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¥ZET 

 

 

KADIN FUTBOLCULARDA 8 HAFTALIK DĶNAMĶK CORE 

ANTRENMANLARININ KUVVET VE DENGE PARAMETRELERĶ ¦ZERĶNE 

ETKĶSĶ VE TAKĶBĶNĶN ĶNCELENMESĶ 

 

Ege Ķ.E. Aydēn Adnan Menderes ¦niversitesi, Saĵlēk Bilimleri Enstit¿s¿, Beden Eĵitimi 

ve Spor Programē, Y¿ksek Lisans Tezi, Aydēn, 2021. 

Ama­: Bu araĸtērma kadēn futbolcularda 8 haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn kuvvet ve 

denge parametreleri ¿zerine etkisinin ve takibinin incelemesi amacē ile yapēldē. 

Gere­ ve Yºntem: Araĸtērmaya Aydēn 7 Eyl¿l Gen­likspor kadēn futbol kul¿b¿nden 20 

sporcu katēldē. ¢alēĸmaya katēlan sporcular 10 ­alēĸma 10 kontrol grubu olmak ¿zere iki gruba 

ayrēldē ve aynē ekip tarafēndan aynē yerlerde ºn test, son test ve takip testleri uygulanmēĸtēr. 

Testler kapsamēnda antropometrik ºl­¿mlerden boy ve kilo, performans testlerinden plank 

testi, dikey sē­rama testi, tek ayak dikey sē­rama, y balance denge testi, flamingo denge testi, 

hand grip testi ve anaerobik g¿­ ºl­¿m¿ yapēlmēĸtēr.  

Bulgular: Araĸtērmaya katēlan futbolculardan ­alēĸma grubunda olan sporcularēn kontrol 

grubunda olan sporculara gºre 8 haftalēk core antrenmanlarē sonucunda plank testi, tek ayak 

sē­rama dominant, tek ayak sē­rama nondominant, dikey sē­rama, anerobik g¿­, flamingo 

dominant, y balance dominant ve y balance nondominant parametrelerinde anlamlē d¿zeyde 

geliĸim saĵladēĵē bulunmuĸtur (p<0,01). Handgrip dominant, handgrip nondominant ve 

flamingo nondominant ºl­¿mlerinde de anlamlē farklēlēklar bulunmuĸtur (p<0,05). 3 ay sonra 

yapēlan ºl­¿mlerde ­alēĸma grubunda plank testi, y balance dominant, y balance 

nondominant, flamingo nondominantta kayēplar olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (p<0,01). Ķlk ºl­¿mlerle 

karĸēlaĸtērēldēĵēnda sporcularēn performanslarēnēn daha iyi olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (p<0,01). 

Sonu­: Bu ­alēĸmada sonucunda core antrenmanlarēnēn kadēn futbolcularēn kuvvet ve denge 

parametrelerini geliĸtirdiĵi ortaya konmuĸtur. Yapēlan takipler neticesinde core antrenmanē 

yapēlmayan 3 aylēk bir s¿re sonunda performanslarēnda kayēplar olduĵu fakat ilk ºl­¿mlere 

gºre daha iyi d¿zeyde olduklarē gºr¿lm¿ĸt¿r.  

Anahtar kelimeler: Kadēn Futbolu, Core, Kuvvet, Denge 
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ABSTRACT 

 

 

INVESTIGATION OF THE EFFECTS AND MONITORING OF 8 WEEKS OF 

DYNAMIC CORE TRAINING ON STRENGTH AND BALANCE PARAMETERS IN 

WOMEN FOOTBALL PLAYERS  

 

Ege I.E. Aydēn Adnan Menderes University, Health Sciences Institute, Physical 

Education and Sports Training Program, Master Thesis, Aydēn, 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 Aydēn 7 Eyl¿l Gen­likspor 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 measured. 

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
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1. GĶRĶķ 

 

 

Futbol, aerobik ve anaerobik sistemlerden aynē anda faydalanan, s¿rat, kuvvet, denge, 

­eviklik, kas, kalp-dolaĸēm ve solunum sistemi gibi bir­ok deĵiĸkenin direk etkilediĵi bir spor 

dalēdēr. (Zorba ve diĵerleri, 1999). 

Sporda baĸarēlē olmanēn bel rg nleĸt ĵ, g¿n¿m¿zde gal p gelmen n ­ n koĸullarēndan 

b r tanes  de, h ­ kuĸkusuz f z ksel antrenmandēr. F z ksel antrenmanlarēn hedef, motor k 

becer ler  en y  d¿zeye get rmekt r. Motor k ºzell klerden b r tanes olan kuvvet, ­oĵunlukla 

­oĵu spor dalēn da baĸarēlē olmak ­ n gereken temel faktºrd¿r (Baĸt¿rk, 2013). 

G¿n¿m¿zdek ­oĵu spor dallarēn da kuvvet ­alēĸmalarēnēn daha fazla yapēlmasēyla 

beraber kuvvet yeteneĵ n n daha y  d¿zeye get r lmes  hedeflenmekted r. Kassal kuvvet nn 

artmasē, y  planlanmēĸ ve y  d¿zenlenm ĸ ed lm ĸ antrenmanlarēn ­er ĵ ne baĵlē olmaktadēr. 

(Baĸt¿rk, 2013). 

Denge, spor den ld ĵ nde akla lk olarak gelen ter mden b r  olarak gºr¿lmese de sporun 

ana ºzell kler  ­ nde bel rg n b r yere sah pt r (Kejonen, 2002). Spor b l m  bakēmēndan; 

planlanan hareket ­ n, merkez  s n r s stem  le skelet- kas s stem n n b rb r  le organ ze b r 

ĸek lde ­alēĸmasē gerekmekted r. V¿cudumuzdak  denge kavramē yaĸ le beraber deĵ ĸ mler 

ge­ rmekted r. Bu deĵ ĸ mler okul ºnces  dºnemde (3-6/7 yaĸlarē arasēnda) gel ĸmeye baĸlar 

ve gen­l k ­aĵēnda (kēzlarda 17- 18,erkeklerde 18- 19 yaĸlarē arasē) en y  d¿zeye ulaĸmakta, 

yaĸēn lerlemes yle beraber azalmalar olduĵu gºr¿lmekted r (Muratlē,  2003). 

Core antrenmanlarē son dºnemde b¿y¿k b r lg odaĵē hal ndedr ve antrenman 

planlamalarēnēn ºneml  b r bºl¿m¿ olarak gºr¿lm¿ĸt¿r (R ewald, 2003). B rey n kend  v¿cut 

aĵērlēĵē le yapēlan, omurgayē stab l ze eden der n kaslarēn ve lumbo pelv k bºlge kaslarēnēn 

kuvvetlend r lmes n  planlayan egzers z uygulamalarēna core antrenmanlarē adē ver lmekted r 

(Atan, 2013). 

Atletik performans bakēmēndan 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 konmaktadēr (Asgharifar, 2009). 

Core kaslarēnēn antrene edilmesi ve kuvvetlendirilmesi ile beraber kas-iskelet sistemi 

rahatsēzlēĵēnēn (ºzellikle lumbar vertebra) tedavisi - engellenmesi ve atletik performansēn 

daha iyi seviyelere getirilmesi planlanmaktadēr (Akuthota, 2004). Ķyi ­alēĸēlmēĸ core 
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bºlgesinin optimum seviyede g¿­ ¿retimine katkē saĵlamasēnēn yanē sēra,  fonksiyonel atletik 

performans i­in, g¿c¿n ve hareketlerin iletimine katkē saĵladēĵē d¿ĸ¿n¿lmektedir (Kibler, 

2006). 

Bu bilgilere dayanarak core antrenmanlarēnēn ºnemli bir ­alēĸma olduĵu gºr¿lmektedir. 

Kadēn futbolcularda 8 haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn kuvvet ve denge parametreleri ¿zerine 

etkisinin ve takibinin incelenmesini ama­lamēĸtēr. 

 

1.1 Araĸtērmanēn Hipotezleri 

 

1. Sekiz haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn kadēn futbolcularda kuvvet performansē 

¿zerinde istatistiksel a­ēdan anlamlē bir etkisi vardēr. 

2. Sekiz haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn kadēn futbolcularda dinamik denge 

performansē ¿zerinde istatistiksel a­ēdan anlamlē bir etkisi vardēr. 

3. Sekiz haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn kadēn futbolcularda statik denge 

performansē ¿zerinde istatistiksel a­ēdan anlamlē bir etkisi vardēr. 

4. Sekiz haftalēk core antrenmanlarēnēn uygulandēĵē kadēn futbolcular ve kontrol grubu 

arasēnda kuvvet performansēnēn geliĸimi bakēmēndan istatistiksel a­ēdan anlamlē bir etkisi 

vardēr. 

5. Sekiz haftalēk core antrenmanlarēnēn uygulandēĵē kadēn futbolcular ve kontrol grubu 

arasēnda dinamik denge performansēnēn geliĸimi bakēmēndan istatistiksel a­ēdan anlamlē bir 

etkisi vardēr. 

6. Sekiz haftalēk core antrenmanlarēnēn uygulandēĵē kadēn futbolcular ve kontrol grubu 

arasēnda statik denge performansēnēn geliĸimi bakēmēndan istatistiksel a­ēdan anlamlē bir 

etkisi vardēr. 

7. Sekiz haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn kadēn futbolcularda olabilecek 

etkilerinin 3 ay sonra kuvvet performansē ¿zerinde istatistiksel a­ēdan anlamlē bir etkisi vardēr. 

8. Sekiz haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn kadēn futbolcularda olabilecek 

etkilerinin 3 ay sonra dinamik denge performansē ¿zerinde istatistiksel a­ēdan anlamlē bir 

etkisi vardēr. 

9. Sekiz haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn kadēn futbolcularda olabilecek 

etkilerinin 3 ay sonra statik denge performansē ¿zerinde istatistiksel a­ēdan anlamlē bir etkisi 

vardēr. 
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2. GENEL BĶLGĶLER 

 

 

2.1. Futbol 

 

Futbol, hi­ kuĸkusuz, g¿n¿m¿z spor d¿nyasēnēn en y¿ksek ilgiyle takip edilen spor 

dalēdēr. Sadece sahada olan sporcular deĵil aynē zamanda seyirci olarak da milyonlarca 

sporseverin dikkatini ­ekmekte olan futbol, g¿n¿m¿zde b¿y¿mekte olan bir sektºr olmaya 

baĸlamēĸtēr. Futbol ­ocuklar i­in bir etkinlik aracē olduĵu d¿ĸ¿n¿lse de fiziksel ve psikolojik 

yºnde geliĸimlerine katkēda bulunmaktadēr (Ķnal, 2004). 

ñFutbol b¿nyesinde y¿r¿y¿ĸ, koĸu, hēzlē kēsa koĸular, art arda ivmelenmeler ya da 

negatif ivmelenmeler, yºn deĵiĸtirme, sē­rama, ĸut ve ikili veya ­oklu karĸēlaĸmayē kapsayan 

bir spor dalēdērò (Wisloeff,1998; Bangsbo ve Michalsik, 2002).  

Futbol hakkēnda Kºksaldē ise ĸu tanēmlamayē yapmēĸtēr; ñFutbola basit bir oyun denir, 

fakat takēm ve baĸarē deĵerlendirmelerinin kºk¿n¿ skor sonu­larēna dayandēracak kadar basit 

olmadēĵē gºr¿lmektedir. Taktik diziliĸten ºnce futbolcularēn birbirleriyle ile koordinasyon 

yakalamasē, bireysel alt yapēlarēnēn iyileĸtirilip neredeyse aynē d¿zeye getirilmesi gibi yan 

deĵiĸkenlere sahiptir. Futbolcularēn bazēlarēnda fizik, bazēlarēnda ise oyun estetiĵi ºne 

­ēkmaktadēr. O anki ĸartlar, rakibin durumu, futbolcularēn psikolojileri de ma­tan ma­a 

farklēlēk gºsteren diĵer faktºrlerdirò (Kºksaldē, 2002). 

Futbolun, ­oĵunlukla erkeklerin se­tiĵi bir spor dalē olduĵu gºr¿lmektedir. Yapēlan 

araĸtērmalarēn ortaya koyduĵu sonu­lara gºre kadēnlarēn fiziksel ve psikolojik bakēmdan 

futbol oynamalarēnda bir engel bulunmamaktadēr. Bu nedenlerden dolayē son zamanlarda 

¿lkemizde de ­ok fazla futbol kul¿b¿ kurulmuĸ ve kadēnlar da bu spor dalēna kanalize 

edilmeye baĸlanmēĸtēr (G¿nay ve Y¿ce, 2001).  

 

2.2. Kadēn Futbolu  

 

Kadēn futbolu kadēnlar tarafēndan ortaya konulan bir terimdir. Bir­ok ¿lkede 

profesyonel ĸekilde oynanmakta olup futbolu uluslararasē manada en ¿st seviyede bulunan 
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yºnetim kurumu olan FIFA ¿yesi 177 kadēn milli futbol takēmē mevcuttur (Uluslararasē Futbol 

Federasyonlarē Birliĵi [FIFA], 2017). 

 

2.2.1. Kadēn Futbolunun D¿nyadaki Ge­miĸi  

 

Futbolun ilk ortaya ­ēktēĵē zamanlarda sadece sēnērlē bir kēsēm eĵitim alēyordu,  19. 

y¿zyēlēnēn ikinci yarēsēna gelindiĵinde ise bu ĸartlar deĵiĸti. Sadece erkekler deĵil aynē 

zamanda kadēnlarda da futbola olan ilgi alaka artēĸ gºstermeye baĸladē. Ancak kadēnlarēn 

futbolun i­inde yer almasē ve kabul gºrmeleri, bu sporun yalnēzca onlarēn elinde olmadēĵēnē 

gºstermiĸ ve 100 yēldan fazla bir zaman da oluĸmuĸtur. (Williamson, 2007).  

