuvvet

27



Ol¢iimii alindi. El kavrama kuvveti dl¢limii sirasinda oyunculara dinamometrenin uygun
pozisyonda tutturulmasi saglandi. Futbolculardan her iki el i¢inde 3 kuvvet 6l¢iimii alinip en

yiiksek kuvvet dereceleri kaydedildi (Han, 2018).

3.1.3. Sigcrama Testleri

Sporcularin bacak kuvvetlerinin 6l¢iimii i¢in sigrama testleri yapildi. Katilimcilarin
dikey sigrama performansi gii¢ platformu kullanilarak 6lgiildii (Smart Jump; Fusion Sport,
Avustralya). Sigrama performansinin degerlendirilmesinde Dikey Sigrama (DS) ve Tek Ayak
Sigrama (TAS) testleri kullanildi. DS testinde dizler yaklasik 90 derece biikiilii iken, denegin
elleri kalgada sabit ve baslangigta yaylanma hareketi olmaksizin yapilmasi istendi. TAS testi
sirasinda katilimcilar baslangic pozisyonunda elleri belde dizler gergin olarak tek ayak zemin
platformunun iizerinde sigramalar istendi. Test protokoliine gore dizleri yukart ¢ekmeden
bacaklar gergin olacak sekilde ulasabilecekleri en yiiksek mesafeye sigramalar istendi. Test
her bir katilime1 igin testin giivenilirligi acisindan {i¢ kez tekrar edilecek ve en iyi degerler
kayda gegirildi. Tekrarlar arasinda 3-5 dk’ lik pasif dinlenme araliklart uygulanacak. DS ve
TAS testlerinde elde edilen sigrama yiiksekligi skorlari ile anaerobik gii¢ c¢iktilar1 asagida
belirtilen formiil kullanilarak hesaplandi (Cinarli ve digerleri, 2017).

DS-AnG ve TAS-AnG (kg.m/s) = V4.9 x viicut agirhg (kg) x Vsigrama yiiksekligi (m)
(Rogers, 1990).

3.2. Flamingo Denge Testi

Statik denge yeteneklerinin degerlendirilmesi amaciyla Flamingo Denge Testi
kullanilmistir. Test icin Eurofit’in belirledigi standart Olgililerde yapilmis denge tahtasi
kullanilmistir. Denge tahtas1 4cm. kalinliginda, 3cm. eninde ve 30 cm. uzunlugunda iki tahta
kirisin altina aralikli ve dik olarak 2cm. genisliginde ve 15cm. uzunlugunda iki tahta kiris
monte edilerek yapilmistir. Caligmaya katilanlarin denge tahtasinda tek ayak iizerinde
durabilme siiresi test edilmistir. Serbest kalan ayak ayni taraf elle tutularak diz biikiilmiis ve
serbest kalan el, testi yapan kisi tarafindan desteklenmistir. Kisi dengesini sagladigini

hissettigi anda testi yapan kisinin elini birakmis ve o anda kronometre c¢alistirilmistir. Tutulan
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ayagin birakilmasi veya dengenin bozularak ayagin denge tahtasindan ayrilmasi durumunda

kronometre durdurulmustur. (Handbook, 1988)

3.3. Y Balance Testi

Dinamik dengeyi 6l¢mek icin Star Excursion Balance Test modifiye edilerek gelistirilen

Y Balance Test kullanilmistir (Plisky ve digerleri, 2006).

Resmi test oncesi her 3 yonde dominant denge ayagiyla deneme yapilmistir. Test
ayakkabisiz uygulanmistir. Kisi plakanin merkezinde tek ayak iizerinde ve parmak uglari
kirmiz1 ¢izgiyi ge¢meyecek sekilde durmus ve tek ayak iizerindeyken serbest ayak ile
anterior, posteromedial ve posterolateral yonlere uzanmistir. Dominant ayagiyla iizerinde
dururken her yonde 3 erisim denemesi yapilmistir. Test spesifik siras1 (sag anterior, sol
anterior, sag posteromedial, sol posteromedial, sag posterolateral, sol posterolateral)
izlenmistir. Kisi parmaklar1 kirmiz1 ¢izginin arkasinda platformda dikilmis ve test edilen taraf
hedef bolgesindeki indikatorii itmistir. Ulasilan maksimal erisim mesafesi erisim
indikatoriiniin kenarindaki serit 6l¢iimii okunarak Olgiilmiistiir. Her yon icin ulasilan en
basarili sonu¢ analiz i¢in kullanilmistir. Her yonden en biiyilik veriler toplanarak komposit

ulasim mesafesi olusturulmus ve test genel performans analizinde kullanilmistir.
Asagidaki durumlarda 6l¢iim tekrarlanmaistir:
1. Platform {izeri durus bozulur ve diger ayak yere degerse ya da platformdan diiserse

2. Hedef alandaki ulasim indikatorii ile ulasgim ayaginin temasi saglanamazsa (6rnegin

ulasim gostergesini tekmelerse)

3. Ulasim gostergesini durus destegi olarak kullanirsa (Ornegin ayagini indikatoriin

iistline koyarsa)

4. Ulasim ayagini baslangi¢ noktasina kontrollii olarak dondiiremezse. Ulasim ayag1 i¢in
baslangi¢ pozisyonu durus platformu ile durus ayaginin karsisindaki boru arasindaki

alandir (Plisky ve digerleri, 2006).

Puan Analizi: Bacak uzunlugu ile total erisim mesafesi karsilastirmasi ise so0yle yapilir: ¢
erisim yonii toplanir, bacak uzunlugunun (cm) iicle ¢arpimina boliiniir ve 100 ile carpilir

(Plisky ve digerleri, 2006).
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Bacak uzunlugu: Kisi kalgasini platformda kaldirdiginda arastirmaci pasif olarak pelvisi
esitlemek i¢in bacaklar1 diizlestirir. Kisinin sag bacak uzunlugu anterior superior iliak en alt

ucundan medial malleolun en uzak kismina kadar 6l¢iiliir (Plisky ve digerleri, 2006).

3.1.5. Plank Testi:

Govde dayanmikliligini 6lgmek i¢in kullanilan temel statik testlerdendir. Deneklerden
yliziistii yatmis, onkol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde ve ayak parmaklari {izerinde
durarak pelvisin kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kalga ve bacaklarin yere paralel diiz bir hat
olusturmasi ve denegin bu durusu korumasi istenmistir (Plank pozisyonu). Siirenin baglamasi
ile birlikte denek yorulana kadar ve/veya durusunu bozana kadar gecen siire saniye cinsinden

kaydedilmistir (Reiman ve Manske, 2009).

3.2. Istatiksel Degerlendirme

Caligmamizin analizleri SPSS 17.0 istatistik programindan yardim alinarak yapilmistir.
Verilerin normallik dagilimlart i¢cin Kurtosis-Skewness analizi, grup i¢i ve gruplar arasi
karsilastirilmalarin yapilmasi i¢in eslestirilmis paired-samples t test, ve bagimsiz iki 6rneklem
independent-samples t testi, testi yapilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Betimleyici parametrelerin normallik dagilim analizi.

N | Min. | Maks. Ort. Std. Skewness Kurtosis

Parametreler | Grup Sap.
istatistik ist. Std. H. ist. Std. H.
Yas (yil) Calisma |10| 16,00 | 18,00 | 16,7000 | ,82327 ,687 ,687 -1,043 1,334
Kontrol | 10| 16,00 | 18,00 | 16,9000 | ,87560 ,223 ,687 -1,734 1,334
Viicut Agirhigi | Calisma | 10| 42,00 | 65,00 | 53,9800 | 7,40732 | ,001 ,687 -,949 1,334
(kg) Kontrol | 10| 45,50 | 74,40 | 56,1600 | 9,78970 | 1,003 ,687 -,138 1,334
Boy Uzunlugu | Caligma | 10| 153,00 | 170,00 | 161,200 | 5,88407 | -,089 ,687 -1,321 1,334
(cm) Kontrol | 10| 159,00 | 177,00 | 164,500 | 5,91138 | 1,275 ,687 1,025 1,334
Viicut Kitle Calisma | 10| 17,94 | 22,97 | 20,6810 | 1,71777 | ,041 ,687 -,988 1,334
(Iigf;é‘;;) Kontrol | 10| 17,40 | 25,10 | 20,6200 | 245520 | 435 | 687 | -635 | 1,334

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, Std.H. = Standart Hata,

ist. = Istatistik

Verilerin tanimlayici parametreleri incelemek igin Kurtosis - Skewness veri setleri

incelenerek verilerin +2.0 -2.0 degerleri igerisinde yer almasindan dolay1 veriler normal

dagildigr goriilmektedir.

George,

D., ve Mallery,

M. (2010). yaptiklar1 ¢alismayla

bildirdiklerine gore referans alinarak verilerin istatistifinde parametrik analizlerin yapilmasi

uygun goriilmiistiir.

Tablo 2. Calisma ve kontrol grubu betimleyici istatistik karsilastirmasi.