 

2.2.2. Kadēn Futbolunun T¿rkiyeôdeki Ge­miĸi  

 

T¿rkiyeôde kadēnlarēn yaptēĵē ilk futbol m¿sabakasē 24 Mayēs 1954 tarihinde kadēn ve 

erkeklerden kurulan takēmlarēn oynadēĵē karma bir m¿sabaka kabul edilmiĸtir. Ķzmirôde 

oynanan erkek-kadēn karēĸēk takēmlardan oluĸan bu m¿sabakada 6 kadēn futbolcu yer almēĸtēr. 

Bankacēlar Takēmē ve ķart Gen­lik Kul¿b¿ takēmlarē yapēlan bu m¿sabakayē, Bankacēlar 

Takēmē 3-2 kazanmēĸtēr. Herkesin bildiĵi ilk kadēnlar ma­ē ise, 4 Temmuz 1954 tarihinde o 

dºnem ki adēyla Mithat Paĸa Stadēôēnda Ķzmir Kadēnlar Futbol Takēmē ile Ķstanbul Kadēnlar 

Futbol Takēmē arasēnda yapēlmēĸtēr. T¿rkiyeôde oynanan ilk uluslararasē kadēn futbol ma­ē ise 

1969 tarihinde Ķtalya Kadēn Takēmē ile Avrupa Karmasē arasēnda yapēlmēĸ ve ma­ 1-1 

berabere bitmiĸtir. Avrupa Takēmēnda gol¿ T¿rk futbolcu Afitap kaydetmiĸtir (Orta, 2011).  

 

2.3. Futbolda Antrenman  

 

Futbol; aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinden d¿zenli bir bi­imde yararlanēldēĵē 

s¿rat, kuvvet, ­eviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayanēklēlēk, 

koordinasyon gibi deĵiĸkenlerin performansa maksimum d¿zeyde koordineli bir ĸekilde 

beraber etki ettiĵi, disiplinli bir spor branĸē olarak tanēmlayabiliriz (Akg¿n,1986; Hazar, 

2010).  
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B¿t¿n spor branĸlarēndaki gibi futbolda da fiziksel antrenman (motorik antrenman) ºne 

­ēkmaktadēr. Fiziksel ve zihinsel ­alēĸmalar, teknik ve taktiĵin geliĸimine ilave olarak 

programda da verilebilmektedir. Sporcularēn psikolojik a­ēdan hazēr olmasēnda, ºzellikle de 

ma­tan ºnce konsatre olmasēnda zihinsel antrenman ºnemli bir rol oynamaktadēr.  ñFutbol 

antrenmanlarē ºzel performansē arttērmak, bazen kademeleri olarak azaltmak yada mevcut 

performans d¿zeyini korumayē hedefleyen, planlē ve programlē, s¿rekli ­alēĸmalardērò 

(Akg¿n,1996; Hazar, 2010). 

 Futbol antrenmanē ¿­ bºl¿mde deĵerlendirilmektedir. 

1. Fizyolojik (kondisyon, teknik taktik) (Motorik)  

2. Gºrsel antrenman (Observatif)  

3. Zihinsel antrenman (Mental)ô dēr. 

 

2.4. Futbolda Biyomotorik ve Fizyolojik ¥zellikler  

 

Spor branĸlarēnda planlē bir ĸekilde uygulanan y¿kleme ĸiddeti ve  bilimsel metotlarla 

d¿zenlenen antrenmanlar ile kas kuvveti, dayanēklēlēk, s¿rat ve hareketlilik ºzellikleri 

geliĸirken; v¿cut post¿r¿n¿ de d¿zenlemektedir (Kartal ve G¿nay, 1994).  

 Performans sporcunun, ortaya koyduĵu fiziksel, fizyolojik, motorik ve psikolojik 

sonu­larēn gºsterdiĵi verim olarak tanēmlanabilir (Tiryaki, 1991). Fiziksel ve fizyolojik 

faktºrlerin spor dalēna gºre uygunluĵu ile fizyolojik yeterliliĵin iyi  olmasē halinde performans 

olumlu a­ēdan etkilendiĵi gºz¿kmektedir (G¿rses ve Olgun, 1987; Ķmamoĵlu, 2014).  

Erkek ve kadēn sporcularēn aralarēnda fiziksel ve fizyolojik a­ēdan farklēlēklar vardēr. 

Kadēnlardaki kan miktarē ve kapasitesinin az olmasē sebebiyle, kalbin v¿cuda gºnderdiĵi kan, 

yeterli ºl­¿de oksijeni dokulara taĸēyabilmesi i­in daha fazla ­aba gºstermesi gerekmektedir. 

Bu sebeple kalbin daha kēsa s¿rede yorulmasēna sebep olur. Bu ĸartlar nedeniyle kadēnlarēn 

kalp atēm debisinin d¿ĸ¿k, kalp atēm sayēlarēnēn ise daha fazla olduĵu a­ēklanēr. Kadēnlarēn da 

kas sistemi, ºzellikle de ¿st ekstremitede hacim bakēmēndan erkeklere gºre daha az ºl­¿de 

geliĸtiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Kadēnlarēn kas k¿tlesi aynē yaĸta bulunan ve yakēn ºl­¿lerdeki erkeklere 

kēyasla % 15-20 oranēnda daha azdēr. Kas tendonlarē da kas k¿tlesi ile iliĸkili bir ĸekilde daha 

k¿­¿k ve yapēlarē zayēf yapēda olur. Bu sebeplerle iliĸkili olarak kas tonusu ve kas kuvveti de 
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daha d¿ĸ¿kt¿r. Kadēnlarda kas daha hēzlē yorulur ve kasēn ortaya koyduĵu performans daha 

d¿ĸ¿k seviyede olur (Sevim, 2007).   

 Futbol da bulunan fiziksel ºzellikler s¿rat, kuvvet, dayanēklēlēk, koordinasyon ve 

esnekliliĵi i­erisinde bulundurmaktadēr. Ķyi bir antrenman planlamasē i­in futbolun sahip 

olduĵu karakteristik ºzellikleri de antrenman programēnda yer almalēdēr. Antrenmanlar 

futbolun sahip olduĵu ºzellikleri direk bulundurmasa da olabildiĵince oyun yapēsēna benzer 

ĸekilde olmalēdēr. ¥rnek olarak; s¿rat ­alēĸmalarē ani hēzlanmalar ya da yavaĸlamalar, yºn 

deĵiĸtirmeler ve durmalarla ­eĸitlendirilerek yapēldēĵēnda futbola ºzg¿ hareket paternlerini 

kapsar (Verheijen, 1998). Ķvmelenme, koĸu hēzē, sē­rama y¿ksekliĵi ve enerji aktarēm 

kapasitesi gibi deĵiĸkenler de futbolda ºnemli bir yere sahiptir (Hoff, 2005).   

 Ķvmelenme baĸlangē­ anē, sē­rama ve ­eviklik gibi ­eĸitli t¿rlerde ki patlayēcē hareketler 

de bir m¿sabaka anēnda ºnemli rol oynadēĵē bilinmektedir (Meylan ve Malatesta, 2009). 

Futbolcularēn sprint, sē­rama, top ­alma, topa vuruĸ anē, topla dºn¿ĸ ve ani yºn deĵiĸtirme 

gibi ­eĸitli kuvvet ve patlayēcē hareket kapasiteleri b¿y¿k ºl­¿de sporcunun ortaya koyduĵu 

performansa etki eder (Reilly ve diĵerleri, 2000).   

 Bir futbol m¿sabakasēnda ortalama tespit edilen sprint s¿resi 2ï3 sn. (10ï12 m sprint) 

olmasē sebebiyle patlayēcē hareket yeteneĵi ºnemli rol almaktadēr (Castagna ve diĵerleri, 

2003). Bu baĵlamda patlayēcē hareketler, futbolda baĸarēlē olabilmek i­in ihtiya­ duyulan 

ºzelliklerden biridir. Antrenman planlamasē yapēlērken bu ĸekildeki antrenmanlar aerobik g¿­ 

­alēĸmalarēndan ayrē olarak antrene edilmelidir (Helgrud ve diĵerleri, 2001).    

 Bu faktºrlerin ma­ i­inde ki tekrar sayēsē ve kalitesi aerobik kapasiteyle direk baĵlantēlē 

bir ĸekildedir. Fakat y¿ksek ĸiddette ki aerobik kapasite, futbolun performansēnēn ve 

antrenmanēnēn yapēsēna gºre y¿ksek yoĵunlukta interval egzersizler, ma­ anēndaki 

toparlanmaya katkē saĵlamaktadēr (Reilly ve diĵerleri, 2000).   

 

2.5. Denge 

 

Denge destek alanē ¿zerinde v¿cudun duruĸunu koruyabilme yeteneĵi olarak 

a­ēklanabilir. Denge, v¿cut aĵērlēĵēnēn yere d¿ĸmesini engelleyen yapēyē tanēmlayan genel bir 

kelimedir (Sucan, 2005). Denge hareketleri bir eksen i­inde, alan deĵiĸtirmeksizin 

ger­ekleĸtirilen gºvde veya kol hareketleri gibi lokomotor olmayan hareketleri kapsar. Denge 
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statik ve dinamik olarak iki baĸlēkta a­ēklanmaktadēr. Denge v¿cudun stabil bir ĸekilde durma 

ºzelliĵidir yada yer­ekimine karĸē koyarak uygun hareketler yapabilmesi ĸeklinde tanēmlanēr 

(Kirchner, 2001). Bununla beraber, motor becerilerin d¿zg¿n yapēlabilmesi i­in de denge 

bulunmasē gereken bir ºzelliktir. Denge v¿cudun aĵērlēk merkezini en az salēnēm ve en y¿ksek 

stabilizasyon ile dayanma alanē ¿st¿nde durabilme yeteneĵi olarak a­ēklanēr. Postural denge 

gºrsel, vestibuler, proprioseptif gibi duyusal ve motor becerilerin birbiriyle ile iliĸkisi ile 

ger­ekleĸirken, bireyin deĵiĸen v¿cut aĵērlēk merkezine karĸē postural uyum saĵlama 

yeteneĵini ortaya koyar (Morioka, 2004). 

Denge ve duruĸ v¿cudu d¿ĸme ihtimaline karĸē bilgilendirir. V¿cut post¿r¿nde 

deĵiĸiklikler ger­ekleĸtiĵinde v¿cut hemen tepki verir. Normal sabit duruĸ, herkeste fizyolojik 

ve antropometrik durumlarēna gºre farklē olur. Denge ve postur g¿ndelik etkinliklerin 

yapēlabilmesinde ­ok kritik  bir yere sahiptir. Denge yeteneĵindeki yetersizlikler bazē 

sakatlēklara sebebiyet verebilir (Marion, 1997). Ķnsan v¿cudu i­in denge, yer ­ekimi, ters 

kuvvetlerin etkisinde v¿cut pozisyonunun korunabilmesi ve v¿cudu etkileyen kuvvetlerin 

toplamēnēn sēfērlanabilmesi olarak a­ēklanabilir (Akman ve Karataĸ, 2003).  

V¿cudun aĵērlēk merkezi statik veya dinamik hareketlerde dayanma d¿zlemi i­inde 

tutulur. Aĵērlēk merkezinin dayanma d¿zlemi i­ine d¿ĸmesinde bir sapma meydana gelirse 

dengenin saĵlanmasēnda problemler ortaya ­ēkar ve bununla iliĸkili olarak hareketlerin hēzē 

d¿ĸer (Orhan, 2007). 

Ķnsanlarēn g¿ndelik yaĸamdaki faaliyetlerini baĸarēlē ve baĵēmsēz bir ĸekilde yapabilmesi 

i­in dengenin iyi olmasē gerekmektedir. Hayatēmēzē saĵlēklē bir bi­imde s¿rd¿rebilmek i­in 

dengeye ­ok fazla ihtiyacēmēz vardēr. Denge spor denildiĵinde akla ilk gelen terimde i­inde 

bulunmasa da sporun temel ºzellikleri incelendiĵinde ºnemli bir yere sahiptir (Kejonen,  

2002). Spor bilimi perspektifinden bakēldēĵēnda; hedeflenen hareket i­in, merkezi sinir sistemi 

ile iskelet- kas sisteminin koordine olmasē gerekmektedir. V¿cudumuzdaki denge kavramē 

yaĸēn ilerlemesi ile beraber deĵiĸimler yaĸamaktadēr. Bu deĵiĸimler okul ºncesi dºnemde (3-

6/7 yaĸlarē arasē) geliĸmeye baĸlar ve gen­lik ­aĵēnda (kēzlarda 17- 18,erkeklerde 18- 19 

yaĸlarē) en ¿st seviyeye ulaĸmakta, yaĸēn ilerlemesiyle beraber azalmalar olmaktadēr (Muratlē,  

2003). 

V¿cudun denge ve pozisyonunun, temel denge sistemi olan pozisyon reseptºrler ile 

yapēlan otomatik bºl¿me propriosepsion denir. Denge ayak parmaĵēndan t¿m bacak, kal­a, 

bel, sērt, omuz eklem ve adalelerinin birbirleri ile ger­ekleĸen koordinasyonu ile saĵlanēr. 
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Y¿r¿me, koĸma ve sportif etkinlikler de bu bºlgelerden milyonlarca sinyal otomatik olarak 

incelenir. Ķnsandan insana farklē ºl­¿lerde gºz bu sinyalleri deĵerlendirir. Proprioseptif 

algēnēn ilettiĵi sinyaller deĵerlendirilmek ¿zere taĸēnēr, v¿cudun ideal pozisyonu alabilmesi 

i­in kaslara refleksif  yollarla sinyaller verir. Burada refleksif yollarēn kullanēlmasē ­ok 

ºnemlidir. ¢¿nk¿ refleksif yollar bilin­-d¿ĸ¿nce deĵerlendirmesine girmeden otomatik bir 

bi­imde ­ok hēzlē bir ĸekilde cevap verir ve en hēzlē hareketler de bile uygun olmayan 

pozisyonu d¿zenlemek i­in zaman vardēr. Tabi ki bu refleksif geri bildirimin niteliĵi 

proprioseptif yapēlarēn ne kadar iyi d¿zeyde olduĵu ile alakalēdēr. Yapēlacak hareketleri 

d¿ĸ¿n¿p yaptēĵēmēzda hēzēmēzē kaybederiz ve hareketi d¿ĸ¿nd¿ĵ¿m¿z i­in 

konsantrasyonumuzu kaybedebiliriz. Koĸarken kimse hangi adēmē atmasē gerektiĵini 

d¿ĸ¿nmemektedir. Ancak kapēya girmek i­in pozisyon alan bir kayak­ē zor bir zeminde 

dengesinin bir kēsmēnē da bilin­li kanallarla d¿zenlemeye ­alēĸtēĵēnda dengesini saĵlama 

eylemi hēz kaybeder ve ºncelikli odaklanmasē gereken kapē ge­iĸine ideal konsantrasyonla 

ulaĸamayabilir (Aktaĸ, 2009). 

 

2.5.1. Denge ¢eĸitleri 

 

Denge statik denge ve dinamik denge olmak ¿zere iki  baĸlēkta incelenir.  

 

2.5.1.1. Statik Denge 

 

V¿cudun dengesini sabit bir konumda ya da durumda koruyabilme yeteneĵine statik 

denge denmektedir (Hazar ve Taĸmektepligil, 2008). Diĵer bir ĸekilde tanēmlayacak olursak 

sabit bir destek alanēnda ve external hi­bir kuvvete ihtiya­ hissetmeden v¿cudun genel 

duruĸunu, post¿r¿n¿ veya v¿cudun bºl¿mlerinin belirlenen pozisyonlarda korunmasēnē 

otomatik bir ĸekilde d¿zenleyen denge ­eĸididir. (Nichols, 1995). 
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2.5.1.2. Dinamik Denge 

 

V¿cudun hareket halindeyken dengesini saĵlamasēna dinamik denge denir (Hazar ve 

Taĸmektepligil, 2008).V¿cutta etkili olan external kuvvetlerin kas ve eklem ­evresindeki 

yumuĸak dokular aracēlēĵēyla dengelenmesi neticesinde ortaya ­ēkan denge t¿r¿d¿r (Nichols, 

1995). Dinamik denge, y¿r¿mede, aĵērlēk aktaran faaliyetlerde, koltuĵa oturup-kalkma gibi 

g¿ndelik hayatta yaptēĵēmēz eylemlere ait ­eĸitli hareketler ile bu hareketler arasēndaki 

b¿t¿nl¿ĵ¿ saĵlar. Ķnsan hareketli  iken dengenin d¿zenlenmesi dinamiktir (Chaudhari, 2006). 

 

2.5.2. Futbolda Denge 

 

Futbolcular bir ma­ boyunca ĸut ­ekme, ­alēm atma, sē­rama, top ­alma, sprint ve 

adēmlama gibi ­ok sayēda patlayēcē g¿ce ihtiya­ duyulan hareketler yapabilirler (Haghighi ve 

diĵerleri, 2012; Nikseresht, 2014).  

Yapēlan her bir hareketin deĵiĸmesiyle beraber ile v¿cudun denge ve uyum 

saĵlayabilme durumlarēda deĵiĸir (Shumway-Hook ve Horak, 1986). Bir hareketin en az 

enerji ile ortaya konabilmesi i­in, bir sonraki harekete pozisyona ge­iĸin ideal bir kontrolde 

ve hēzlē bir bi­imde ger­ekleĸtirilmesi, devam eden pozisyonda post¿r de olan deĵiĸimler ile 

v¿cut salēnēmēnda ki artēĸa en uygun yanētēn oluĸturulmasē gerekmektedir (Cobb, 1999; 

ķimĸek ve Ertan, 2011). 

 

2.6. Kuvvet 

 

Temel motorik ºzelliklerden biri olan kuvvet, ­ok ­eĸitli alanlarda ve farklē bi­imlerde 

a­ēklanēp, kategorize edilmiĸtir. Spor bilimlerinde bulunan bir­ok bilim adamēnēn farklē 

tanēmlamalarēyla, kuvvet terimi ifade ve anlam bulabilmiĸtir (Bompa, 2011). 

Fizyolojik a­ēdan, bir kasēn ya da kas grubunun, bir dirence karĸē koyabilme ºzelliĵi 

ĸeklinde tanēmlanēr (G¿nay ve Y¿ce, 2001).  

Biyomekanik a­ēdan ise, fiziksel bir b¿y¿kl¿k olarak a­ēklanmēĸtēr.  
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Meuselôin yaptēĵē sade fakat kapsamlē tanēma gºre; insanēn temel yeteneĵidir ve 

yardēmēyla bir k¿tleyi hareket ettirmekte, bir direnci yenebilmekte ve ona kas g¿c¿ aracēlēĵē 

karĸē koyabilmektir (Bompa, 2011).  

T¿m tanēmlarda gºr¿ld¿ĵ¿ gibi kuvvetin ortaya ­ēkabilmesi i­in bir kas ya da kas grubu 

kasēlmalēdēr. Kasēn iĸlevi, istemli kasēlmasē ile saptanabilir, kas kasēlmasēnēn farklē bir a­ēsē ve 

aynē anlama gelen terim de kuvvettir (ķahin, 2008).  

Kabul edilen bilgi, kuvvet antrenmanlarēnēn planlē bir bi­imde yapēlmasēnē belirtilir . 

Kuvvet antrenmanlarēnda kas liflerinin b¿y¿kl¿ĵ¿n¿n arttēĵē gºz¿kmektedir ve bir­ok 

bilimsel ­alēĸmada sezon boyunca kesinlikle kuvvet antrenmanlarēna yer ayrēlmasēnēn 

gerekliliĵi aktarēlmaktadēr. Romanlē ve M¿niroĵluônun yaptēklarē bir araĸtērmaya gºre ideal 

futbolcu profilini bulmada, yetenek se­iminde ve yºnlendirme ĸeklide dahil olmak ¿zere 

sezon i­inde y¿klenme ve kuvvet ­alēĸmalarēnēn s¿rekliliĵinin ºnemini belirtmiĸlerdir 

(Romanlē ve M¿niroĵlu, 2002).  

 

2.6.1. Kuvvetin Sēnēflandērēlmasē  

 

Kuvvet bir­ok ºzellikten oluĸan bir yetenektir. Bu nedenle sportif a­ēdan kuvvet farklē 

bi­imde sēnēflara ayrēlmēĸtēr. Kasēn kasēlma ĸekli a­ēsēndan, antrene edilmek istenen kuvvet 

­eĸidine gºre, fizyolojik olarak ­alēĸma ĸekline gºre olmak ¿zere bir­ok bºl¿me ayrēlmēĸtēr 

(Bompa, 2011).  

Ancak kuvvet hakkēnda yapēlan sēnēflandērmalardan hi­biri ayrē ayrē deĵerlendirilemez 

ve birbirlerinden soyutlanamaz. Bu yapēlar bir b¿t¿n halindedir ve biri diĵerinin 

tamamlayēcēsēdēr (D¿ndar, 2015).  

Teorik tanēmlara gºre; genel ve ºzel kuvvet olmak ¿zere iki basamak altēnda 

sēnēflandērēlēr (G¿nd¿z, 1997).  

 

2.6.1.1. Genel Kuvvet  

 

T¿m kaslarēn ortaya koyduĵu kuvveti belirtir. Herhangi bir kasēn ¿rettiĵi kuvvette 

ºzelleĸme belirtilmez (ķahin, 2008).  
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2.6.1.2. ¥zel Kuvvet  

 

¥zel bir spor branĸē ile alakalē olan bir kuvvet ĸeklinde a­ēklanmaktadēr. Burada ºzel 

kuvvetin iki deĵiĸkenden etkilendiĵi belirtmek gerekmektedir. Yapēlan spor branĸē i­inde 

kuvvetle beraber farklē bir motor becerinin de geliĸim gºstermesine katkēda bulunur. ¥rnek 

olarak, kuvvette devamlēlēk antrenmanē ile beraber dayanēklēlēk ºzelliĵinin de antrene edilmesi 

gibi (Sevim, 2010). 

Kuvvet bir baĸka sēnēflamaya gºre; 

 

2.6.1.3. Maksimal Kuvvet  

 

Kas-sinir sisteminde istemli bir ĸekilde oluĸan uyarēlma sonucu ortaya ­ēkan kasēlma ile 

kaldērēlabilecek en fazla aĵērlēĵēn kaldērēlmasēna maksimal kuvvet denmektedir, ºzetle, 

kaslarēn ¿retebildiĵi en b¿y¿k kuvvettir (Vilademir ve Kērejci, 1984). Karĸē koyulmasē 

gereken kuvvetin aĵērlēĵē azaldēk­a maksimal kuvvet ihtiyacē da azalēr, maksimal kuvvet, 

belirli bir direncin (kilogram) belirli bir hedefe (metre) hareket ettirebilmesidir. Birimi ise 

kilogramôdēr (D¿ndar, 2015).  

 

2.6.1.4. ¢abuk Kuvvet  

 

Bompa ­abuk kuvveti, kuvvetin ve s¿ratin birleĸimi sonucu ortaya ­ēkan kuvvet 

olduĵunu sºyler  (Bompa, 2011). Bir kasēn ya da kas gruplarēnēn olabilecek olan en y¿ksek 

kuvvetle ve olabildiĵince kēsa bir zamanda kasēlēp hareketi yapmasēdēr (Sevim, 2010). Atma, 

atlama, vurma ve ­ok hēzlē yºn deĵiĸtirmelere ihtiya­ duyulan spor dallarēnda, ­abuk kuvvet 

ortaya konulan performansēn ana belirleyicilerinden biridir (A­ēkada ve Ergen, 1990).  

Kas-sinir sisteminin y¿ksek hēzda bir kasēlmayla diren­leri yenebilme ºzelliĵidir. Kas-

sinir sistemi, kasēn esnek ve kasēlabilir par­alarēnēn, reseptºrler vasētasēyla oluĸan bir tepkiyi 

deĵerlendirip geri bildirim olarak kasēlmayē ger­ekleĸtirebilir. Bu y¿zden ­abuk kuvvete aynē 

anda elastik kuvvet ve patlayēcē kuvvet de denmektedir (D¿ndar, 2015).  
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2.6.1.5. Kuvvette Devamlēlēk  

 

Uzun s¿re kuvvete ihtiya­ durulan ­alēĸmalarda, faaliyetlerde kaslarēn yorulmaya karĸē 

koyabilme becerisidir (D¿ndar, 2015). Kuvvette devamlēlēk, antrenmanlarda kuvvet ve 

dayanēklēlēk yeteneĵinin birleĸmesiyle beraber ¿retilen kuvvet ¿retim seviyesini 

tanēmlamaktadēr (Bompa, 2011). ¢ok y¿ksek seviyede bir kuvvetin uygulanmasēyla beraber 

her ­eĸit engellere ve zorluklara karĸē kuvvet ¿retilmesinin m¿mk¿n olabildiĵi bir beceridir 

(A­ēkada ve Ergen, 1990). 

 

2.6.1.6. Temel Kuvvet  

 

Kaslarēn en fazla ¿retebileceĵi kuvvettir (Sevim, 1981).  

 

2.6.1.7. ¢abuk Kuvvette Devamlēlēk  

 

¢abuk kuvvet yeteneĵini olabildiĵince ­ok s¿rd¿rebilmektir (Akg¿n, 1992; Fox ve 

diĵerleri, 2012).  

 

2.6.1.9. Patlayēcē Kuvvet  

 

Bir kas veya kas grubunun m¿mk¿n olan en kēsa s¿rede ortaya koyabileceĵi en b¿y¿k 

kuvvete patlayēcē kuvvet denmektedir. Patlayēcē kuvvet olabildiĵince y¿ksek bir hēzla, yapēlan 

faaliyetlerde maksimum enerji harcama becerisini ortaya ­ēkarēr ve g¿­l¿ bir patlama i­in 

yapēlan enerji seferberliĵi ĸeklinde a­ēklanēr (D¿ndar, 2015).  

Kaslar ¿rettikleri kuvvete gºre sēnēflandērmalarēn yanē sēra kasēlma ĸekillerine gºre de 

farklē sēnēflara ayrēlmaktadēr.  
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2.6.1.9. Rºlatif Kuvvet 

 

V¿cut k¿tlesinin 1 kilogramēna d¿ĸen kuvvet olarak a­ēklanēr (ķahin, 2008).  

Rºlatif kuvvet = Salt Kuvvet / V¿cut Aĵērlēĵē (ķahin, 2008).  

 

 

2.6.1.10. Salt Kuvvet  

 

Sporcunun herhangi bir spor faaliyeti anēnda ortaya koyabildiĵi maksimum kuvvet 

olarak a­ēklanēr (ķahin, 2008). 

 

2.6.2. ¢alēĸma Bi­imleri ve Kasēlma T¿rlerine Gºre Kuvvetin Yapēsē  

 

Kasēn kuvvet yeteneĵi, ­oĵunlukla kasēlma ĸekillerine gºre belirtilmektedir. Kasēn 

kasēlma ĸekilleri genel olarak statik ve dinamik kasēlma olarak a­ēklanērken, kuvvet ise 

dinamik ve statik kuvvet ĸeklinde tanēmlanmaktadēr (Morris ve Clarke, 1983). Bu tanēmlama; 

kuvvetin ve kaslarēn ­alēĸma ĸekilleri ve bu faaliyetleri sērasēndaki kasēlma ­eĸitleri dikkate 

alēnarak yapēlan sēnēflandērmalarda aĸaĵēda belirtildiĵi gibi a­ēklanmēĸtēr (Sevim, 2010). 

 

2.6.2.1. Statik Kuvvet  

 

Bu kasēlma t¿r¿nde; kasēn boyunda kasēlma anēnda bir deĵiĸiklilik meydana gelmez. 

Kasēn tutunduĵu noktalar birbirine yaklaĸmaz (Sevim, 2010).  

 

2.6.2.2. Ķzometrik Kasēlma  

 

Bu kasēlma ­eĸidinde, kasēn uzunluĵunda bir deĵiĸiklilik olmadēĵē gibi kasēn tonusunda 

artēĸ meydana gelir (D¿ndar, 2015).  
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2.6.2.3. Dinamik Kuvvet  

 

Kas, kasēlērken boyunun kēsaldēĵē gºr¿l¿r (Sevim, 2010).  