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P
Yas (y1) Calisma | 10 | 16,00 | 18,00 | 16,7000 | ,82327 526 505
Kontrol | 10 | 16,00 | 18,00 | 16,9000 | ,87560 : :
Viicut Agirh (kg) Calsma | 10 | 42,00 | 65,00 | 53,9800 | 7,40732 562 580
Kontrol | 10 | 45,50 | 74,40 | 56,1600 | 9,78970 : :
Boy Uzunlugu | Cabisma | 10 | 153,00 | 170,00 | 161,200 | 5,88407
(cm) Kontrol | 10 | 159,00 | 177,00 | 164,500 | 5,91138 | 2% 227
VicutKitle | Calisma | 10 | 17,94 | 22,97 | 20,6810 | 1,71777
indeksi (kg/boy2) | Kontrol | 10 | 17,40 | 2510 | 20,6200 | 2,45529 | 064 949

N=Kisi Sayis1, Min.= En Kiigiikk Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklilik

Calisma ve kontrol grubu betimleyici istatistigi karsilastirmasinda parametrelerin

karsilastirilmasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 3. Calisma grubu 1. test ve 2. test karsilastirmasi.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 1.Test 10 98,00 | 157,0 | 132,7 21,49 o
Plank Testi (sn) 2Test | 10 | 107.0 | 168,0 | 143.7 | 20,27 9.297 000
Tek Ayak Sigrama 1.Test 10 15,00 | 22,00 | 17,80 2,25 -8.143 000"
Dominant (cm) 2.Test 10 | 17,00 | 23,00 | 19,70 2,00 ' ’
Tek Ayak Sigrama 1.Test 10 | 15,00 | 21,00 | 17,60 1,95 6.530 000™
Nondominant (cm) 2.Test 10 17,00 | 23,00 | 19,30 2,00 ' '
. 1.Test 10 | 22,00 | 34,00 | 29,10 4,22 o
Dikey Sigrama (cm) 2Test | 10 | 25,00 | 36,00 | 3,90 | 3,66 7,799 000
o e 1.Test 10 | 45,55 | 83,90 | 64,67 12,32 -
Anerobik Glig (kg.m/sn) = 110 [ 29.20 | 86.33 | 67.65 | 1185 | o' ,000
. . 1.Test 10 | 22,00 | 28,00 | 25,30 2,21
Handgrip Dominant (ko) o110 21.00 | 28.00 | 2450 | 2.46 2,228 ,053
Handgrip Nondominant 1.Test 10 | 21,00 | 27,00 | 24,20 1,87 2012 075
(kg) 2.Test 10 | 20,00 | 26,00 | 23,10 2,42 ' !
Flamingo Dominant 1.Test 10 | 5,00 | 13,00 | 8,30 2,45 5 468 000"
(Cikma Sayisi) 2Test | 10 | 2,00 | 800 | 550 1,90 * !
Flamingo Nondominant 1.Test 10 7,00 | 14,00 | 9,10 2,23 9.750 000™
(Cikma Say1st) 2Test | 10 | 4,00 | 11,00 | 6,50 1,90 ’ '
. 1.Test 10 109,0 | 123,0 | 116,0 5,18 -
Y Balance Dominant (cm) > Test 10 | 116,0 | 130,0 | 122.9 4.99 -21,942 ,000
Y Balance Nondominant 1.Test 10 | 105,0 | 120,0 | 111,7 4,87 13328 000"
(cm) 2Test | 10 | 113,0 | 127,0 | 1192 | 4,91 ’ '

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

**=p<0,01

Calisma grubu 1. test ve 2. test karsilastirilmasinda plank testi (sn), tek ayak sigrama

dominant (cm), tek ayak sigrama nondominant (cm), dikey sigrama (cm), anerobik gii¢

(kg.m/sn), flamingo dominant (¢ikma sayisi), flamingo nondominant (¢ikma sayisi), y balance

dominant (cm) ve y balance nondominant (cm) parametrelerinde anlamli farklilik

bulunmaktadir (p<0,01). Handgrip Dominant (kg) parametresinde anlamli farkliliga yatkinlik

oldugu diisliniilmektedir.

Handgrip Nondominant (kg) parametresinde anlamli farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4. Kontrol grubu 1. test ve 2. test karsilastirmasi.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 1.Test 10 101,0 | 152,0 | 125,7 18,64
Plank Testi (sn) 2Test | 10 | 1030 | 1550 | 1267 | 1890 | 1% /195
Tek Ayak Sicrama 1.Test 10 15,00 | 21,00 | 19,10 1,91 2236 052
Dominant (cm) 2.Test 10 | 16,00 | 22,00 | 19,60 1,71 ' ’
Tek Ayak Sigrama 1.Test 10 | 16,00 | 22,00 | 18,80 1,87 1809 104
Nondominant (cm) 2.Test 10 | 17,00 | 22,00 | 19,20 1,87 ' '
. 1.Test 10 22,00 | 33,00 | 27,50 3,27
Dikey Sigrama (cm) 2Test | 10 | 24,00 | 3200 | 2820 | 278 | 0% 1066
0 e 1.Test 10 | 49,21 | 90,21 | 65,39 13,93
Anerobik Glig (kg.m/sn) = 110 [ 51.40 | 91.70 | 66.24 | 1395 | 216 059
. . 1.Test 10 | 20,00 | 31,00 | 25,00 3,52
Handgrip Dominant (ko) =110 [ 22.00 | 3100 | 2540 | 300 | 17’ ,269
Handgrip Nondominant 1.Test 10 | 19,00 | 29,00 | 24,20 3,19 -1.809 104
(kg) 2.Test 10 | 19,00 | 29,00 | 24,60 2,95 ' '
Flamingo Dominant 1.Test 10 | 4,00 | 15,00 | 8,50 3,20 287 780
(Cikma Sayis1) 2.Test 10 | 4,00 | 13,00 | 8,40 3,02 ’ '
Flamingo Nondominant 1.Test 10 | 7,00 | 15,00 | 10,10 2,55 1 964 081
(Cikma Sayis1) 2.Test 10 7,00 | 15,00 | 9,50 2,63 ' '
. 1.Test 10 108,0 | 125,0 | 115,1 5,25
Y Balance Dominant (cm) > Test 10 | 107.0 | 1280 | 114.9 6.90 ,254 ,805
Y Balance Nondominant 1.Test 10 | 106,0 | 119,0 | 111,6 4,00 557 591
(cm) 2.Test | 10 | 107,0 | 118,0 | 111,3 | 3,86 ’ :

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

Kontrol grubu 1. test ve 2. test karsilastirllmasinda parametreler arasinda

anlaml

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Fakat tek ayak sicrama dominant parametresinde anlamli

farkliliga yatkinlik oldugu diistiniilmektedir.
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Tablo 5. Calisma ve kontrol grubu 1. test karsilagtirmasi.

Parametreler Grup N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. Calisma | 10 | 98,00 | 1570 | 1327 | 21,49
Plank Testi (sn) Kontrol | 10 | 101,0 | 152,0 | 1257 | 18,64 778 AdT
Tek Ayak Sigrama Calisma 10 | 15,00 | 22,00 | 17,80 2,25 1392 181
Dominant (cm) Kontrol | 10 | 15,00 | 21,00 | 19,10 1,91 ' '
Tek Ayak Sicrama Calisma 10 | 15,00 | 21,00 | 17,60 1,95 1401 178
Nondominant (cm) Kontrol 10 | 16,00 | 22,00 | 18,80 1,87 ' '
. Calisma 10 | 22,00 | 34,00 | 29,10 4,22
Dikey Sigrama (em) =700 5710 | 22,00 | 33,00 | 2750 | 3.27 946 357
o e Calisma 10 | 45,55 | 83,90 | 64,67 12,32 i
Anerobik Gli¢ (kg.m/sn) =0 o110 [ 49,21 | 90.21 | 65,39 | 13,93 123 ,904
. . Calisma | 10 | 22,00 | 28,00 | 25,30 2,21
Handgrip Dominant (kg) = or 10 [ 20,00 | 31,00 | 25,00 | 3.52 228 823
Handgrip Nondominant | Calisma | 10 | 21,00 | 27,00 | 24,20 1,87 000 1.000
(kg) Kontrol 10 | 19,00 | 29,00 | 24,20 3,19 ' '
Flamingo Dominant Calisma 10 500 | 13,00 | 8,30 2,4 157 877
(Cikma Sayis1) Kontrol 10 | 4,00 | 15,00 | 8,50 3,20 ' '
Flamingo Nondominant | Calisma | 10 7,00 | 14,00 | 9,10 2,23 931 364
(Cikma Sayis1) Kontrol 10 7,00 | 15,00 | 10,10 2,55 ' '
. Calisma 10 | 109,0 | 123,0 | 116,0 5,18
Y Balance Dominant (cm) Kontrol 10 | 1080 | 1250 | 1151 5.25 ,385 , 704
Y Balance Nondominant | Calisma 10 | 105,0 | 120,0 | 111,7 4,87 050 961
(cm) Kontrol 10 | 106,0 | 119,0 | 111,6 4,00 ’ '

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

Calisma ve kontrol grubu 1. test karsilastirilmasinda parametreler arasinda anlamli

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 6. Calisma ve kontrol grubu 2. test karsilagtirmasi.