 

 

2.6.2.4. Konsantrik Kasēlma  

 

Eksantirik kasēlmaya benzer bir ĸekilde, dinamik ve izotonik bir kasēlma bi­imidir. Bu 

esnada; kasēn tonusu aynēyken kasēn boyunda ise kēsalma olduĵu gºr¿l¿r. ¥rnek olarak, 

tutulan bir aĵērlēĵēn dirsekten fleksiyon ile anēnda ger­ekleĸen hareket, bir konsantrik kasēlma 

­eĸididir. Kas g¿c¿n¿n geliĸtirilmesi ve kas hipertrofisi olmasē i­in en ­ok yapēlan ve se­ilen 

kasēlma ­eĸididir (Kalyon, 1994).  

 

2.6.2.5. Eksantirik Kasēlma  

 

Dinamik ve bununla beraber izotonik kasēlmanēn olduĵu kasēlma ­eĸididir. Kasēn tonusu 

aynē ancak boyunun uzadēĵē gºr¿l¿r. Tutulan bir aĵērlēĵē, dirsekte olan ekstensiyon ile, 

aĸaĵēya indirmesi anēnda ortaya ­ēkan hareket, bu kasēlmaya tipik bir ºrnektir  (Kalyon, 

1994).  

 

2.6.2.6. Ķzokinetik Kasēlma  

 

Bazē ºzel kuvvet ­alēĸmalarē aracēlēĵēyla kas kuvvetinin ve kas-sinir koordinasyonun 

arttērēldēĵē belirtilmektedir. Ortaya ­ēkan bu geliĸimle alakalē olarak ­ocukluktan ergenliĵe 

ge­iĸ evresinde izokinetik kuvvetin geliĸtiĵi de raporlanmēĸtēr (Arpēnar ve diĵerleri, 2003).  

Hareket boyunca aynē hēzda kasēlma olmaktadēr. Hareketin her a­ēsēnda maksimal g¿­te 

bir kasēlma ortaya konur ve bu kasēlma hareket boyunca s¿rmektedir. Bu ĸekilde eklemin t¿m 

hareket a­ēklēĵēnda kaslara aynē direnci uygulamēĸ olur. Ķzokinetik kasēlma t¿rlerinin ve 
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izokinetik antrenmanlar i­in ­ok karēĸēk ve maliyeti y¿ksek cihazlar gereklidir. Son yēllarda 

bu niyetle ­eĸitle cihazlar piyasaya s¿r¿lm¿ĸt¿r ve bu cihazlarēn en bilinenleri:  

Cybex, Kinethron, Isothron ve Biodex cihazlarēdēr (Kalyon, 1994 ).  

Bu a­ēklamalar ve kavramlarla beraber antrenman bilimi i­in bilinmesi gereken iki 

kavram daha bulunmaktadēr (Sevim, 2010). 

 

2.6.3. Kuvvet Antrenman Metotlarē  

 

Kuvvet, yaĸla beraber; kilo, boy, hareket sistemindeki par­alarēn boyutlarēndaki ve 

v¿cuttaki kaslarēn k¿tlesinin artmasēyla iliĸkili olarak artmaktadēr (Muratlē ve diĵerleri, 2000).  

Kuvvet ­alēĸmalarē, sporcunun ºzellikleriyle bir b¿t¿n olmalēdēr. ¢alēĸmalarda dikkat 

edilmesi gereken konu; sporcunun ºzelliklerine uygun ĸiddetlerde y¿klenmeler ve uygun 

dinlenme metodlarē uygulanmasēdēr (Fox ve diĵerleri, 2012).  

Kuvvet yeteneĵinin geliĸtirilmesi; 

¶ kas dokusuna yapēlan y¿klenmenin yoĵunluĵuna, 

¶ y¿klenmenin s¿resine, 

¶ y¿klenmenin sēklēĵēna ve dinlenme, olmak ¿zere ¿­ ana deĵiĸkene baĵlēdēr 

(Astrand ve Rodalh, 2003).  

Kas kuvvetini arttērabilmek i­in kuvvet antrenmanlarē yapēlmasē gereklidir. Kuvvet 

antrenmanlarēnda uygulanacak yºntem, sporcularēn ºzelliklerine ve spor branĸlarēna gºre 

se­ilmelidir. Her spor dalē kendi yapēsal ºzelliklerine baĵlē olarak ºzelleĸmiĸ antrenmanlara 

ihtiya­ duymaktadēr (Mc Ardle ve Katch, 2006).  

Genel olarak kuvvet yeteneĵinin geliĸimi, planlē aĵērlēk ­alēĸmalarēyla ortaya ­ēkar. Bu 

planlarēn, spor dallarēnēn ihtiya­larē olan ºzelliklere uygun dizayn edilmesi gereklidir. Bunlarē 

kapsayan enerji sistemi ve hareket ĸekilleri, aktif olan ºzel kas gruplarēdēr. Bu ­alēĸmalarda, 

kas gruplarēnēn normal ĸartlarda ortaya koyduklar kuvvet ve diren­ten daha fazlasē yapmasēnē 

saĵlama ilkesine dayanmaktadēr (Mathews, 1976). 

Kuvvet ­alēĸmalarēnēn nitelikli olmasē sonucunda dikey ve yatay sē­ramada, maksimal 

yarēm squat skorlarēnda artēĸlar gºr¿lmesi beklenmektedir (Erdoĵan ve Pulur, 2000).  
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Kuvvet antrenmanlarēndaki antrenman yºntemlerini ĸunlardēr (D¿ndar, 2015).   

¶ Maksimal kuvvet antrenmanē. 

¶ ¢abuk kuvvet antrenmanē. 

¶ Kuvvette devamlēlēk antrenmanē. 

¶ Ķzokinetik kuvvet antrenmanē. 

¶ Ķzometrik kuvvet antrenmanē. 

¶ Elektro uyarēcē kuvvet antrenmanē. 

¶ Desmodromik kuvvet antrenmanē. 

¶ Negatif-Pozitif-Dinamik kuvvet antrenmanē. 

¶ Pliyometrik kuvvet antrenmanē (D¿ndar, 2015). 

 

2.6.4. Futbolda Kuvvetin ¥nemi 

 

D¿nyanēn g¿n¿m¿zdeki en pop¿ler sporu olan futbol ¿lkemizde de aynē ĸekilde en 

pop¿ler spor dallarēnēn baĸēnda gelmektedir. Futbol geliĸmiĸ aerobik ve anaerobik g¿­, 

dayanēklēlēk ve kas performansēna dayalē bir spor dalēdēr (Can¿zmez ve diĵerleri, 2006). 

Futbol yapēsē gereĵi dayanēklēlēk ve kuvvete ihtiya­ duyulan bir spor olmasēndan dolayē ile 

futbolcularēn iyi seviyede kas kuvvetlerinin olmasē gereklidir (Karsan ve diĵerleri, 1998). Kas 

kuvveti futbolda antrenmanlarēnēn tamamēnda ve sezon boyunca yapēlacak olan b¿t¿n 

m¿sabakalarda ºnem bir yere sahiptir (Bangsbo 1994). Futbol topa vurma, sē­rama, rakibi 

durdurma, sprint atma, topa kafa vurabilme ve hareketli zeminlerde dengeyi koruyabilme gibi 

­ok farklē dinamik hareketi oyun i­inde sergilemeyi gerektirebilir. Bu hareketleri baĸarēlē bir 

bi­imde yapabilme o hareketi kontrol eden kaslarēn kuvveti ile korelasyon i­indedir 

(Bangsbo, 1994; ķent¿rk, 2011; Cabri ve diĵerleri, 1988). 

Kuvvet ve kuvvetin i­indeki alt deĵiĸkenler performansē y¿kselten veya sēnērlayan 

ºnemli bir faktºrd¿r. Genellikle futbolun sadece topla oynamak olduĵu d¿ĸ¿n¿ld¿ĵ¿nden, 

kritik bir performans belirleyici olan futbola gºre dizayn edilmiĸ bir kuvvetin gºz ardē edildiĵi 

gºr¿lebilmektedir (Weineck, 2011). Doĵrusu futbolda performansēn ana kriterlerinden olan 

­abuk kuvvet, sē­rama kuvveti, vuruĸ kuvveti, atēĸ kuvveti ve sprint kuvveti futbolcunun 
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genel kuvveti ile doĵrudan baĵlantēlēdēr. Futbolda kuvvet ºzelliĵinin bu derece deĵerli olmasē 

dikkate alēndēĵēnda t¿m kas gruplarēnēn futbola uygun bir ĸekilde antrene edilmesi ºnemlidir. 

Futbol ile alakalē yapēlan araĸtērmalar sē­rama, vuruĸ ve sprint kuvveti ile genel kuvvetin 

iliĸkili olduĵunu belirtmektedir (Asomi ve Togori, 1968; Kanehise ve Miyashitia, 1983). 

Futbolda kalecilerde yan top ve yatay sē­ramalarda, futbolcularda h¿cum ve defans anēnda 

kafa topu m¿cadelelerinde sē­rama kuvveti ­ok ºnemli bir yere sahiptir. Ķyi bir sē­rama 

kuvveti, bacak kuvvetiyle doĵrudan bir baĵlantēya sahiptir (Aktēĵ, 2013). Futbolda ĸut hēzē ve 

ĸut isabet y¿zdesi araĸtērēldēĵēnda, futbolcu ĸut ­ekerken hareketi oluĸturan kaslarēn ortaya 

koyduĵu kuvvetin ­ok ºnemli olduĵu belirtilmektedir (Asomi ve Togori, 1968; Ķsokowa, 

1981). Oberg ve arkadaĸlarēnēn (Oberg ve diĵerleri, 1984) bir ­alēĸmasēnda profesyonel 

d¿zeydeki futbolcularē yēldēz olan ve yēldēz olmayan ĸeklinde iki gruba ayērmēĸ, hēz ve 

kuvvetlerini araĸtērmēĸtēr. Bu araĸtērma sonucunda yēldēz profesyonel futbolcularēn t¿m kuvvet 

ve hēz skorlarēnēn yēldēz olmayan futbolculara oranla daha iyi seviyede olduĵunu gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Buna ek olarak Oberg ve arkadaĸlarē (Oberg ve diĵerleri, 1984) yēldēz futbolcularēn ¿st 

d¿zeyde kas kuvvetine sahip olduklarēnē gºstermiĸtir. ¥nceden de a­ēklandēĵē gibi kuvvetin 

topa vuruĸ performansēnda ana etkenlerden biri olduĵu ortadadēr. Topa vurma performansēnēn 

incelendiĵi bir araĸtērmada futbolcularēn futbolcu olmayanlara gºre topa vuruĸ kuvvetlerinin 

daha y¿ksek olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Bu sonucun yalnēzda teknik farkla oluĸmadēĵē, topa vuruĸ 

anēnda aktif bir ĸekilde harekete katēlan kaslarēn kuvveti ile doĵrudan baĵlantēlē olduĵu 

aktarēlmēĸtēr (Cabri ve diĵerleri, 1988). Yine benzer bir araĸtērmada, futbolcularēn oynadēklarē 

ligin seviyesi y¿kseldik­e ­abuk kuvvetlerinin de y¿kseldiĵi bulunmuĸtur. Bu sonu­ kuvvet 

­alēĸmalarēnēn ¿st liglerde daha etkili bir bi­imde yapēlmasē ile ilgili olabilir (Faina ve 

diĵerleri, 1988). Kuvvetin, futbolun yapēsēna ºzg¿ olan vuruĸ, sprint ve sē­rama kuvvetiyle 

beraber performansa etki eden farklē durumlara da ºnemli bir etkisi bulunmaktadēr. Futbolda 

kuvvet yeteneĵinin geliĸmesi ile beraber geliĸen ºzellikler ĸunlardēr; 

 

¶ Teknik ve kondisyonel ºzelliklerin iyileĸtirilmesi ve geliĸtirilmesi.  

¶ Ķkili m¿cadelelerde v¿cudun daha etkili kullanēlabilmesi.  

¶ Ma­ veya antrenmanlarda dayanēklēlēĵēn geliĸmesi ve ­abuk kuvvetin daha iyi 

d¿zeye getirilmesi.  

¶ B¿y¿k kas gruplarēna kēyasa daha sēnērlē geliĸebilen k¿­¿k kas gruplarēnēnda 

kuvvetlenmesi.  
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¶ Agonist ve antogonist kaslarēn uyguladēklarē kuvvetlerin dengelenmesi (Dener, 

1987; Spring ve diĵerleri, 1986).  

 

Futbolcularēn v¿cut aĵērlēklarēnē verimli bir ĸekilde hareket ettirebilmesi ve geliĸmiĸ bir 

dayanēklēlēĵa sahip olmalarē i­in bacak, kol, omuz ve gºvdede bulunan kaslarēn 

geliĸtirilmesini (kas hipertrofisi) hedefe uygun bir bi­imde ger­ekleĸtirmeliler. Bu geliĸim 

hedef doĵrultusunda ger­ekleĸmelidir. Futbolcularēn bacaklarēnda bulunan kaslarda fazla 

hipertrofi olmasē kuvvet ve kuvvetin alt deĵiĸkenlerine olumsuz etkilerde bulunabilmektedir. 

Futbolcularda kas hipertrofisinin yeterli seviyelerde olmasē neticesinde kas i­i enerji 

rezervlerinde (ATP, kreatin fosfat, glikojen) artēĸlar olmaktadēr. Kas i­i enerji rezervlerindeki 

bu kapasite geniĸlemesi ­abuk kuvvet ve s¿rat yeteneĵini pozitif yºnde etkilemektedir (Costill 

ve diĵerleri, 1979). 

Futbolda kas kuvveti futbolcunun oyun i­inde oynadēĵē pozisyona gºre 

ĸekillenebilmektedir. Pozisyonlar arasēndaki kuvvette gºzlenen farklēlēklar, futbolcularēn o 

pozisyon i­in se­ilmiĸ oyuncular olmasē ile baĵlantēlēdēr (ķent¿rk, 2011). 