Parametreler Grup N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. Calisma 10 | 107,00 | 168,00 | 143,70 20,27
Plank Testi (sn) Kontrol | 10 | 103,00 | 155,00 | 126,70 | 18,90 1.939 068
Tek Ayak Sigrama Calisma 10 17,00 | 23,00 | 19,70 2,00 120 906
Dominant (cm) Kontrol 10 | 16,00 | 22,00 | 19,60 1,71 ' ’
Tek Ayak Sicrama Calisma 10 | 17,00 | 23,00 | 19,30 2,00 115 909
Nondominant (cm) Kontrol 10 17,00 | 22,00 | 19,20 1,87 ' '
. Calisma 10 25,00 | 36,00 | 31,90 3,66 .
Dikey Sigrama (em) - =200 10 | 24.00 | 32,00 | 2820 | 2.78 2,543 021
o e Calisma 10 | 49,20 | 86,33 | 67,65 11,85
Anerobik Glig (kg.m/sn) 0010 | 51,40 | 91.70 | 66.24 | 13.95 243 811
. . Calisma | 10 | 21,00 | 28,00 | 24,50 2,46 i
Handgrip Dominant (ko) =0 10 | 22.00 | 3100 | 2540 | 3.09 719 482
Handgrip Nondominant | Calisma | 10 | 20,00 | 26,00 | 23,10 2,42 1242 231
(kg) Kontrol 10 | 19,00 | 29,00 | 24,60 2,95 ' '
Flamingo Dominant Calisma 10 2,00 8,00 5,50 1,90 2567 021"
(Cikma Sayisi) Kontrol | 10 | 4,00 | 13,00 | 8,40 3,02 * *
Flamingo Nondominant | Calisma | 10 4,00 | 11,00 | 6,50 1,90 2920 010"
(Cikma Sayisi) Kontrol | 10 | 7,00 | 15,00 | 9,50 2,63 * *
. Calisma 10 | 116,00 | 130,00 | 122,90 4,99 N
Y Balance Dominant (em) = o710 [107.00 | 128,00 | 114.90 | 6,90 2,968 009
Y Balance Nondominant | Calisma 10 |113,00| 127,00 | 119,20 4,91 3996 001™
(cm) Kontrol 10 |107,00| 118,00 111,30 3,86 ' '

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

**=p<0,01, *= P<0,05

Calisma ve kontrol grubu 2. test karsilastirilmasinda y balance nondominant (cm)

parametresinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Dikey sigrama (cm), flamingo

dominant (cikis sayisi1), flamingo nondominant (¢ikis sayisi) ve y balance dominant (cm)

parametreler arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (p>0,05). Diger parametrelerde anlamli

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 7. Calisma ve kontrol grubu 1. Test ve 2. Test farklarinin karsilagtirmasi.

Parametreler Farka Grup N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. Calisma | 10 |-20,00 | -6,00 | -11,00 3,74 ) o
Plank Testi (sn) Kontrol | 10 | -3,00 | 4,00 | -1,00 | 276 7,234 /000
Tek Ayak Sigrama Calisma | 10 | -3,00 | -100 | -1.90 | 0,73 4,332 000"
Dominant (cm) Kontrol | 10 | -1,00 | 1,00 | -0,50 0,70 ' ’
Tek Ayak Sigrama Calisma 10 -3,00 0,00 -1,70 0,82 -3.806 001™
Nondominant (cm) Kontrol 10 | -1,00 | 1,00 -,40 0,69 ' ’
. Calisma 10 -5,00 | -1,00 | -2,80 1,13 o
Dikey Sigrama (em)  —oneol 10 | 2,00 | 1,00 | 0,70 | 1,05 4217|000
o Calisma | 10 | -4,81 | -1,13 | -2,98 1,07 i -
Anerobik Gii¢ (kg.m/sn) Kontrol 10 | 2.45 129 | -0.85 124 4,085 ,001
. . Calisma | 10 | -1,00 | 2,00 0,80 1,13 .
Handgrip Dominant (kg) Kontrol 10 | 2,00 | 1.00 | -0.40 107 2,427 ,026
Handgrip Nondominant | Caligma | 10 | -2,00 | 4,00 | 1,10 1,72 2 544 026"
(kg) Kontrol 10 | -1,00 | 1,00 | -0,40 0,69 ' '
Flamingo Dominant Calisma 10 0,00 5,00 2,80 1,61 4361 000™
(Cikma Sayis1) Kontrol 10 | -1,00 | 2,00 | 0,10 1,10 ' ’
Flamingo Nondominant | Caliyma | 10 | -2,00 | 4,00 1,10 1,72 2 544 026"
(Cikma Sayis1) Kontrol 10 | -1,00 | 1,00 | -0,40 0,69 ' '
. Calisma 10 -9,00 | -5,00 | -6,90 0,99 i -
Y Balance Dominant (cm) Kontrol 10 | -3.00 | 4,00 0,20 2.48 8,387 ,000
Y Balance Nondominant | Calisma | 10 |-11,00 | -5,00 | -7,50 1,77 10014 000"
(cm) Kontrol 10 | -2,00 | 3,00 | 0,30 1,70 ’ ’

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

**=p<0,01, *= P<0,05

Calisma ve kontrol grubu 1. test ve 2. test farklarinin karsilagtirmasinda, plank testi (sn),

tek ayak sigrama dominant (cm), tek ayak sigrama nondominant (cm), dikey sigrama (cm),

anerobik gili¢ (kg.m/sn), flamingo dominant (¢ikma sayisi), y balance dominant (cm), ve y

balance nondominant (cm) parametrelerinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,01).

Handgrip dominant (kg), handgrip nondominant (kg) ve flamingo nondominant (¢ikma sayist)

parametrelerinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05).
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Tablo 8. Calisma grubu 2. test ve 3. test karsilastirmasi.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 2Test | 10 | 107,00 |168,00|143,70| 20,27 -
Plank Testi (sn) 3Test | 10 | 105,00 167,00 | 141,00| 20,36 4,150 002
Tek Ayak Sigrama 2Test | 10 | 17,00 | 23,00 | 19,70 | 2,00 12 555
Dominant (cm) 3.Test 10 | 17,00 | 23,00 | 19,90 2,18 ' '
Tek Ayak Sigrama 2Test | 10 | 17,00 | 23,00 | 19,30 | 2,00 000 1000
Nondominant (cm) 3Test | 10 | 16,00 | 24,00 | 19,30 | 2,35 ’ ’
‘ 2Test | 10 | 25,00 | 36,00 | 31,90 | 3,66
Dikey Sigrama (cm) 3Test | 10 | 26,00 | 37,00 | 31,40 | 3,56 1,464 177
- 2Test | 10 | 49,20 | 86,33 | 67,65 | 11,85
Anerobik Gig (Kg.M/sn) = c—10"2831 | 8752 | 67.15 | 1198 | 3% 215
. . 2Test | 10 | 21,00 | 28,00 | 24,50 | 2,46
Handgrip Dominant (k0) ——=c—"70"1720.00 | 30.00 | 25,30 | 3.19 -1,149 280
Handgrip Nondominant 2.Test 10 | 20,00 | 26,00 | 23,10 2,42 1778 109
(kg) 3Test | 10 | 22,00 | 27,00 | 24,40 | 1,64 * ’
Flamingo Dominant 2.Test 10 2,00 | 8,00 | 550 1,90 2905 017"
(Cikma Sayisi) 3Test | 10 | 3,00 | 11,00 | 6,60 250 ’ *
Flamingo Nondominant 2.Test 10 | 4,00 | 11,00 | 6,50 1,90 7936 000™
(Cikma Sayisi) 3Test | 10 | 6,00 | 13,00 | 8,10 2,02 ’ '
. 2Test | 10 |116,00|130,00 | 122,90 | 4,99 -
Y Balance Dominant (em) 3= =15 [111.00 | 127,00 | 119.60 | 4.6 7,359 000
Y Balance Nondominant 2.Test 10 |113,00|127,00| 119,20 491 9.699 000™
(cm) 3Test | 10 | 108,00 |123,00|115,60| 4,85 ’ '

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

**=p<0,01, *= P<0,05

Calisma grubu 2. test ve 3. test karsilastirmasinda, plank testi (sn), y balance dominant

(cm), y balance nondominant (cm) flamingo nondominant (¢itkma sayisi) parametrelerinde

anlamli  farkliblk  bulunmaktadir

(p<0,01).

Flamingo

Dominant

(Cikma

Sayist)

parametrelerinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Deger paramerelerde anlamli

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 9. Kontrol grubu 2. test ve 3. test karsilastirmasi.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 2Test | 10 | 103,00 | 155,00 | 126,70 | 18,90
Plank Testi (sn) 3Test | 10 | 104,00 |154,00|126,10| 18,63 1616 140
Tek Ayak Sigrama 2Test | 10 | 16,00 | 22,00 | 19.60 | 171 000 1000
Dominant (cm) 3.Test 10 | 17,00 | 23,00 | 19,60 1,77 ' '
Tek Ayak Sigrama 2.Test 10 | 17,00 | 22,00 | 19,20 1,87 1309 293
Nondominant (cm) 3Test | 10 | 16,00 | 22,00 | 19.60 | 195 ’ ’
‘ 2Test | 10 | 24,00 | 32,00 | 2820 | 2,78
Dikey Sigrama (cm) 3Test | 10 | 2400 | 32,00 | 28,00 | 244 480 642
. 2Test | 10 | 51,40 | 91,70 | 66,24 | 13.95
Anerobik Giig (kg.M/sn) 0 —10"51.36 | 83.69 | 65.96 | 13.29 ,528 610
) . 2Test | 10 | 22,00 | 31,00 | 2540 | 3,00
Handgrip Dominant (k0) e —170 122,00 [ 3200 | 2500 | 334 | 1342 213
Handgrip Nondominant 2.Test 10 | 19,00 | 29,00 | 24,60 2,95 264 798
(kg) 3Test | 10 | 20,00 | 28,00 | 24,70 | 2,90 ’ ’
Flamingo Dominant 2.Test 10 | 4,00 | 13,00 | 8,40 3,02 -1.964 081
(Cikma Says1) 3Test | 10 | 500 | 14,00 | 9,00 | 3,19 ’ ’
Flamingo Nondominant 2.Test 10 | 7,00 | 15,00 | 9,40 2,71 000 1,000
(Cikma Says1) 3Test | 10 | 6,00 | 1500 | 940 | 2,59 : :
) 2Test | 10 | 107,00 | 128,00 | 114,90 6,90
Y Balance Dominant (€M) = —1=10"107.00 | 124.00| 113.90 | 6.02 1677 128
Y Balance Nondominant 2.Test 10 |107,00| 118,00 111,30 3,86 2023 074
(cm) 3Test | 10 | 108,00 |118,00|112,30| 3,59 ’ ’

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

Kontrol grubu 2. test ve 3. test karsilastirmasinda paramereler agisindan anlamli
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 10. Calisma ve kontrol grubu 3. Test karsilagtirmasi.

Parametreler Farka Grup N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. Calisma 10 | 105,00 | 167,00 | 141,00 20,36

Plank Testi (sn) Kontrol | 10 | 104,00 | 154,00 | 126,10 | 18,63 1707 105

Tek Ayak Sigrama Calisma 10 17,00 | 23,00 | 19,90 2,18 337 740
Dominant (cm) Kontrol | 10 | 17,00 | 23,00 | 19,60 1,77 ' ’

Tek Ayak Sigrama Calisma | 10 | 16,00 | 24,00 | 19,30 2,35 -310 761
Nondominant (cm) Kontrol 10 16,00 | 22,00 | 19,60 1,95 ' '

. Calisma 10 | 26,00 | 37,00 | 31,40 3,56 N

Dikey Sigrama (em) =200 10 | 24.00 | 32,00 | 28,00 | 2.44 2,486 024

o Calisma | 10 | 48,31 | 87,52 | 67,15 11,98
Anerobik Glig (kg.m/sn) 0010 | 51,36 | 88.69 | 65.96 | 13.29 210 836
. . Calisma 10 | 20,00 | 30,00 | 25,30 3,19 i

Handgrip Dominant (ko) =0 ™10 | 22.00 | 32.00 | 2590 | 3.34 410 /687

Handgrip Nondominant | Calisma | 10 | 22,00 | 27,00 | 24,40 1,64 -84 781
(kg) Kontrol 10 | 20,00 | 28,00 | 24,70 2,90 ! !

Flamingo Dominant Calisma 10 3,00 | 11,00 | 6,60 2,50 -1.869 079
(Cikma Sayis1) Kontrol 10 5,00 | 14,00 | 9,00 3,19 ' '

Flamingo Nondominant Calisma 10 6,00 | 13,00 | 8,10 2,02 -1.250 298
(Cikma Say1s1) Kontrol | 10 | 6,00 | 1500 | 9,40 | 2,59 * *

. Calisma 10 |111,00|127,00| 119,60 4,64 N

Y Balance Dominant (em) = o710 [107.00 | 124.00 | 113.90 | 6,02 2,368 030

Y Balance Nondominant | Calisma 10 |108,00| 123,00 | 115,60 4,85 1797 103
(cm) Kontrol 10 |108,00| 118,00 112,30 3,59 ' !

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

*= P<0,05

Calisma ve kontrol grubu 3. Test karsilagtirmasinda dikey si¢rama (cm) ve y balance

dominant (cm) parametrelerinde

anlamli

farklilik  blunmaktadir

parametrelerde anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

(p<0,05).

Diger
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Tablo 11. Calisma grubu 1. test ve 3. test karsilastirmasi.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 1Test | 10 | 98,00 | 157,00 | 132,70 | 21,49 -
Plank Testi (sn) 3Test | 10 | 105,00 167,00 141,00 2036 | 302 000
Tek Ayak Sigrama 1Test | 10 | 15,00 | 22,00 | 17,80 | 2.25 4846 001"
Dominant (cm) 3.Test 10 | 17,00 | 23,00 | 19,90 2,18 ' ’
Tek Ayak Sigrama 1Test | 10 | 15,00 | 21,00 | 17,60 | 1,95 4295 002"
Nondominant (cm) 3Test | 10 | 16,00 | 24,00 | 19,30 | 2,35 ’ ’
‘ 1Test | 10 | 22,00 | 34,00 | 29,10 | 4,22 -
Dikey Sigrama (cm) 3Test | 10 | 26,00 | 37,00 | 31,40 | 3,56 4,445 002
- 1Test | 10 | 4555 | 83,90 | 64,67 | 12,32 -
Anerobik Gig (kg.m/sn) = c—0"2831 | 8752 | 67.15 | 1198 | 3¢ 002
. . 1Test | 10 | 22,00 | 28,00 | 25,30 | 2,21
Handgrip Dominant (k0) == —"70"1720.00 | 30.00 | 2530 | 3.19 000 1,000
Handgrip Nondominant 1.Test 10 | 21,00 | 27,00 | 24,20 1,87 -391 705
(kg) 3Test | 10 | 22,00 | 27,00 | 24,40 | 1,64 * ’
Flamingo Dominant 1.Test 10 | 5,00 | 13,00 | 8,30 2,45 6.530 000"
(Cikma Sayisi) 3Test | 10 | 3,00 | 11,00 | 6,60 250 ’ '
Flamingo Nondominant 1.Test 10 7,00 | 14,00 | 9,10 2,23 3354 008"
(Cikma Sayisi) 3Test | 10 | 6,00 | 13,00 | 8,10 2,02 ’ *
. 1.Test | 10 |109,00123,00]|116,00| 5,18 -
Y Balance Dominant (em) == =15 [111.00 | 127,00 | 119.60 | 4.6 -6.647 000
Y Balance Nondominant 1.Test 10 | 105,00 120,00 | 111,70 4,87 -6.882 000™
(cm) 3Test | 10 | 108,00 |123,00|115,60| 4,85 ’ '

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

**=p<0,01, *= P<0,05

Calisma grubu 1. test ve 3. test karsilastirmasinda plank testi (sn), tek ayak sigrama

dominant (cm), tek ayak sigrama nondominant (cm), dikey sigrama (cm), anerobik gii¢

(kg.m/sn), flamingo dominant (¢ikma sayisi), y balance dominant (cm) ve y balance

nondominant (cm) parametrelerinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,01). flamingo

nondominant (¢ikma sayis1) parametresinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). diger

parametrelerde anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 12. Kontrol grubu 1. test ve 3. test karsilastirmasi.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 1Test | 10 |101,00|152,00]|12570| 18,64
Plank Testi (sn) 3Test | 10 | 104,00 154,00 | 126,10 | 18,63 434 674
Tek Ayak Sigrama 1Test | 10 | 15,00 | 21,00 | 19,10 | 1,91 1342 )13
Dominant (cm) 3.Test 10 | 17,00 | 23,00 | 19,60 1,77 ' ’
Tek Ayak Sicrama 1.Test 10 | 16,00 | 22,00 | 18,80 1,87 3207 011"
Nondominant (cm) 3Test | 10 | 16,00 | 22,00 | 19,60 | 1,95 ’ ’
: 1Test | 10 | 22,00 | 33,00 | 27,50 | 3,27
Dikey Sigrama (cm) 3Test | 10 | 24,00 | 32,00 | 28,00 | 2,44 1,168 ,273
o 1Test | 10 | 49,21 | 90,21 | 65,39 | 13,93
Anerobik Gli¢ (kg.M/SN) 3017051 36 | 88.60 | 65,96 | 1320 | 0 ,280
: . 1.Test | 10 | 20,00 | 31,00 | 2500 | 3,52
Handgrip Dominant (k9) 301770 [ 22,00 | 32,00 | 2590 | 334 | 268 /095
Handgrip Nondominant 1.Test 10 | 19,00 | 29,00 | 24,20 3,19 1168 273
(kg) 3Test | 10 | 20,00 | 28,00 | 24,70 | 2,90 ’ ’
Flamingo Dominant 1.Test 10 | 4,00 | 15,00 | 8,50 3,20 1103 299
(Cikma Sayisi) 3Test | 10 | 500 | 14,00 | 9,00 | 3,19 ’ ’
Flamingo Nondominant 1.Test 10 | 7,00 | 15,00 | 10,10 2,55 1353 209
(Cikma Sayisi) 3Test | 10 | 6,00 | 1500 | 9,40 | 2,59 ’ ’
. 1.Test | 10 | 108,00 125,00 11510 5,25
Y Balance Dominant (€M) =3 75 107,00 | 124,00 | 113.90| 6,02 1809 ,104
Y Balance Nondominant 1.Test 10 |106,00| 119,00 111,60 4,00 1413 191
(cm) 3Test | 10 | 108,00 118,00]112,30| 3,59 ’ ’

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklihik

*= P<0,05

Kontrol grubu 1. Test ve 3. Test karsilastirmasinda tek ayak sigrama nondominant (cm)

parametresinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Diger parametrelerde anlaml

farklilik blulunmamaktadir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Futbolda kondisyonel bilesenlerin &zel egitiminin gerceklestirilmesi  gereklidir
(Weineck, 2011). Asimetrik ve simetrik bir oyun olan futbolda kuvvet ve siirat 6nemli bir
parametredir. Kuvvet kas ve iskelet sisteminin yiiklenebilirligini artirir ve sakatlik risklerini

en aza indirger (Muratlh ve digerleri, 2007).