Kalecilerde kuvvet; topa sē­rama ve topu tutma, plonjon, elle ve ayakla degajda,  

Futbolcularda kuvvet; sprint, sē­rama, ani yer ve yºn deĵiĸtirme, ĸut ­ekme, uzun 

mesafeli ortalar yapma, serbest vuruĸ kullanma, kafa topu m¿cadelesi, topu uzaklaĸtērma, 

rakiple ikili m¿cadelede ve uzun ta­ atēĸlarēnda,  

T¿m mevkilerde kuvvet; ­evresel ĸartlarla m¿cadelede (r¿zg©r, ­amurlu sahada oynama 

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

 

2.7. Core Kavramē 

 

Core kelimesi anlam olarak merkez, ­ekirdek anlamēnda Ķngilizce kaynaklē bir 

sºzc¿kt¿r. Spor bilimlerinde core kelimesi ile insan v¿cudunun aĵērlēk merkezinin de 

bulunduĵu v¿cudun orta noktasē anlatēlmak istenmektedir (Mc Gill , 2010). Core, gºvde yada 

bacaklar ve kollarēn birbirleriyle iliĸkisini saĵlayan bºlge olarak a­ēklanabilir (Kibler ve 

diĵerleri, 2006). Bir baĸka a­ēklamada ise lumbopelvik-hip kompleksi core bºlgesi ĸeklinde 

belirtilmektedir (Brungardt ve diĵerleri, 2006). 
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Sporcunun v¿cut aĵērlēĵēyla yaptēĵē, omurganēn stabilizasyonunu ¿stlenen derin kaslarēn 

ve lumbopelvik-hip kompleksindeki kas gruplarēnēn antrene edilmesini hedefleyen ­alēĸma 

programlarēna core antrenmanlarē denmektedir. Core antrenmanlarē aracēlēĵēyla gºvdede 

bulunan kaslara dinamik hareketler yapēyorken omurgayē kontrol edebilme yeteneĵi 

kazandērēlmēĸ olur (Takanati, 2012). 

Core antrenmanlarēndaki ­alēĸma yºntemi ile aĵērlēk antrenmanlarēndaki ­alēĸma 

yºntemi yapēlēĸ ĸekliyle farklēlēk gºstermesiyle beraber genel manada kas kuvvetinin daha iyi 

seviyelere ulaĸtērēlmasē ama­lanmaktadēr. Core ­alēĸmalarēna aracēlēĵēyla v¿cudun 

stabilizasyonu ve dengesi arttērēlmakta, b¿y¿k ve k¿­¿k kaslarēn b¿y¿k ­oĵunluĵunun kuvveti 

artar ve sporcunun sakatanma riski minimize edilir. Denge kontrol¿n¿n geliĸmesiyle iliĸkili 

olarak hareketlerdeki ya da hareketler arasē ge­iĸlerdeki verimlilik daha iyi seviyelere 

gelmektedir (Thomas ve William, 2009). 

 

2.7.1 Core Anatomisi 

 

Bel, kal­a ve karēn kaslarēnēn bulunduĵu bºlgeyi i­ine alan, 29 tane kastan meydana 

gelen ve v¿cudun aĵērlēk merkezi ĸeklinde tanēmlanan bºlge core bºlgesi olarak 

a­ēklanmaktadēr (Samson, 2005). Anatomik olarak bakēldēĵēnda core bºlgesi, gºvdenin iskelet 

sistemi (gºĵ¿s kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri) ve yumuĸak dokular (kēkērdak ve baĵ 

dokular) ile baĵlantēlē olarak v¿cudun stabilize eden ya da yapēlan hareketlerde gºrevi 

bulunan kaslarēn tamamē olarak da a­ēklanmaktadēr (Behm ve diĵerleri, 2010).  Bunun 

yanēnda core bºlgesinin kesin bir ĸekilde hangi kaslarē kapsadēĵē konusunda ortak bir 

mutabakat bulunmamasēyla beraber ­eĸitli sēnēflandērmalar yapēlmēĸtēr. 

Core kavramē ile ilgili literat¿r araĸtērmasē yapēldēĵēnda core ­alēĸmalarēnēn saĵlēk ve 

sportif performansē arttērmak amacēyla iki farklē bakēĸ a­ēsēyla deĵerlendirildiĵi 

gºr¿lmektedir. Core bºlgesi ve core bºlgesinde bulunan kaslar hakkēnda ­eĸitli gºr¿ĸler 

bulunmasēnēn da ana sebebi bu deĵerlendirme ĸekilleridir.  

Core egzersizlerine saĵlēkla iliĸkili olarak yaklaĸēmēn ana amacē omurga bºlgesinin 

stabilize edilmesi ve farklē sebeplerden kaynaklanan ve kronik bir hal almēĸ olan bel 

aĵrēlarēnēn tedavi edilmesidir. Bu hedefle yapēlan core ­alēĸmalarēnēn genel ­alēĸmalardan 

daha etkili olduĵu aktarēlmēĸtēr (Xue-Qiang ve diĵerleri, 2012). 
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Kas ve iskelet sistemi a­ēsēndan core bºlgesinde bulunan yapēlar; omurga, pelvis, kal­a, 

yakēn alt ekstremiteler ile karēn kaslarēdēr. Core kaslarē adēyla belirtilen yapēlar ise; sportif 

faaliyetlerin b¿y¿k ­oĵunluĵunda ºnemli bir yer sahip olan, omurganēn ve pelvisin dengesini 

korumada ve karĸē karĸēya kalēnan direncin b¿y¿k kas gruplarēndan k¿­¿k kas gruplarēna 

kadar dengeli bir bi­imde paylaĸēlmasēna aracēlēk eden gºvde kaslarē ve pelvis etrafēnda 

bulunan kaslarē kapsamaktadēr (Baechle ve diĵerleri, 2000; Putnam 1993). 

 

2.7.2. Core Bºlgesinin Kaslarē 

 

Bel ve sērt bºlgesinde bulunan kaslar hareket anēnda gºvdenin rotasyonuyla beraber 

omurganēn ekstansiyon ve fleksiyon hareketinden de sorumlu olan kaslardēr. Gºvde de 

bulunan kaslarēn kuvvet seviyelerinin yetersiz olmasē bel aĵrēlarēna sebep olabilir Bu y¿zden, 

gºvdedeki kaslarēn dengesinin ve kuvvetinin optimum d¿zeyde bulunmasē omurganēn 

¿zerindeki y¿k¿n azalmasēna katkēda bulunur. Bu nedenle, bir­ok hareketle izometrik veya 

izotonik olarak kasēlan bu kaslarēn aynē kasēlma tipleriyle ­eĸitli ­alēĸmalar ile 

kuvvetlendirilme ihtimali bulunmaktadēr (Jull ve Richardson, 2000). 

Kuvvetlendirilen ana kaslar multifidus, transversus abdominus, internaloblik, paraspinal 

kaslar ve pelvik taban kas gruplarēdēr. Bu ­alēĸmalarla antrene edilmesi gereken en kritik kas 

gruplarē, multifidus ve transversus abdominislerdir. Lumbopelvik bºlgeyi stabilize etmeyi 

ama­layan ­alēĸmalarda multifidus kas grubuna ­ok ºnem verilmesi gereklidir. Multifidus 

ºnemli bir stabilizatºr ve lomber ekstansor kas yapēsēdēr (Kibler ve diĵerleri, 2006) . 

Multifidus kasēnēn derinde ve y¿zeyde bulunan lifleri ve segmental innervasyonu vardēr. 

Y¿zeysel olan lifler omurganēn hareketi anēnda lomberlordozun muhafaza edilmesinde gºrev 

alērken derin lifler ise lumber stabilizasyonda gºrev alērlar. Omurganēn stabilize edilmesi, 

transversus abdominus, torakolomberfasia ile eksternaloblik kas ve internaloblik kaslarēn 

birlikte hareket etmesiyle ortaya ­ēkmaktadēr. Core ­alēĸmalarēnēn hedefi ºnemli gºrevleri 

olan kaslarēn kuvvetlendirilmesi ve lumbopelvik bºlgeyi saran bir kas yapēsē meydana 

getirerek v¿cudun ¿st bºl¿m¿nden alt bºl¿m¿ne aĵērlēk aktarēmēnēn oluĸturulmasēdēr. ¢¿nk¿ 

gºvde kaslarēnēn kuvvetlendirilmesiyle elde edilen aĵērlēk aktarēmē, oturma, y¿r¿me ayakta 

durma gibi gºvdenin yaptēĵē hareketler ve aĵērlēk taĸēma gibi hareketlerde de vardēr (Brungart 

ve diĵerleri, 2006). 
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Bu kaslarēn t¿m¿ hareket anēnda v¿cudun dengesini korumak i­in beraber hareket 

etmektedirler. Hareket anēnda ortaya ­ēkan g¿c¿n bacaktan gºvdeye veya tam tersi yºnde 

etkin bir bi­imde aktarēlmasē beraber ­alēĸan bu kaslarēn kuvvetlerinin arttērēlmasē ile m¿mk¿n 

hale gelmektedir (Hessari ve diĵerleri, 2011). 

 

Resim 1. Core bºlgesi kaslarē (bodytrainingandexercise, 2021) 

 

2.7.2.1. Multifidus Kaslarē 

 

Dºnme, stabilizasyon ve vespinal ekstansiyon hareketlerini ¿stlenen derin kaslar ¿­ 

eklem bºl¿m¿nde bulunmakta ve eklemleri her bºl¿m seviyesinde stabilize edebilmek i­in 

­alēĸmaktadērlar. Denge ve stabilizasyon her omurun daha etkin bir bi­imde faaliyet 

gºstermesine imkan vermekte ve eklem yapēlarēnēn dejenere olmasēnē minimize etmektedir 

(Drake ve diĵerleri, 2011). 

 

2.7.2.2. Transversus Abdominus 

 

Karēn bºlgesinde bulunan en derin kas bºlgesidir. Omurganēn stabilizasyonunu 

saĵlarken i­ organlarē da korur ve multifidus kasē, i­ oblik kaslarē ve derin erector spinae 

kaslarēyla beraber uyumlu bir ĸekilde hareket etmektedir. Bu kasēn esas iĸlevi intra-abdominal 

basēncēn arttērēlmasēdēr. Diĵer kaslarla birlikte bel bºlgesinin ĸekil almasēna yardēm eder 

(Drake ve diĵerleri, 2011). 
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2.7.2.3. Karēn Bºl¿m¿ Kaslarē 

 

¶ Karēn bºlgesinin ºn duvarēnda bulunan kaslar 

ü Musculus rectus abdominis 

ü Musculus pyramidalis (Drake ve diĵerleri, 2011). 

¶ Karēn bºlgesinin yan duvarēnda bulunan kaslar 

ü Musculus obliguus externus abd. 

ü Musculus obliguus internus abd. 

ü Musculus transversus abd. (Drake ve diĵerleri, 2011). 

¶ Karēn bºlgesinin arka kēsmēnda bulunan kaslar 

 

Bu kēsēmda bulunan en ºnemli kas, musculus quadratus lumborum kasēdēr. Dºrt 

kºĸeden oluĸan, yassē ve geniĸ bir ĸekli vardēr, pelvisin ¿st kenarē ile kaburgalarēn arasēnda 

yer alan boĸlukta bulunmaktadēr. Bazē kēsēmlarēnēn uzunluklarē, lumbal vertebralarēn 

­ēkēntēlarēna ulaĸmaktadēr (Drake ve diĵerleri, 2011). 

 

¶ Karēn bºlgesinin yan duvarēnda bulunan kaslar 

ü Musculus obliquus externus abdominis 

ü Musculus obliquus internus abdominis 

ü Musculus transversus abdominis (Brungart ve diĵerleri, 2006). 

 

2.7.2.4. Paraspinal Kaslar 

 

Omurganēn iki tarafēnda derinlemesine bulunan, omurgayē dikey pozisyonda stabilize 

eden, omurganēn saĵa ve sola rotasyonlarēnē yapan, arkaya ve ºne doĵru yaptēĵē hareketleri 

ger­ekleĸtiren kaslardēr. Paraspinal kaslarēn zayēf olmasē durumunda bazē rahatsēzlēklar 

gºz¿kebilmektedir (Brungart ve diĵerleri, 2006). 
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2.7.2.5. Pelvik Taban 

 

Pelvik tabanē, koksiks, pubik kemik ve iskium arasēnda bir kas yapēsē meydana 

getirmektedir. Bu kaslar sēnērlē bir ĸiddetle kasēlabilmekte ve harekete ge­meleriyle beraber 

y¿kselirler, ayrēca maksimum %25 etkili olabilirler (Drake ve diĵerleri, 2011). 

 

2.7.2.6. Kal­a Kaslarē 

 

¶ T¿m dinamik hareketlere katēlmaktadērlar. 

¶ Ayakta durabilmemizi saĵlarlar. 

¶ Kal­a kaslarēnēn kuvvetti yetersiz olduĵunda bel bºlgesinde aĵrēlar gºr¿lebilir. 

¶ Core egzersizleri ile kal­ada bulunan abd¿ktºr kaslarēn kuvveti geliĸtirilmesi 

durumunda bel bºlgesinde oluĸabilecek yaralanmalar azalabilmektedir. 

¶ Kal­a ekstensºr ve rotator kasē olan gluteus maximus, bacaklar ile ¿st gºvde 

arasēnda bulunan kuvvet aktarēmēnēn etkin bir bi­imde ger­ekleĸmesinde ºnemli 

bir gºreve sahiptir. 

¶ Kal­anēn fleksºr kaslarē olan; psoas, pectineus, sartorius, gracilis gibi kaslar, 

sprint anēnda bacaĵēn hēzlē ve etkin bir ĸekilde hareket etmesinde ºnemli bir­ok 

rol oynakmaktadēr (Kibler ve diĵerleri, 2006). 