Futbolcularin kuvvet gelisiminde en ¢ok tercih edilen yontemlerden biri de core
antrenmandir (Riewald, 2003). Core antrenman bdlgesel ve yiizeysel kaslarin kuvvet ve

kondisyonu iizerinde durur (Clark, 2001).

Core stabilite kol ve bacak kuvvetinin es zamanli olarak gelismesine olanak verir.
Viicudun durusunu ayarlamak veya disaridan gelen yiikii kaldirabilmesi igin siirekli olarak
degisen dinamik bir konsepttir. Spor performansi agisindan, core stabilite ne kadar biiyilik
olursa kol ve bacaklardaki gii¢ iiretimi o kadar fazla olur (Willardson, 2007). Bu nedenle core

antrenman futbolcularin kuvvet gelisimlerinim saglanmasinda kullanilabilecek bir yontemdir.

Bu caligmada kadin futbolcularda 8 haftalik dinamik core antrenmanlarinin kuvvet ve

denge parametreleri {izerine etkisini ve 3 ay sonra etkisi olup olmadigini arastirdik.

Calismamiza katilan sporcular 10 kontrol ve 10 denek grubu olmak {izere 2 gruba
ayrildilar. Caligma grubunda ¢alismaya katilan sporcular yaglarinin 16,7, viicut agirliklar: 53,9
kg., boy uzunluklar1 161.2 cm. ve viicut kitle indeksleri 20,6 olarak bulunmustur. Kontrol
grubundaki sporcularimizin yaslar1 16,9, viicut agirliklar1 56,1 kg., boy uzunluklar1 164,5 cm.

ve viicut kitle indeksleri ise 25,1 olarak bulunmustur.

Calisgmamiz Oncesinde yapilan testler sonucunda calisma ve kontrol gruplar1 arasinda
yapilan dl¢timlerin herhangi birinde bir fark tespit edilememistir (p>0,05). Yapilan 8 haftalik
core antrenmani sonucunda tekrardan yapilan Olglimler sonucunda calisma grubundaki
sporcularimizin plank testi (sn), tek ayak sicrama dominant (cm), tek ayak sigrama
nondominant (cm), dikey sicrama (cm), anerobik gii¢ (kg.m/sn), flamingo dominant (¢ikma
sayisi), flamingo nondominant (¢ikma sayisi), y balance dominant (cm) ve Yy balance
nondominant (cm) olgtimlerinde elde ettikleri puanlar arasinda anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,01). Handgrip dominant (kg) ve handgrip nondominant (kg) parametresinde anlamli

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Kontrol grubunun sonuglarma baktigimizda yapilan
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Olgiimlerde  anlamli  farkliliklar ~ bulunmamistir ~ (p>0,05).  Gruplart  birbirleriyle
karsilastirdigimizda calisma ve kontrol grubu 2. test karsilastirilmasinda y balance
nondominant (cm), y balance dominant (cm) , dikey sigrama (cm), flamingo dominant (gikis
sayis1) ve flamingo nondominantda (¢ikis sayisi) ¢alisma grubu lehine anlamli farkliliklar
oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Plank testi, tek ayak sigrama ve hand grip Glglimlerinde
anlamli farklilik bulunamamstir (p>0,05). Ortaya ¢ikan farklarin daha iyi anlasilabilmesi igin
iyl yapilan ortaya c¢ikan farklarin analizinde yapilan tiim Ol¢iimlerde calisma grubunun

skorlarmin anlamli derece yiikseldigini gordiik (p<0,05).

Seving’in (2016) kadmn futbolcularda govde kas kuvvetinin sportif performansla
iligkisini inceledigi calismada katilan sporcularin govde kas kuvveti ile birgok parametre
acisinda performans arasinda bir iliski olup olmadigimi arastirmistir. Yaptigi calisma
sonucunda ¢ogu sportif performans parametresiyle govde stabilizasyon kas kuvvetinin orta ve
tizeri derecede iligkisi vardir. Yaptigi Olglimler ve katilimer grubunun benzerligiyle

calismamiza benzeyen bu ¢alismamizi benzer nitelikte sonuglar sunmustur.

Goktepe ve digerleri (2019) kadin futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin
farkli dikey sigrama yontemlerine etkisini inceledikleri calismada bayan futbolculara
yaptirilan 8 haftalik core antrenmani sonucunda sporcularin sigcrama kuvvetleri iizerine

olumlu etkisi oldugunu bulmuslardir.

Dogan (2015) futbolculara uygulanan sekiz haftalik core antrenmanin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler {izerine olan etkisine bakmustir. Yaptigi ¢alismada futbolculara
yaptirilan 8 haftalik core antrenmanlarin1 sonucunda c¢aligmaya katilan sporcularin kuvvet ve

anaerobik giic ¢ciktilarin gelismeler oldugunu bildirmistir.

Ozgiil (2019) 17 ve 19 yas grubu futbolcularda uygulanan core ve pliometrik
antrenmanlarin bazi motorik 6zelliklere etkisini incelemistir. Caligma sonucunda elde ettigi
veriler 15181nda kuvvet ve denge parametrelerinde ¢aligma grubundaki sporcularin gelisimler

gosterdigini kaydetmistir.

Erdogan (2019) futbolcularda kor stabilitesi, anaerobik performans ve denge arasindaki
iligkini inceledigi ¢alismada core kuvveti ile dinamik ve statik denge arasinda ¢ok kuvvetli bir

iliski oldugunu aktarmstir.

Bayraktar ve digerleri, (2020) futbolcularda dinamik ve statik core antrenmanin
etkilerini inceledigi arastirmada 9 hafta boyunca futbolculara yaptirilan core antrenmani

sayesinde futbolcularin core kuvveti ve 6lgiilen diger kuvvetlerinin gelistigini aktarmigtir.
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Afyon ve digerleri, (2016) yaptiklar1 ¢alismada 18 yas grubu futbolcularda 8 haftalik
merkez bolge (core) antrenmanlarinin bazi motorik 6zelliklerin  gelisimine etkisini
incelemislerdir. Yaptiklar1 ¢alismanin sonucunda c¢alismaya katilan futbolcularin kuvvet

parametrelerinde 6nem gelismeler oldugu bildirmislerdir.

Calismamizin sonuglar literatlir 1s18inda incelediginde calismamizin sonuglarinin
literatiirdeki sonuglarla paralellik gosterdigi anlasilmaktadir. Yapilan ¢alismalarda sadece
hand-grip Ol¢iimleriyle ilgili literatiirde kaynak yetersizligiyle karsilastik. Calismamizda bu
Ol¢timii eklememizin gerekgesi olarak yapilan calismalarda, el kavrama kuvvetinin st
ekstemite kas kuvveti ile korele olmasinin yani sira genel viicut kas kuvveti ve pulmoner kas

kuvveti ile iligkili oldugunu aktarmasidir. (Narin ve digerleri, 2009)

Literatiirde bu core kuvveti ve hand-grip’in iligkilendirildigi ¢aligmalardan Biyikli’nin
(2018) yilindaki calismasinda 10 haftalik core antrenmanin 11-13 yas arasi1 kiz yiiziiciilerde
fiziksel performansa etkisini incelemistir. Kuvvet ve denge parametrelerin ¢ikan sonucun

yaninda hand-grip dl¢timlerinin sonucunda da anlamli farkliliklar tespit etmistir.

Yaptigimiz 2. Ol¢iimlerden sonra 3 ay sonra tekrar yaptigimiz 3. 6l¢limlerle beraber
sporcularimizin core antrenmansiz gecen bu siire zarfinda onceki 3 aylik periyotta elde ettigi
kazanimlar1 ne 6lgiide koruyabildiklerini inceledik. Yaptigimiz olgtimler sonucunda kontrol
grubunda herhangi bir degisik olmadigi goriildii (p>0,05). Calisma grubu 2. test ve 3.
testlerine baktigimizda, plank testi, y balance ve flamingo testlerinde bu 3 aylik siire zarfinda
kayda deger distisler yasandigi goriilmiistiir (p>0,05). Tek ayak, ¢ift ayak, anaerobik gii¢c ve
hand grip 6lgtimlerinde sporcularin kazanimlarin kayiplar olmadigr goriilmiistiir. Bu 3 aylik
siire zarfinda sporcularin norm antrenmanlarinin modelleri bu sonuglarin ¢ikmasi etki etmis
olabilir. Bu siire zarfinda sporcularin denge 6zelligindeki kayiplar géze ¢arpmaktadir. Core

antrenmanlarinin denge yetenegi i¢in ne kadar 6nemli oldugu sonucu ¢ikarilabilir.

Referans noktamiz olarak diisiinebilecegimiz 1. Testler ile son geldigimiz yer olan 3.
testleri karsilastirdigimizda ¢alisma grubunda plank testi, tek ayak sigrama testlerinde, dikey
sigrama, anerobik gii¢, flamingo testlerinde ve y balance denge testlerinde anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<0,01). Hand-grip testlerin sporcularimiz neredeyse ilk basladiklar1 noktaya
geri donmiisler. Kontrol grubunda bulunan sporcularin tek ayak sigrama nondominant anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Plank, flamingo, y balance, diky si¢crama, hand grip,
anaerobik giic ve dominant bacakta tek ayak sigrama testlerinde anlamli farklilik

bulunamamistir (p>0,05). Gruplar karsilastirdigimizda dikey sigrama ve y balance denge testi
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dominant bacakta ¢alisma grubu lehine anlamli sonuglar oldugu goriismiistiir. Plank testi,
flamingo testi dominant bacak ve y balance nondominant denge testlerinde de farklar oldugu

goriilmektedir fakat istatistiksel olarak anlamli sonuglar ortaya ¢ikmamaistir.

Sporcularin iizerinde yapilan ¢alismalar neticesinde ortaya ¢ikan sonuglarin takibi adina

literatlirde yapilan tarama sonucunda sinirl sayida ¢alisma bulunabilmistir.

Cug ve digerleri, (2012) spor yapmayan iniversite Ogrencilerinde isvigre topu
antrenmaninin diz eklemi yeniden pozisyonlanma algisi, karin&bel kas1 kuvveti ve dinamik
denge {lizerine etkisini incelemistir. Yaptirdig1 antrenman yapisi geregi core antrenmaniyla
ortak amaglara hizmet eden pek ¢ok yonli bulunmaktadir. Yaptigi ¢alisma sonucunda diz
eklemini yeniden pozisyonlama algisinda 9 aylik aradan sonra yapilan 6l¢iimde gerilmeler
oldugunu aktarmigtir fakat ilk testteki durumuna gore hala daha iyi durumda oldugunu

aktarmistir.

Christense ve digerleri, (2010) futbolcularda yogun antrenman ve inaktif gruplarda
performanslarina ve dayaniklilik parametrelerine bakmiglardir. Yaptiklari ¢alisma sonucunda
2 haftalik antrenmansiz donem sonucunda futbolcularin performanslarinda diistisler oldugunu

belirtmistir.

Koundourakis ve digerleri, (2014) profesyonel futbolcularda 6 haftalik detraining
doneminden sonra hormonal, viicut kompoziyonu, egzersiz performansi lizerine etkisini ve
arasindaki tutarsizligi incelemistir. 6-8 haftalik detraining sonrasi, dikey sigrama

performansinda diigiis oldugunu tespit etmistir.

Neufer’in (1989) aerobik egzersiz antrenmanlar igin fiziksel antrenmanlarda antrenman
azalttmimnin ve detrainingin etkilerini inceledigi calismada 6 haftalik detraining sonrasi

kuvvet performansinda %11 ila 16 arasinda bir diisiis oldugunu bulmustur.

Ergiin (2008) Tiirkiye bayan giires milli takim1 sporcularinda, antrenman eksikliginin
(detraining) sportif performans iizerine etkini inclemistir. Yaptig1 ¢aligma sonucunda wingate
testi, el kavrama kuvveti, anaerobik gii¢ testi, 20 m mekik kosusunda sporcularin detraining

periyodu sonucunda diisiisler oldugunu belirtmistir.

Calismamizda ve literatiirdeki benzeyen diger calismaya gore kazanilan ozelliklerde
kayiplar oldugu goriilmektedir. Antrenmanin “geriye doniilebilirlik” ilkesine gore, kazanilan
ozellikler, kullanilmadig1 zaman veya antrenman sonlandirildigi zaman baglangic noktasina

donecektir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan bu calismada kadin futbolcularda 8 haftalik dinamik core antrenmanlarinin

kuvvet ve denge parametreleri iizerine etkisini ve 3 ay sonra etkisi olup olmadigini arastirdik.

Yapilan c¢alisma sonucunda verilen 8 haftalik core antrenmani egitiminin kadin
futbolcularin core kuvveti, denge, kuvvet ve anaerobik gii¢lerini gelistirdigi gortilmiistiir. El
kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak goziiken bir gelisme olmamistir, fakat skorlar

incelendiginde de el kavrama kuvvetinde de gelisimler oldugu goriilmiistiir.

Takip amaciyla 3 ay sonra yapilan dlgiimler neticesinde sporcularin core kuvvetinde ve
denge parametrelerinde diisiisler oldugu goriilmiistiir. Fakat bu diisiisler 1. dl¢iimlere kiyasla

hala daha iyi oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak kadin futbolcularin antrenmanlarina ek olarak yapilan dinamik core
caligmalarinin core kuvveti, denge, kuvvet ve anaerobik gii¢lerini gelistirdigi ve 3 ay boyunca
core antrenmani yapilmadiginda denge ve core kuvvetinde diislisler olmasina ragmen
calismalara baslamadan oOnceki durumundan daha iyi durumda oldugu sonucu ortaya

cikmustir.
Calismamizdan elde edilen sonuglar ve literatiir 15181nda;

e Kadin futbolcularin antrenmanlarina ek olarak ya da antrenmanlarin igine
modifiye edilmis dinamik core ¢aligmalarinin yapilmasi,

e Yapilan ¢aligmalarin bir sistem icerisinde birakilmadan yapilmasi,

e Yapilan antrenmanlarda dinamik core caligmalarina daha fazla yer verilmesi,

e Kadin futbolcularda dinamik core c¢alismalarinin daha fazla arastirilmasi
gerektigi,

e Dinamik core antrenmanlarinin farkli yas ve branslarda da denenebilecegi,

e Takip amaci giiden calismalarin literatiirde simirliliindan dolay1r daha fazla

arastirilmasi onerilmektedir.
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EKLER

Ek1

Aydinlatilmis Onam Formu

Arastirmamn Adi: Kadin Futbolcularda 8 Haftahlk Dinamik Core Antrenmanlarimn Kuvvet
Ve Denge Parametreleri Uzerine Etkisi Ve Takibinin Incelenmesi

BILGILENDIRILMiS GONULLI OLUR FORMU (FORM 3)

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ 11!
Bu ¢alizmaya katlmak ldzere davet edilmis bulunmaktasinez. Bu ¢alizmada yer almay kabul etmeden dnoe
gahzmanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve karanmizi bu bilgilendirme sonras: Gzgilirce vermeniz
gerekmektedir. Size dzel hazirlanmiz bu bilgilendirmeyi ldtfen dikkatlice okuyunuz, sorularimiza agk yanitlar

isteyimiz.

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Bu calismamn amac;; kadin futbolcularda & haftalik dinamik core antrenmanlarimin kuvwvet
wve denge parametreleri dzerine etkisinin ve 3 ay sonra etkisi olup olmadigmn
arastirilmasidir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?
Cocugunuzun bu cahsmaya dahil edilebilmesi icin 14-20 yas araliginda, saghk problemi ya
da sakathgi olmayan ve kadin futbol talkiminda aktif olarak oynuyor olmas: gerekir.

MASIL BIR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Calismaya katilacak olan sporculara 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve isinmadan sonra 30
dakika olacak sekilde core antrenmanlan yaptinlacaktir. Kontrol grubunda olacak olan
sporcular ise herhangi bir cahismaya dahil edilmeyecektir. Calismalara baslamadan dénce
wve calismalar bittikten sonra kuvvet ve denge testleri yapilacaktir. 8 haftahk calismamn
bitiminde yapilacak dlciimlerde 3 ay sonra aym dlciimler tekrarlanacaktir.

SORUMLULUKLARIM MEDIR?

Arastirma ile ilgili olarak, cocuklarnimzin Glcim zamanlarma ve protokollerine uymasi,
arastirma ekibinin uyarlarim goz dniinde bulundurmas sorumluluklandir (&Grn. vygulama
siiresi Boyunca hickir ifac kulfanmama ancak zorumfu ofarak ifac afmak duromunda
kalimdiginda mutiaka sorvmin arastiviciyr bilgilendirme, wyguwlanan arastirma sermasma
dzen gisterme, arastirrcimin dnerilerine wyma vih. ). Bu kosullara uyulmadign durumlarda
arastirict cocugunuzu uygulama disi birakabilme yetkisine sahiptir.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
Arastirmada yer alacak goniillilerin sayisi 20 dir.

CALISMANIN SURESI NE KADAR?
Bu arastirma icin éngdriilen siire 5 aydir.

GONULLONON BU ARASTIRMADAKI TOPLAM KATILIM SURESI NE KADAR?

Bu arastirmada her katihimaor élciimlere alinacaktir we bir kisi icin &n gériilen test siiresi
yaklasik 30 dakika olmasi planlanmaktadir. Ilk dlciimlerden sonra cahsma grubun 8 hafta
boyunca haftada 3 giin, antrenmanlarinm sinman kismmindan sonra yaklasik 30 dakikahk
core antrenmamina alnacaktir. 8 hafta sonrasinda tim katilimalarla ilk dlcimler tekrar
edilecektir. Bu dlciimden 3 ay sonra sporcularimizim tamammmin bir kere daha dlciimleri
almacaktir. Bu sebeple, arastirmada cocugunuzun yer almasi icin ongorilen zaman
calisma grubunda bulunuyor ise 5 ayhk siire icerisinde 27 giindiir ve bu giinler icerisinde
de yaklasik 30 dakikadwr. Cocugunuz kontrol grubunda ise 5 aylik siire icerisinde 3 giin
katilacaktir ve bu giinler icerisinde de yaklasik 30 dakika katihhm saglayacaktir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?Z
Calismaya katilma ile beklenen olas: yararlar sunlardr:

Tarih/ Versiyon: BELGE TA RIHT ¥YAZIWIF

Girigimsal Dlmayan Klinik Arasurmalar Ign Bilgilendirimis Ganalla olur == el ==
Formu Form 3 15
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Arastirmanmn Adi: Kadin I_-'_uthl:-lcularda 8 Haftahk Diqamik Core Antrenmanlarninin Kuvvet
Ve Denge Parametreleri Uzerine Etkisi Ve Takibinin Incelenmesi

+ Calismaya katilan sporcularin denge wve kuvvet dzelliklerinin gelismesi
beklenmektedir.