 

2.7.3. Kuvvet ve Core 

 

Core antrenmanlarēnēn yºntemi genel manada kas kuvvetinin daha iyi seviyelere 

taĸēmaktadēr (Dedecan, 2016). Bir­ok spor dalēnda kol ve bacaklar ile yapēlan hareketler 

anēnda v¿cudun dengesini bozabilecek ĸartlar oluĸabilmektedir. ¥rnek olarak; beyzbol 

sopasēyla topa vurma amacēyla hamle yapmak i­in veya bir futbolcunun topa vurmasēyla 

beraber kol ve bacaklarēn hareketinden ortaya ­ēkan tork ve momentum gºvdeyi yapēlan 

hareketin tersi tarafēna gitmeye itecektir. Kol ve bacaklardan ideal seviyede kuvvet ¿retmek 
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ve hareketi aynē ĸekilde baĸarēlē bir bi­imde s¿rd¿rebilmek i­in core kaslarēnēn omurgayē 

stabilize etmesi ºnemlidir (Willardson, 2008).  

Core ­alēĸmalarēnēn kuvveti daha iyi seviyelere getirdiĵine iliĸkin dair bir­ok araĸtērma 

vardēr. Bu araĸtērmalar bacak kuvvetinin, gºvde ekstansºr ve fleksiyon kuvvetinin, alt-¿st 

ekstremite kuvvetinin, dikey sē­rama ve abdominal kas kuvvetinin geliĸtiĵini aktarmēĸlardēr 

(Tekin ve diĵerler, 2018). 

 

2.7.4. Denge ve Core 

 

Sporda core ve denge ºnemli iki yapēdēr (Y¿ksel ve diĵerleri, 2016). Core kuvvetini 

artērēcē ­alēĸmalar lomber stabilizasyon ve motor kontrol¿n ºĵrenilmesinde ºnemlidir. Bu 

sebeple v¿cudun dengesinin daha iyi d¿zeylere getirilmesinde ­ok sēk kullanēlan 

yºntemlerden biridir. Bununla beraber motor ºĵrenme kas reflekslerini geliĸtirir ve dengenin 

kontrol¿nde ºnemli bir yere sahip olan proprioseptif mekanizmalarēn ­alēĸma hēzēnē arttērēr. 

Bu da core kuvvetini arttēran ­alēĸmalarēn denge ºzelliĵini antrene etmede ºnemli bir yere 

sahip olduklarēnē iĸaret etmektedir (Kang, 2015). 

Kas iĵcikleri, kas liflerinin arasēndadērlar ve refleksif kas hareketlerine sebep olan 

y¿ksek gerilimi denetler. Bu duyu organlarē, dengenin bozulmasēnē ºnlemek i­in ve hēzlē bir 

ĸekilde dengeyi tekrardan toparlamak gibi d¿zeltici kas hareketlerine ihtiya­ duyulan 

pozisyonlarda gºrev ¿stlenirler. Tersine golgi tendon organlarē kas lifleri ve tendonlarēn 

baĵlantē noktalarēnda yer alērlar ve y¿ksek bir gerilimle karĸē karĸēya kaldēklarēnda aktive 

olurlar. 

Bu duyu organlarē, agonist kaslarēn gevĸemesine ve antagonist kaslarda gerginliĵin 

ortaya ­ēkmasēnē saĵlayarak ve sinyaller gºndererek kaslarda meydana gelebilecek yaralanma 

ve sakatlanmalara karĸē kaslarē korur.  Core bºlgesinin etkin bir ĸekilde kullanēmēnēn ve 

kontrol¿n¿n katkēsē, sinir sisteminin, kaslarē aktive etmek i­in ºnceden 

programlanabilmesidir; bu, dengeyi geliĸtirir ve gelecekte post¿rde oluĸabilecek 

bozukluklarla baĵlantēlē rahatsēzlēklarēn ortaya ­ēkma ihtimalini d¿ĸ¿r¿r (Willardson, 2008). 

Denge ­alēĸmalarē, gºvdede bulunan kas sistemini ­alēĸtērmasē bakēmēndan core 

stabilizasyon ­alēĸmalarē ĸeklinde gºr¿lmektedir. Yapēlan bir harekette ani deĵiĸimler ve 

v¿cudun bozulmalarē neticesinde v¿cudun aĵērlēk merkezi v¿cut dēĸēna doĵru kaymaya eĵilim 
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gºstermektedir. Dengeyi korumak i­in v¿cudun aĵērlēk merkezinin tekrardan aĵērlēk 

merkezinin i­ine taĸēnmasē gereklidir. Bu durumun d¿zeltilmesi ve omurganēn dengede 

olmasē i­in core bºlgesinde bulunan kaslar etkin bir ĸekilde ­alēĸmaktadēr. Sportif 

etkinliklerde b¿y¿k ºl­¿de v¿cudun ani hareketleri ve deĵiĸimleri bulunduĵundan v¿cudun 

dengesi olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle core bºlgesinin stabilizasyonu ne ºl­¿de iyi olursa, 

dengenin yeniden toparlanmasē ve v¿cudu d¿zeltmek de o ºl­¿de kolay ve ­abuk bir ĸekilde 

ger­ekleĸecektir (Aslan, 2014). 
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3.GERE¢ VE Y¥NTEM 

 

 

3.1. Gere­  

 

¢alēĸmaya Aydēn 7 Eyl¿l Gen­likspor kadēn futbol takēmēndan 20 sporcu katēldē. 

¢alēĸmaya katēlan sporcular 10 ­alēĸma 10 kontrol grubu olmak ¿zere iki gruba ayrēldē. 

Sporcularēn yaĸlar 16-18 arasēndadēr.  

¢alēĸma grubunu ve kontrol grubunu oluĸturan 20 sporcuya aynē ekip tarafēndan aynē 

yerlerde, ºn test ve son testler uygulandē. Antrenman programēna baĸlamadan ºnce sporcularē 

ve antrenºrleri bilin­lendirmek amacē ile sunum yapēldē. Aydēnlatēlmēĸ Onam Formu ve 

¢ocuk Rēza Formu doĵrultusunda t¿m sporculara ­alēĸmanēn amacē ve eĵitim programēnēn 

i­eriĵi anlatēldē (Ek 1ôde verilmiĸtir). Ķlgili formlarēn imzalanmasēnēn ardēndan sporcular 

deĵerlendirmeye alēndē. ¢alēĸmamēza katēlan t¿m kadēn futbolcular T¿rkiye Futbol 

Federasyonu tarafēndan verilen futbol lisansēna sahip olduklarēndan sezon ºncesi saĵlēk 

muayenelerinden ge­miĸlerdir.  

¢alēĸmanēn yapēlabilmesi i­in Aydēn Adnan Menderes ¦niversitesi Giriĸimsel Olmayan 

Klinik Araĸtērmalar Etik Kurulôundan izin alēnmēĸtēr (Ek 2ô de verilmiĸtir). 

 

3.2. Veri Toplama Ara­larē 

 

¢alēĸmaya katēlan sporcularēn v¿cut aĵērlēklarē dijital bask¿l ile ºl­¿ld¿. El kavrama 

kuvveti ºl­¿m¿ i­in el dinamometresi, flamingo denge testi i­in flamingo denge tahtasē, dikey 

sē­rama performansē i­inde g¿­ platformu kullanēldē. 

 

3.3. Yºntem 

 

Yapēlacak testler kapsamēnda v¿cut aĵērlēĵē ºl­¿m¿, el kavrama kuvveti ºl­¿m¿, 

sē­rama testleri, denge testleri ve plank testi yapēldē. B¿t¿n deĵerlendirmeler 8 haftalēk eĵitim 
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ºncesi ve sonrasēnda ek olarak 3 ay sonra her iki grup i­in de uygulandē. ¢alēĸma grubuna 8 

hafta s¿resince (3 g¿n/hafta) core bºlgesi egzersiz eĵitimi verildi. 

T¿m antrenman gruplarē 8 haftalēk dºnemde, haftada 3 g¿n olacak ĸekilde toplam 24 

antrenman oturumuna katēldē. Bu 8 haftalēk uygulama dºneminde ­alēĸma gruplarē 8'er hafta 

s¿resince, dinamik core bºlge egzersizleri yaptēlar (Ek 3ôde verilmiĸtir). Uygulama 

antrenmanēn baĸlangēcēnda, ēsēnmadan sonra yaptērēldē ve 25-30 dakika civarēnda s¿rd¿. 

Deneklerden uygulama g¿nleri dēĸēnda ki antrenmanlarda veya antrenmanlar dēĸēnda ekstra 

denge veya kuvvet ­alēĸmasē yapmamalarē istendi.  

¢alēĸmalarda istasyon ­alēĸma modelinden faydalanēldē. Sporcular her hareketi 12 defa 

yapacak ve 1/1 dinlendikten sonra bir sonraki harekete ge­meleri istendi. T¿m hareketleri 

tamamladēklarēnda 2 dakika dinlenme verildi. ¢alēĸma 3 tur yapēldē. Sporcularēn verdiĵi 

reaksiyonlarda hesaba katēlarak antrenman programē revize edildi. Tekrar sayēlarē ve tur 

sayēlarē deĵiĸip hareketler zorlaĸtērēldē. 

 

3.1. Performans ¥l­¿mleri 

 

3.1.1. V¿cut Aĵērlēĵē ¥l­¿m¿ 

 

V¿cut aĵērlēĵē dijital bask¿l ile yapēlacaktēr. Denekler ĸort, tiĸºrt ve ­ēplak ayakla dijital 

gºstergeli tartē ¿zerine ­ēkar sabit olarak bekler. Deneĵin v¿cut aĵērlēĵē kg cinsinden not 

edilir. 

 

3.1.2. El Kavrama Kuvveti ¥l­¿m¿ 

 

Oyuncularēn el kavrama kuvvetlerini ºl­mek i­in el dinamometresi kullanēldē. 

Oyuncularēn el kavrama kuvvetlerinin ºl­¿m¿ne ge­meden ºnce doĵru kuvvet ºl­¿m¿n¿n 

nasēl yapēlacaĵē ve dinamometrenin nasēl kullanēlacaĵē oyunculara gºsterildi. El kavrama 

kuvveti ºl­¿mlerine baĸlamadan ºnce oyunculara el kavrama kuvvet ºl­¿m¿ denemeleri 

yapmalarēna izin verildi. Oyunculardan en y¿ksek derecede kuvvet ºl­¿m¿ alabilmek i­in 

sºzl¿ uyarēlar verilmiĸtir. Oyunculardan hem saĵ el kavrama hem de sol el kavrama kuvvet 
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ºl­¿m¿ alēndē. El kavrama kuvveti ºl­¿m¿ sērasēnda oyunculara dinamometrenin uygun 

pozisyonda tutturulmasē saĵlandē. Futbolculardan her iki el i­inde 3 kuvvet ºl­¿m¿ alēnēp en 

y¿ksek kuvvet dereceleri kaydedildi (Han, 2018). 

 

3.1.3. Sē­rama Testleri 

 

Sporcularēn bacak kuvvetlerinin ºl­¿m¿ i­in sē­rama testleri yapēldē. Katēlēmcēlarēn 

dikey sē­rama performansē g¿­ platformu kullanēlarak ºl­¿ld¿ (Smart Jump; Fusion Sport, 

Avustralya). Sē­rama performansēnēn deĵerlendirilmesinde Dikey Sē­rama (DS) ve Tek Ayak 

Sē­rama (TAS) testleri kullanēldē. DS testinde dizler yaklaĸēk 90 derece b¿k¿l¿ iken, deneĵin 

elleri kal­ada sabit ve baĸlangē­ta yaylanma hareketi olmaksēzēn yapēlmasē istendi. TAS testi 

sērasēnda katēlēmcēlar baĸlangē­ pozisyonunda elleri belde dizler gergin olarak tek ayak zemin 

platformunun ¿zerinde sē­ramalarē istendi. Test protokol¿ne gºre dizleri yukarē ­ekmeden 

bacaklar gergin olacak ĸekilde ulaĸabilecekleri en y¿ksek mesafeye sē­ramalarē istendi. Test 

her bir katēlēmcē i­in testin g¿venilirliĵi a­ēsēndan ¿­ kez tekrar edilecek ve en iyi deĵerler 

kayda ge­irildi. Tekrarlar arasēnda 3-5 dkô lēk pasif dinlenme aralēklarē uygulanacak. DS ve 

TAS testlerinde elde edilen sē­rama y¿ksekliĵi skorlarē ile anaerobik g¿­ ­ēktēlarē aĸaĵēda 

belirtilen form¿l kullanēlarak hesaplandē (¢ēnarlē ve diĵerleri, 2017). 

DS-AnG ve TAS-AnG (kg.m/s) = ã4.9 x v¿cut aĵērlēĵē (kg) x ãsē­rama y¿ksekliĵi (m) 

(Rogers, 1990). 

 

3.2. Flamingo Denge Testi 

 

Statik denge yeteneklerinin deĵerlendirilmesi amacēyla Flamingo Denge Testi 

kullanēlmēĸtēr. Test i­in Eurofitôin belirlediĵi standart ºl­¿lerde yapēlmēĸ denge tahtasē 

kullanēlmēĸtēr. Denge tahtasē 4cm. kalēnlēĵēnda, 3cm. eninde ve 30 cm. uzunluĵunda iki tahta 

kiriĸin altēna aralēklē ve dik olarak 2cm. geniĸliĵinde ve 15cm. uzunluĵunda iki tahta kiriĸ 

monte edilerek yapēlmēĸtēr. ¢alēĸmaya katēlanlarēn denge tahtasēnda tek ayak ¿zerinde 

durabilme s¿resi test edilmiĸtir. Serbest kalan ayak aynē taraf elle tutularak diz b¿k¿lm¿ĸ ve 

serbest kalan el, testi yapan kiĸi tarafēndan desteklenmiĸtir. Kiĸi dengesini saĵladēĵēnē 

hissettiĵi anda testi yapan kiĸinin elini bērakmēĸ ve o anda kronometre ­alēĸtērēlmēĸtēr. Tutulan 



 

29 

 

ayaĵēn bērakēlmasē veya dengenin bozularak ayaĵēn denge tahtasēndan ayrēlmasē durumunda 

kronometre durdurulmuĸtur. (Handbook, 1988) 

 

3.3. Y Balance Testi 

 

Dinamik dengeyi ºl­mek i­in Star Excursion Balance Test modifiye edilerek geliĸtirilen 

Y Balance Test kullanēlmēĸtēr  (Plisky ve diĵerleri, 2006).  