+  Viicut stabilizasyonunun da gelisim gdziikebilir.

+ Ortaya cikan sonuclara gire baska sporcularin antrenman planlarina eklenebilme
ihtimali oclmaktadr.

*  Yalmizca arastirma amach olduju ve dogrudan yarar gérmesi ya da sporcunun dzelliklerinin
degistirilmesinin beklenmeyeceqidir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIR?
Cocugunuza bu arastirmada core antrenmanlan wygulanacaktir. Bu uygulama ile ilgili
gizlenebilecek istenmeyen etkiler arasinda karin bélgesin agrlar ve kasilmalar sayilabilir.

Calhsma aminda olabilecek sakatlanmalar, yaralanmalar, bayilma ve kusma gibi problemler
oldugunda cahsma durdurulacak. Olasi bir soruna karsi gerekli tedbirler tarafimizdan
almacaktir.

HAMGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Cocugunuzun antrenmanlarn aksatma, yapilacak calismaya Gzverili bir sekilde katilim
saglamama ve yapilan calismalara ek kuvvet ve denge antrenmanlarn yapma nedenleriyle
cahstiria sizin ve/veya gcocugunuzun izni elmadan gocugunuzu calismadan cikarabilir.

HERHANGI BIR ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK/SORUMLULUK KIMDEDIR VE
ME YAPILACAKTIR?

Arastirmaya bagh bir zarar siz konusu oldugunda, bu duramun tedavisi sorumlu arastirnc
tarafindan yamilacak, ortaya cikan masraflar arastirma icinde olabilecek yaralanma ve
sakatlanmalar arastirmaci sporcularin disiplinsizlik ve calhistiricr kontroliinde yapilmayan
cahsmalardaki sakatlanma ve yaralanmalar sporcu tarafindan karsilanacaktir.

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KIMI ARAMALIYIM?

Uygulama siiresi boyunca, zorunlu olarak ilag almak durumunda kaldigmizda Sorumlu
Arastiriciyn dnceden bilgilendirmek icin, arastirma hakkinda ek bilgiler almak icin ya da
calisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizhiklariniz icin 0531
262 8710 no.lu telefondan Ilyas Ersin EGE ‘ye basvurabilirsiniz.

CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILAMACAK MIDIR?
Cahsma kapsanminda masraf gerektiren bir durum séz konusu olmayacaktr.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BIR ODEME YAPILACAK MIDIR?
Bu arastirmada cocugunuzun yer almasi nedeniyle size vefveya cocugunuza hicbir 6deme
yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN AYRILMAM
DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin ve cocugunuzun istegine baghdwr. Cocugunuz
arastirmada yer almayi reddedebilir ya da herhangi bir asamada arastirmadan aynlabilir;
reddetme veya vazgecme durumunda calismamin dlciimlerinden ckabilir. Arastinic,
cocugunuzun uygulanan dlciim semasinin  gereklerini yerine getirmemesi, cahsma
programim aksatmasi vb. nedenlerle cocugunuzun istegi disinda ancak bilginiz dahilinde
cocugunuzu arastirmadan cikarabilir.

Arastirmanin sonuclan bilimsel amacla kullanilacaktir; cocugunuzun cahsmadan cekilmesi

ya da arastinc tarafindan ckanlmasi durumunda, cocudgunuzla ilgili veriler bilimsel
amacla kullamlmayacaktir.

Tarih/ Versiyon: BELGE TARTHI YAZINIZ

Girigimssl Olmayan Klinik Arasurmalar igin Bilgilendirlmis Ganalla ohur —
Forme Form 3 AR 2
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Arastirmanin Adi: Kadin Futbolcularda 8 Haftahk Dinamik Core Antrenmanlarinim Kuvvet
Ve Denge Parametreleri Uzerine Etkisi Ve Takibinin Incelenmesi

+ Calismaya katilan sporculanin denge wve kuvvet dzelliklerinin gelismesi
beklenmektedir.

+  Viicut stabilizasyonunun da gelisim gdziikebilir.

+ Ortaya cikan sonuclara gire baska sporcularin antrenman planlarina eklenebilme
ihtimali olmaktadir.

*  Yalmzca arastirma amach oldugu ve dogrudan yarar gérmesi ya da sporcunun dzelliklerinin
degistirilmesinin beklenmeyecegidir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIR?
Cocugunuza bu arastirmada core antrenmanlan wygulanacaktir. Bu uygulama ile ilgili
gizlenebilecek istenmeyen etkiler arasinda karin balgesin agrlar ve kasilmalar sayilabilir.

Cahsma anmda olabilecek sakatlanmalar, yaralanmalar, bayilma ve kusma gibi problemler
oldugunda calisma durdurulacak. Olasi bir soruna karsi gerekli tedbirler tarafinizdan
almacaktir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Cocugunuzun antrenmanlan aksatma, yapilacak cahsmaya dzverili bir sekilde katihm
saglamama ve yapilan calismalara ek kuvvet ve denge antrenmanlan yapma nedenleriyle
cahstiria sizin ve/veya cocugunuzun izni olmadan cocugunuzu calismadan cikarabilir.

HERHANGI BIR ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK/SORUMLULUK KIMDEDIR VE
MNE YAPILACAKTIR?

Arastirmaya badgh bir zarar sdz konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu arasting
tarafindan yapilacak, ortaya cikan masraflar arastirma icinde olabilecek yaralanma ve
sakatlanmalar arastirmac sporcularnn disiplinsizlik ve cahstinc kontroliinde yapilmayan
calismalardaki sakatlanma ve yaralanmalar sporcu tarafindan karsilanacaktir.

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KIMI ARAMALIYIM?

Uygulama siiresi boyunca, zorunlu olarak ilag almak durumunda kaldigmizda Sorumlu
Arastiriciyn dnceden bilgilendirmek icin, arastirma hakkinda ek bilgiler almak icin ya da
calisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizhiklariniz icin 0531
262 8710 no.lu telefondan Ilyas Ersin EGE ‘ye basvurabilirsiniz.

CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILAMACAK MIDIR?
Cahsma kapsanminda masraf gerektiren bir durum séz konusu olmayacaktr.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BIR ODEME YAPILACAK MIDIR?
Bu arastirmada ¢cocugunuzun yer almasi nedeniyle size vefveya cocugunuza hicbir édeme
yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAMN AYRILMAM
DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin ve cocugunuzun istegine baghdwr. Cocugunuz
arastirmada yer almayi reddedebilir ya da herhangi bir asamada arastirmadan aynlabilir;
reddetme veya wvazgecme durumunda calismamin Glciimlerinden cikabilir. Arastiric,
cocugunuzun uygulanan dlciim semasinin gereklerini yerine getirmemesi, calhsma
programin aksatmasi vb. nedenlerle cocugunuzun istedi disinda ancak bilginiz dahilinde
cocugunuzu arastirmadan cikarabilir.

Arastirmanin sonuclan bilimsel amacla kullamilacaktir; cocugunuzun calismadan cekilmesi

ya da arastino tarafindan ckanlmasi durumunda, cocugunuzla ilgili veriler bilimsel
amacla kullamlmayacaktir.

Tarih/ Versiyon: BELGE TARIHL YAZIMIZ

Girigmsel Olmayan Klinik Arastrmalar fein Bilgilendidlmis Gandlld olur gEreen p e o0
Formu Form 3 e 22
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Arastirmanin Adi: Kadin Futbolcularda 8 Haftahk Dinamik Core Antrenmanlarnimin Kuvvet
Ve Denge Parametreleri Uzerine Etkisi Ve Takibinin Incelenmesi

KATILMAMA Il iSKIN BILGILER KONUSUNDA GiZLiLiK SAGLANABILECEK MIDIR?
Cocugunuza ait tiim dlciim verileri ve Kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve arastirma
yaymlansa bile kimlik bilgileri verilmeyecektir, ancak arastirmammn izleyicileri, yoklama
yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektidginde bilgilerine ulasabilir. Siz de
istediginizde cocugunuza ait bilgilere ve verilere ulasabilirsiniz.

Cahsmaya Katilma Onayi:

Yukanda yer alan ve arashimava baslanmadan dnce gdnillive verilmesi gereken bilgiler
gisteren 2 sayfalk metni okudum ve sézli olarak dinledim. Aklma gelen tim sorulan arastnciva
sordum, vazih ve sdzli olarak bana yapilan tim aciklamalan aynntilanyla anlamis bulunmaktayim.
Calsmaya katlmay isteyip istemedigime karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar
altinda, bana ait verilerin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve iglenmesi konusunda arastrma
yuriticisine yetki vervor ve sz konusu arashrmava iliskin bana vapillan katihm davetini hichir
rorlama ve bask olmakszin biyik bir gandllilik icerisinde kabul edivorum. Bu formu imzalamakla
yerel yasalann bana sadladidi haklan kaybetmeyecedimi bilivorum.

Bu formun imzah ve tarihli bir kopyas bana verildi.

GONULLONON IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. & FAKS

TARIH

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUMAMLAR ICIN VELI VEYA VASININ IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. & FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIBINDE YER ALAM VE YETKIN BIR ARASTIRMACININ IMZASI

ADI &
SOYADI

TARIH

GEREKTIGI DURUMLARDA TANIK IMZASI

ADI &
SOYADI

GOREVI

TARIH

Tarih/ Versivon: BELSE TARTHI YAZIMIZ

Girigimsel Olmayan Klinik Aragormalar Igin Bilgilendirilmis Gondlld Ohur
Fosrma
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Ek 2

Etik Kurul Raporu

ADU Evrak Tarin vo Says: 07.05.2015:28306 AR

T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI REKTORLUGU
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekanligi
Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

Sayr :92340882-050.04.04
Konu : Kararlar

Saym Do¢.Dr. Resat KARTAL
Ogretim Uyesi

Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghik Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastimalar Etik Kurulunun 24.04.2019 tarihinde yapilan olagan toplantisinda
calismamzla ilgili alinan 16 nolu karar asagida sunulmustur.

Bilgilerinize sunarim.

e-imzahdir
Prof.Dr. Ayten TASPINAR
Kurul Bagkani

KARAR 16:

Protokol No :2019/009

Sorumlu Yiiriitiicii : Do¢.Dr. Resat KARTAL

Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden EZitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali

Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiit Beden Egitimi
ve Spor Egitimi Anabilim Dali Ogretim Uyesi Do¢.Dr. Resat KARTAL'1n "Kadin
Futbolcularda 8 Haftalik Dinamik Core Antremanlarinin Kuvvet ve Denge
Parametreleri Uzerine Etkisi ve Takibinin Incelenmesi"
baslikli  klinik arastirmasimin  27.03.2019 tarihli  kurul kararinda eksiklikler
saptanmisti.  22.04.2019  tarihli  gelen  dilekcesi ve  ekleri  goriisiildii.
Istenen bilgi ve belgelerin dosyaya konuldugu gérilmiistiir.

Sonucta klinik arastirma basvuru dosyasi ile ilgili belgeler arastirmanin
gerekce, amac. yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve uygun
bulunmus  olup, calismanin  basvuru  dosyasinda  belirtilen  merkezlerde
gerceklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina oy birligiyle karar
verilmistir.

Yine sorumlu arastiriciya: Form 2'nin 14.1."in son
bolumiinde taahhiit edilen calisma bittikten sonra mnihai raporun. [Sonuc
Raporu (web'te), BGOF (Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu-
goniilliller tarafindan bizzat kendilerinin kendi adi-
soyadini yazmasit ve imzalamasmin saglanmasi ile adreslerinin eksiksiz olarak
formlara yazilmasina dikkat edilmelidir.) ve ORF (Olgu Rapor Formu/Anket)]
lerin gonderilmesi gerektiginin hatirlatilmasina ve
sorumlu yiriitiiciilerinin bu hususa ozen gostermesi gerektiginin bir kez daha
vurgulanmasima oy birligiyle karar verilmistir.

Bu belge 5070 sayir Elektronik fmza Kanununun 5. Maddesi geredince guvenli elektronik imza ile imzalanmisti.
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Evraki Dogrulamak icin: https:/ebys.adu.edw.tr/enVision/Dogrula/ NNBKAKT

Saglik Bilimleri Fakiiltesi Genglik cad. no:7 Efeler/AYDIN
Telefon No: 02562132717 Faks No: 02562124219
E-Posta: sagbilfakultesi@adu.edu.tr Internet Adresi:

Bilgi icin: Nazife Uzun
Unvan: Bilgisayar Isletmeni
Telefon No: 3012
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Ek 3

Antrenman Programm (8 Hafta)

Haftalar Hareket Yiiklenme | Dinlenme Set Set Arasi
Siiresi / Siiresi Sayis1 | Dinlenme
Tekrar
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 3 2 dk
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk
Seated Side Knee Up (Oturup | 15+15
yan diz ¢cekme) Tekrar 0 3 2 dk
Stipermen 15
1. Tekrar 1/1 3 2 dk
Haft i
afta | Ayak Savurma Hareketi 15+15 n 3 7 dk
Tekrar
Plank Yiiriime Saga ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk
Squat 15
Tekrar 1/1 3 2 dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
Dontislii Plank) Tekrar V1 3 2 dk
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 3 2 dk
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk
Seated Side Knee Up (Oturup 15+15
yan diz cekme) Tekrar V1 3 2 dk
2. Siipermen 15
Hafta Tekrar 1/1 3 2 dk
Ayak Savurma Hareketi 15+15 U1 3 5 dk
Tekrar
Plank Yiiriime Saga ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
Doniislii Plank) Tekrar Vl 3 2 dk
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 3 2 dk
Russian Twist (Rus Doniisii), 15+ 15 1/1 3 2 dk
Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk
Seated Side Knee Up (Oturup | 15+ 15
yan diz cekme) Tekrar V1 3 2 dk
3. Side Jack Knives Crunches 30 sn 1/1 3 2 dk
Hafta | (Yan bacak kaldirma)
Ayak Savurma Hareketi, 15+15 11 3 7 dk
Tekrar
Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank Yiiriime Saga ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
Doniislii Plank) Tekrar 0 3 2 dk
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Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 3 2 dk
Russian Twist (Rus Doniisti), 15+15 1/1 3 2 dk

Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk

Seated Side Knee Up (Oturup | 15+ 15
yan diz cekme) Tekrar V1 3 2 dk
Side Jack Knives Crunches 30 sn 1/1 3 2 dk

4. (Yan bacak kaldirma)

Hafta | Ayak Savurma Hareketi 15+15 T 3 5 dk

Tekrar
Siipermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank Yiiriime Saga ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk

Side Plank Rotation (Yan 15+15
Dontislii Plank) Tekrar V1 3 2 dk
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 3 2 dk
Russian Twist (Rus Doniisii), 15+ 15 1/1 3 2 dk

Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk

Seated Side Knee Up (Oturup | 15+ 15
yan diz ¢gekme) Tekrar V1 3 2 dk
Side Jack Knives Crunches 30 sn 1/1 3 2 dk

(Yan bacak kaldirma)

Ayak Savurma Hareketi, 15+15 U1 3 7 dk

Tekrar
S. Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Hafta | pjank Yiiriime Saga ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk

Side Plank Rotation (Yan 15+15
Doniislii Plank) Tekrar Vl 3 2 dk
Plank Walkout (Plank Cikma) | 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Squat 15 1/1 3 2 dk

Tekrar

Side Plank Rotation (Yan 15+15
Doniislii Plank) Tekrar V1 3 2 dk
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Haftalar Hareket Yiiklenme | Dinlenme | Set Set Arasi
Siiresi/Tekar Siiresi Sayis1 | Dinlenme
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 3 2 dk
Russian Twist (Rus 15+15 1/1 3 2 dk
Doniisii), Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk
Seated Side Knee Up 15+ 15
(Oturup yan diz ¢ekme) Tekrar 0 3 2 dk
Side Jack Knives Crunches 30 sn 1/1 3 2 dk
(Yan bacak kaldirma)
Ayak Savurma Hareketi, 15+15 U1 3 5 dk
Tekrar
6. Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Hafta | plank Yiiriime Saga ve 30 sn 1/1 3 2 dk
Sola
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
Doniislii Plank) Tekrar v 3 2 dk
Plank Walkout (Plank 15 Tekrar 171 3 2 dk
Cikma)
Squat 15 1/1 3 2 dk
Tekrar
Side Plank Rotation (Yan 15+15
Doniislii Plank) Tekrar ll 3 2 dk
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 3 2 dk
Russian Twist (Rus 15+15 11 3 2 dk
Donisii), Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk
Seated Side Knee Up 15+15
(Oturup yan diz ¢ekme) Tekrar 1 3 2 dk
Side Jack Knives Crunches 30 sn 1/1 3 2 dk
(Yan bacak kaldirma)
Ayak Savurma Hareketi, 15+15 U1 3 5 dk
Tekrar
7. Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Hafta | plank Yiiriime Saga ve 30 sn 1/1 3 2 dk
Sola
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
Doniislii Plank) Tekrar Vl 3 2 dk
Plank Walkout (Plank 15 Tekrar 171 3 2 dk
Cikma)
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
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Side Plank Rotation (Yan

15+15

Doniislii Plank) Tekrar V 2 dk
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 2 dk
Russian Twist (Rus 15+15 1/1 2 dk
Doniisii), Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 2 dk
Seated Side Knee Up 15+15 U1 7 dk
(Oturup yan diz ¢gekme) Tekrar
Side Jack Knives Crunches 30 sn 1/1 2 dk
(Yan bacak kaldirma)
. Ayak Savurma Hareketi, 1 ?e;r;rs U1 5 dk

Hafta | Sijpermen Plank 15 Tekrar 1/1 2 dk
Plank Yiiriime Saga ve 30 sn 1/1 2 dk
Sola
Squat 15 Tekrar 1/1 2 dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
Doniislii Plank) Tekrar 1 2 dk
Plank Walkout (Plank 15 Tekrar 1/1 2 dk
Cikma)
Squat 15 Tekrar 1/1 2 dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15 U1 7 dk
Doniislii Plank) Tekrar
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SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

BIiLIMSEL ETiK BEYANI

“Kadin Futbolcularda 8 Haftalik Dinamik Core Antrenmanlarinin Kuvvet Ve Denge
Parametreleri Uzerine Etkisi Ve Takibinin Incelenmesi” bashikli Yiiksek Lisans tezimdeki
biitiin bilgileri etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde ettigimi, tez yazim
kurallaria uygun olarak hazirlanan bu ¢alismada, bana ait olmayan her tiirlii ifade ve bilginin
kaynagina eksiz atif yaptigimi bildiririm. ifade ettiklerimin aksi ortaya ¢iktiginda ise her tiirlii

yasal sonucu kabul ettigimi beyan ederim.
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