Resmi test ºncesi her 3 yºnde dominant denge ayaĵēyla deneme yapēlmēĸtēr.  Test 

ayakkabēsēz uygulanmēĸtēr. Kiĸi plakanēn merkezinde tek ayak ¿zerinde ve parmak u­larē 

kērmēzē ­izgiyi ge­meyecek ĸekilde durmuĸ ve tek ayak ¿zerindeyken serbest ayak ile 

anterior, posteromedial ve posterolateral yºnlere uzanmēĸtēr. Dominant ayaĵēyla ¿zerinde 

dururken her yºnde 3 eriĸim denemesi yapēlmēĸtēr. Test spesifik sērasē (saĵ anterior, sol 

anterior, saĵ posteromedial, sol posteromedial, saĵ posterolateral, sol posterolateral) 

izlenmiĸtir. Kiĸi parmaklarē kērmēzē ­izginin arkasēnda platformda dikilmiĸ ve test edilen taraf 

hedef bºlgesindeki indikatºr¿ itmiĸtir. Ulaĸēlan maksimal eriĸim mesafesi eriĸim 

indikatºr¿n¿n kenarēndaki ĸerit ºl­¿m¿ okunarak ºl­¿lm¿ĸt¿r. Her yºn i­in ulaĸēlan en 

baĸarēlē sonu­ analiz i­in kullanēlmēĸtēr. Her yºnden en b¿y¿k veriler toplanarak komposit 

ulaĸēm mesafesi oluĸturulmuĸ ve test genel performans analizinde kullanēlmēĸtēr. 

Aĸaĵēdaki durumlarda ºl­¿m tekrarlanmēĸtēr:  

1. Platform ¿zeri duruĸ bozulur ve diĵer ayak yere deĵerse ya da platformdan d¿ĸerse  

2. Hedef alandaki ulaĸēm indikatºr¿ ile ulaĸēm ayaĵēnēn temasē saĵlanamazsa (ºrneĵin 

ulaĸēm gºstergesini tekmelerse)  

3. Ulaĸēm gºstergesini duruĸ desteĵi olarak kullanērsa (ºrneĵin ayaĵēnē indikatºr¿n 

¿st¿ne koyarsa)   

4. Ulaĸēm ayaĵēnē baĸlangē­ noktasēna kontroll¿ olarak dºnd¿remezse. Ulaĸēm ayaĵē i­in 

baĸlangē­ pozisyonu duruĸ platformu ile duruĸ ayaĵēnēn karĸēsēndaki boru arasēndaki 

alandēr (Plisky ve diĵerleri, 2006). 

Puan Analizi: Bacak uzunluĵu ile total eriĸim mesafesi karĸēlaĸtērmasē ise ĸºyle yapēlēr: ¿­ 

eriĸim yºn¿ toplanēr, bacak uzunluĵunun (cm) ¿­le ­arpēmēna bºl¿n¿r ve 100 ile ­arpēlēr 

(Plisky ve diĵerleri, 2006). 
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Bacak uzunluĵu: Kiĸi kal­asēnē platformda kaldērdēĵēnda araĸtērmacē pasif olarak pelvisi 

eĸitlemek i­in bacaklarē d¿zleĸtirir. Kiĸinin saĵ bacak uzunluĵu anterior superior iliak en alt 

ucundan medial malleolun en uzak kēsmēna kadar ºl­¿l¿r (Plisky ve diĵerleri, 2006). 

 

3.1.5. Plank Testi: 

 

Gºvde dayanēklēlēĵēnē ºl­mek i­in kullanēlan temel statik testlerdendir. Deneklerden 

y¿z¿st¿ yatmēĸ, ºnkol ve dirsekleri bilateral omuz geniĸliĵinde ve ayak parmaklarē ¿zerinde 

durarak pelvisin kaldērēlēp, boyun, omuzlar, sērt, kal­a ve bacaklarēn yere paralel d¿z bir hat 

oluĸturmasē ve deneĵin bu duruĸu korumasē istenmiĸtir (Plank pozisyonu). S¿renin baĸlamasē 

ile birlikte denek yorulana kadar ve/veya duruĸunu bozana kadar ge­en s¿re saniye cinsinden 

kaydedilmiĸtir (Reiman ve Manske, 2009). 

 

3.2. Ķstatiksel Deĵerlendirme 

 

¢alēĸmamēzēn analizleri SPSS 17.0 istatistik programēndan yardēm alēnarak yapēlmēĸtēr. 

Verilerin normallik daĵēlēmlarē i­in Kurtosis-Skewness analizi, grup i­i ve gruplar arasē 

karĸēlaĸtērēlmalarēn yapēlmasē i­in eĸleĸtirilmiĸ paired-samples t test, ve baĵēmsēz iki ºrneklem 

independent-samples t testi, testi yapēlmēĸtēr. Ķstatistiksel anlamlēlēk d¿zeyi p<0,05 olarak 

belirlenmiĸtir. 
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4. BULGULAR  

 

 

Tablo 1. Betimleyici parametrelerin normallik daĵēlēm analizi. 

Parametreler Grup  
N Min.  Maks. Ort.  

Std. 

Sap. 
Skewness Kurtosis 

Ķstatistik Ķst. Std. H. Ķst. Std. H. 

Yaĸ (yēl) 
¢alēĸma 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 

V¿cut Aĵērlēĵē 

(kg) 

¢alēĸma 10 42,00 65,00 53,9800 7,40732 ,001 ,687 -,949 1,334 

Kontrol 10 45,50 74,40 56,1600 9,78970 1,003 ,687 -,138 1,334 

Boy Uzunluĵu 

(cm) 

¢alēĸma 10 153,00 170,00 161,200 5,88407 -,089 ,687 -1,321 1,334 

Kontrol 10 159,00 177,00 164,500 5,91138 1,275 ,687 1,025 1,334 

V¿cut Kitle 

Ķndeksi 

(kg/boy2) 

¢alēĸma 10 17,94 22,97 20,6810 1,71777 ,041 ,687 -,988 1,334 

Kontrol 10 17,40 25,10 20,6200 2,45529 ,435 ,687 -,635 1,334 

N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, Std.H. = Standart Hata,  

Ķst. = Ķstatistik 
 

Verilerin tanēmlayēcē parametreleri incelemek i­in Kurtosis - Skewness veri setleri 

incelenerek verilerin +2.0 -2.0 deĵerleri i­erisinde yer almasēndan dolayē veriler normal 

daĵēldēĵē gºr¿lmektedir. George, D., ve Mallery, M. (2010). yaptēklarē ­alēĸmayla 

bildirdiklerine gºre referans alēnarak verilerin istatistiĵinde parametrik analizlerin yapēlmasē 

uygun gºr¿lm¿ĸt¿r. 

 

Tablo 2. ¢alēĸma ve kontrol grubu betimleyici istatistik karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Grup  N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Yaĸ (yēl) 
¢alēĸma 10 16,00 18,00 16,7000 ,82327 

-,526 ,605 
Kontrol 10 16,00 18,00 16,9000 ,87560 

V¿cut Aĵērlēĵē (kg) 
¢alēĸma 10 42,00 65,00 53,9800 7,40732 

-,562 ,582 
Kontrol 10 45,50 74,40 56,1600 9,78970 

Boy Uzunluĵu 

(cm) 

¢alēĸma 10 153,00 170,00 161,200 5,88407 
-1,251 ,227 

Kontrol 10 159,00 177,00 164,500 5,91138 

V¿cut Kitle 

Ķndeksi (kg/boy2) 

¢alēĸma 10 17,94 22,97 20,6810 1,71777 
,064 ,949 

Kontrol 10 17,40 25,10 20,6200 2,45529 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 

 

¢alēĸma ve kontrol grubu betimleyici istatistiĵi karĸēlaĸtērmasēnda parametrelerin 

karĸēlaĸtērēlmasēnda anlamlē farklēlēk bulunmamaktadēr (p>0,05). 
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Tablo 3.  ¢alēĸma grubu 1. test ve 2. test karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Test N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
1.Test 10 98,00 157,0 132,7 21,49 

-9,297 ,000**  

2.Test 10 107,0 168,0 143,7 20,27 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

1.Test 10 15,00 22,00 17,80 2,25 
-8,143 ,000**  

2.Test 10 17,00 23,00 19,70 2,00 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

1.Test 10 15,00 21,00 17,60 1,95 
-6,530 ,000**  

2.Test 10 17,00 23,00 19,30 2,00 

Dikey Sē­rama (cm) 
1.Test 10 22,00 34,00 29,10 4,22 

-7,799 ,000**  

2.Test 10 25,00 36,00 31,90 3,66 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
1.Test 10 45,55 83,90 64,67 12,32 

-8,757 ,000**  

2.Test 10 49,20 86,33 67,65 11,85 

Handgrip Dominant (kg) 
1.Test 10 22,00 28,00 25,30 2,21 

2,228 ,053 
2.Test 10 21,00 28,00 24,50 2,46 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

1.Test 10 21,00 27,00 24,20 1,87 
2,012 ,075 

2.Test 10 20,00 26,00 23,10 2,42 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

1.Test 10 5,00 13,00 8,30 2,45 
5,468 ,000**  

2.Test 10 2,00 8,00 5,50 1,90 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

1.Test 10 7,00 14,00 9,10 2,23 
9,750 ,000**  

2.Test 10 4,00 11,00 6,50 1,90 

Y Balance Dominant (cm) 
1.Test 10 109,0 123,0 116,0 5,18 

-21,942 ,000**  

2.Test 10 116,0 130,0 122,9 4,99 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

1.Test 10 105,0 120,0 111,7 4,87 
-13,328 ,000**  

2.Test 10 113,0 127,0 119,2 4,91 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 
**= p<0,01 

 

¢alēĸma grubu 1. test ve 2. test karĸēlaĸtērēlmasēnda plank testi (sn), tek ayak sē­rama 

dominant (cm), tek ayak sē­rama nondominant (cm), dikey sē­rama (cm), anerobik g¿­ 

(kg.m/sn), flamingo dominant (­ēkma sayēsē), flamingo nondominant (­ēkma sayēsē), y balance 

dominant (cm) ve y balance nondominant (cm) parametrelerinde anlamlē farklēlēk 

bulunmaktadēr (p<0,01). Handgrip Dominant (kg) parametresinde anlamlē farklēlēĵa yatkēnlēk 

olduĵu d¿ĸ¿n¿lmektedir.  Handgrip Nondominant (kg) parametresinde anlamlē farklēlēk 

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

Parametreler Test N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
1.Test 10 101,0 152,0 125,7 18,64 

-1,399 ,195 

2.Test 10 103,0 155,0 126,7 18,90 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

1.Test 10 15,00 21,00 19,10 1,91 
-2,236 ,052 

2.Test 10 16,00 22,00 19,60 1,71 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

1.Test 10 16,00 22,00 18,80 1,87 
-1,809 ,104 

2.Test 10 17,00 22,00 19,20 1,87 

Dikey Sē­rama (cm) 
1.Test 10 22,00 33,00 27,50 3,27 

-2,090 ,066 

2.Test 10 24,00 32,00 28,20 2,78 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
1.Test 10 49,21 90,21 65,39 13,93 

-2,156 ,059 

2.Test 10 51,40 91,70 66,24 13,95 

Handgrip Dominant (kg) 
1.Test 10 20,00 31,00 25,00 3,52 

-1,177 ,269 
2.Test 10 22,00 31,00 25,40 3,09 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

1.Test 10 19,00 29,00 24,20 3,19 
-1,809 ,104 

2.Test 10 19,00 29,00 24,60 2,95 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

1.Test 10 4,00 15,00 8,50 3,20 
,287 ,780 

2.Test 10 4,00 13,00 8,40 3,02 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

1.Test 10 7,00 15,00 10,10 2,55 
1,964 ,081 

2.Test 10 7,00 15,00 9,50 2,63 

Y Balance Dominant (cm) 
1.Test 10 108,0 125,0 115,1 5,25 

,254 ,805 

2.Test 10 107,0 128,0 114,9 6,90 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

1.Test 10 106,0 119,0 111,6 4,00 
,557 ,591 

2.Test 10 107,0 118,0 111,3 3,86 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 

 

Kontrol grubu 1. test ve 2. test karĸēlaĸtērēlmasēnda parametreler arasēnda anlamlē 

farklēlēk bulunmamaktadēr (p>0,05). Fakat tek ayak sē­rama dominant parametresinde anlamlē 

farklēlēĵa yatkēnlēk olduĵu d¿ĸ¿n¿lmektedir. 
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Tablo 5.  ¢alēĸma ve kontrol grubu 1. test karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Grup  N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
¢alēĸma 10 98,00 157,0 132,7 21,49 

,778 ,447 

Kontrol 10 101,0 152,0 125,7 18,64 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

¢alēĸma 10 15,00 22,00 17,80 2,25 
-1,392 ,181 

Kontrol 10 15,00 21,00 19,10 1,91 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

¢alēĸma 10 15,00 21,00 17,60 1,95 
-1,401 ,178 

Kontrol 10 16,00 22,00 18,80 1,87 

Dikey Sē­rama (cm) 
¢alēĸma 10 22,00 34,00 29,10 4,22 

,946 ,357 

Kontrol 10 22,00 33,00 27,50 3,27 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
¢alēĸma 10 45,55 83,90 64,67 12,32 

-,123 ,904 

Kontrol 10 49,21 90,21 65,39 13,93 

Handgrip Dominant (kg) 
¢alēĸma 10 22,00 28,00 25,30 2,21 

,228 ,823 
Kontrol 10 20,00 31,00 25,00 3,52 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

¢alēĸma 10 21,00 27,00 24,20 1,87 
,000 1,000 

Kontrol 10 19,00 29,00 24,20 3,19 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

¢alēĸma 10 5,00 13,00 8,30 2,4 
-,157 ,877 

Kontrol 10 4,00 15,00 8,50 3,20 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

¢alēĸma 10 7,00 14,00 9,10 2,23 
-,931 ,364 

Kontrol 10 7,00 15,00 10,10 2,55 

Y Balance Dominant (cm) 
¢alēĸma 10 109,0 123,0 116,0 5,18 

,385 ,704 

Kontrol 10 108,0 125,0 115,1 5,25 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

¢alēĸma 10 105,0 120,0 111,7 4,87 
,050 ,961 

Kontrol 10 106,0 119,0 111,6 4,00 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 

 

¢alēĸma ve kontrol grubu 1. test karĸēlaĸtērēlmasēnda parametreler arasēnda anlamlē 

farklēlēk bulunmamaktadēr (p>0,05).  
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Tablo 6.  ¢alēĸma ve kontrol grubu 2. test karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Grup  N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
¢alēĸma 10 107,00 168,00 143,70 20,27 

1,939 ,068 

Kontrol 10 103,00 155,00 126,70 18,90 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

¢alēĸma 10 17,00 23,00 19,70 2,00 
,120 ,906 

Kontrol 10 16,00 22,00 19,60 1,71 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

¢alēĸma 10 17,00 23,00 19,30 2,00 
,115 ,909 

Kontrol 10 17,00 22,00 19,20 1,87 

Dikey Sē­rama (cm) 
¢alēĸma 10 25,00 36,00 31,90 3,66 

2,543 ,021* 

Kontrol 10 24,00 32,00 28,20 2,78 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
¢alēĸma 10 49,20 86,33 67,65 11,85 

,243 ,811 

Kontrol 10 51,40 91,70 66,24 13,95 

Handgrip Dominant (kg) 
¢alēĸma 10 21,00 28,00 24,50 2,46 

-,719 ,482 
Kontrol 10 22,00 31,00 25,40 3,09 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

¢alēĸma 10 20,00 26,00 23,10 2,42 
-1,242 ,231 

Kontrol 10 19,00 29,00 24,60 2,95 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

¢alēĸma 10 2,00 8,00 5,50 1,90 
-2,567 ,021* 

Kontrol 10 4,00 13,00 8,40 3,02 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

¢alēĸma 10 4,00 11,00 6,50 1,90 
-2,920 ,010* 

Kontrol 10 7,00 15,00 9,50 2,63 

Y Balance Dominant (cm) 
¢alēĸma 10 116,00 130,00 122,90 4,99 

2,968 ,009* 

Kontrol 10 107,00 128,00 114,90 6,90 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

¢alēĸma 10 113,00 127,00 119,20 4,91 
3,996 ,001**  

Kontrol 10 107,00 118,00 111,30 3,86 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 
**= p<0,01, *= P<0,05 

 

¢alēĸma ve kontrol grubu 2. test karĸēlaĸtērēlmasēnda y balance nondominant (cm) 

parametresinde anlamlē farklēlēk bulunmaktadēr (p<0,01). Dikey sē­rama (cm), flamingo 

dominant (­ēkēĸ sayēsē), flamingo nondominant (­ēkēĸ sayēsē) ve y balance dominant (cm) 

parametreler arasēnda anlamlē farklēlēk bulunmaktadēr (p>0,05). Diĵer parametrelerde anlamlē 

farklēlēk bulunmamaktadēr (p>0,05). 
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Tablo 7.  ¢alēĸma ve kontrol grubu 1. Test ve 2. Test farklarēnēn karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Farkē Grup N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
¢alēĸma 10 -20,00 -6,00 -11,00 3,74 

-7,234 ,000**  

Kontrol 10 -3,00 4,00 -1,00 2,26 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

¢alēĸma 10 -3,00 -1,00 -1,90 0,73 
-4,332 ,000**  

Kontrol 10 -1,00 1,00 -0,50 0,70 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

¢alēĸma 10 -3,00 0,00 -1,70 0,82 
-3,806 ,001**  

Kontrol 10 -1,00 1,00 -,40 0,69 

Dikey Sē­rama (cm) 
¢alēĸma 10 -5,00 -1,00 -2,80 1,13 

-4,277 ,000**  

Kontrol 10 -2,00 1,00 -0,70 1,05 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
¢alēĸma 10 -4,81 -1,13 -2,98 1,07 

-4,085 ,001**  

Kontrol 10 -2,45 1,29 -0,85 1,24 

Handgrip Dominant (kg) 
¢alēĸma 10 -1,00 2,00 0,80 1,13 

2,427 ,026* 

Kontrol 10 -2,00 1,00 -0,40 1,07 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

¢alēĸma 10 -2,00 4,00 1,10 1,72 
2,544 ,026* 

Kontrol 10 -1,00 1,00 -0,40 0,69 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

¢alēĸma 10 0,00 5,00 2,80 1,61 
4,361 ,000**  

Kontrol 10 -1,00 2,00 0,10 1,10 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

¢alēĸma 10 -2,00 4,00 1,10 1,72 
2,544 ,026* 

Kontrol 10 -1,00 1,00 -0,40 0,69 

Y Balance Dominant (cm) 
¢alēĸma 10 -9,00 -5,00 -6,90 0,99 

-8,387 ,000**  

Kontrol 10 -3,00 4,00 0,20 2,48 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

¢alēĸma 10 -11,00 -5,00 -7,50 1,77 
-10,014 ,000**  

Kontrol 10 -2,00 3,00 0,30 1,70 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 
**= p<0,01, *= P<0,05 

 

¢alēĸma ve kontrol grubu 1. test ve 2. test farklarēnēn karĸēlaĸtērmasēnda, plank testi (sn), 

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

anerobik g¿­ (kg.m/sn), flamingo dominant (­ēkma sayēsē), y balance dominant (cm), ve y 

balance nondominant (cm) parametrelerinde anlamlē farklēlēk bulunmaktadēr (p<0,01). 

Handgrip dominant (kg), handgrip nondominant (kg) ve flamingo nondominant (­ēkma sayēsē) 

parametrelerinde anlamlē farklēlēk bulunmaktadēr (p<0,05). 
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Tablo 8.  ¢alēĸma grubu 2. test ve 3. test karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Test N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
2.Test 10 107,00 168,00 143,70 20,27 

4,150 ,002**  

3.Test 10 105,00 167,00 141,00 20,36 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

2.Test 10 17,00 23,00 19,70 2,00 
-,612 ,555 

3.Test 10 17,00 23,00 19,90 2,18 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

2.Test 10 17,00 23,00 19,30 2,00 
,000 1,000 

3.Test 10 16,00 24,00 19,30 2,35 

Dikey Sē­rama (cm) 
2.Test 10 25,00 36,00 31,90 3,66 

1,464 ,177 

3.Test 10 26,00 37,00 31,40 3,56 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
2.Test 10 49,20 86,33 67,65 11,85 

1,335 ,215 

3.Test 10 48,31 87,52 67,15 11,98 

Handgrip Dominant (kg) 
2.Test 10 21,00 28,00 24,50 2,46 

-1,149 ,280 
3.Test 10 20,00 30,00 25,30 3,19 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

2.Test 10 20,00 26,00 23,10 2,42 
-1,778 ,109 

3.Test 10 22,00 27,00 24,40 1,64 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

2.Test 10 2,00 8,00 5,50 1,90 
-2,905 ,017* 

3.Test 10 3,00 11,00 6,60 2,50 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

2.Test 10 4,00 11,00 6,50 1,90 
-7,236 ,000**  

3.Test 10 6,00 13,00 8,10 2,02 

Y Balance Dominant (cm) 
2.Test 10 116,00 130,00 122,90 4,99 

7,359 ,000**  

3.Test 10 111,00 127,00 119,60 4,64 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

2.Test 10 113,00 127,00 119,20 4,91 
9,699 ,000**  

3.Test 10 108,00 123,00 115,60 4,85 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 
**= p<0,01, *= P<0,05 

 

¢alēĸma grubu 2. test ve 3. test karĸēlaĸtērmasēnda, plank testi (sn), y balance dominant 

(cm), y balance nondominant (cm) flamingo nondominant (­ēkma sayēsē) parametrelerinde 

anlamlē farklēlēk bulunmaktadēr (p<0,01). Flamingo Dominant (¢ēkma Sayēsē) 

parametrelerinde anlamlē farklēlēk bulunmaktadēr (p<0,05). Deĵer paramerelerde anlamlē 

farklēlēk bulunmamaktadēr (p>0,05). 
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Tablo 9.  Kontrol grubu 2. test ve 3. test karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Test N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
2.Test 10 103,00 155,00 126,70 18,90 

1,616 ,140 

3.Test 10 104,00 154,00 126,10 18,63 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

2.Test 10 16,00 22,00 19,60 1,71 
,000 1,000 

3.Test 10 17,00 23,00 19,60 1,77 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

2.Test 10 17,00 22,00 19,20 1,87 
-1,309 ,223 

3.Test 10 16,00 22,00 19,60 1,95 

Dikey Sē­rama (cm) 
2.Test 10 24,00 32,00 28,20 2,78 

,480 ,642 

3.Test 10 24,00 32,00 28,00 2,44 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
2.Test 10 51,40 91,70 66,24 13,95 

,528 ,610 

3.Test 10 51,36 88,69 65,96 13,29 

Handgrip Dominant (kg) 
2.Test 10 22,00 31,00 25,40 3,09 

-1,342 ,213 
3.Test 10 22,00 32,00 25,90 3,34 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

2.Test 10 19,00 29,00 24,60 2,95 
-,264 ,798 

3.Test 10 20,00 28,00 24,70 2,90 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

2.Test 10 4,00 13,00 8,40 3,02 
-1,964 ,081 

3.Test 10 5,00 14,00 9,00 3,19 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

2.Test 10 7,00 15,00 9,40 2,71 
,000 1,000 

3.Test 10 6,00 15,00 9,40 2,59 

Y Balance Dominant (cm) 
2.Test 10 107,00 128,00 114,90 6,90 

1,677 ,128 

3.Test 10 107,00 124,00 113,90 6,02 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

2.Test 10 107,00 118,00 111,30 3,86 
-2,023 ,074 

3.Test 10 108,00 118,00 112,30 3,59 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 

 

Kontrol grubu 2. test ve 3. test karĸēlaĸtērmasēnda paramereler a­ēsēndan anlamlē 

farklēlēk bulunmamaktadēr (p>0,05). 
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Tablo 10.  ¢alēĸma ve kontrol grubu 3. Test karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Farkē Grup N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
¢alēĸma 10 105,00 167,00 141,00 20,36 

1,707 ,105 

Kontrol 10 104,00 154,00 126,10 18,63 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

¢alēĸma 10 17,00 23,00 19,90 2,18 
,337 ,740 

Kontrol 10 17,00 23,00 19,60 1,77 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

¢alēĸma 10 16,00 24,00 19,30 2,35 
-,310 ,761 

Kontrol 10 16,00 22,00 19,60 1,95 

Dikey Sē­rama (cm) 
¢alēĸma 10 26,00 37,00 31,40 3,56 

2,486 ,024* 

Kontrol 10 24,00 32,00 28,00 2,44 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
¢alēĸma 10 48,31 87,52 67,15 11,98 

,210 ,836 

Kontrol 10 51,36 88,69 65,96 13,29 

Handgrip Dominant (kg) 
¢alēĸma 10 20,00 30,00 25,30 3,19 

-,410 ,687 

Kontrol 10 22,00 32,00 25,90 3,34 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

¢alēĸma 10 22,00 27,00 24,40 1,64 
-,284 ,781 

Kontrol 10 20,00 28,00 24,70 2,90 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

¢alēĸma 10 3,00 11,00 6,60 2,50 
-1,869 ,079 

Kontrol 10 5,00 14,00 9,00 3,19 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

¢alēĸma 10 6,00 13,00 8,10 2,02 
-1,250 ,228 

Kontrol 10 6,00 15,00 9,40 2,59 

Y Balance Dominant (cm) 
¢alēĸma 10 111,00 127,00 119,60 4,64 

2,368 ,030* 

Kontrol 10 107,00 124,00 113,90 6,02 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

¢alēĸma 10 108,00 123,00 115,60 4,85 
1,727 ,103 

Kontrol 10 108,00 118,00 112,30 3,59 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 
*= P<0,05 

 

¢alēĸma ve kontrol grubu 3. Test karĸēlaĸtērmasēnda dikey sē­rama (cm) ve y balance 

dominant (cm) parametrelerinde anlamlē farklēlēk blunmaktadēr (p<0,05). Diĵer 

parametrelerde anlamlē farklēlēk bulunmamaktadēr (p>0,05). 
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Tablo 11.  ¢alēĸma grubu 1. test ve 3. test karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Test N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
1.Test 10 98,00 157,00 132,70 21,49 

-6,302 ,000**  

3.Test 10 105,00 167,00 141,00 20,36 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

1.Test 10 15,00 22,00 17,80 2,25 
-4,846 ,001**  

3.Test 10 17,00 23,00 19,90 2,18 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

1.Test 10 15,00 21,00 17,60 1,95 
-4,295 ,002**  

3.Test 10 16,00 24,00 19,30 2,35 

Dikey Sē­rama (cm) 
1.Test 10 22,00 34,00 29,10 4,22 

-4,445 ,002**  

3.Test 10 26,00 37,00 31,40 3,56 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
1.Test 10 45,55 83,90 64,67 12,32 

-4,327 ,002**  

3.Test 10 48,31 87,52 67,15 11,98 

Handgrip Dominant (kg) 
1.Test 10 22,00 28,00 25,30 2,21 

,000 1,000 
3.Test 10 20,00 30,00 25,30 3,19 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

1.Test 10 21,00 27,00 24,20 1,87 
-,391 ,705 

3.Test 10 22,00 27,00 24,40 1,64 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

1.Test 10 5,00 13,00 8,30 2,45 
6,530 ,000**  

3.Test 10 3,00 11,00 6,60 2,50 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

1.Test 10 7,00 14,00 9,10 2,23 
3,354 ,008* 

3.Test 10 6,00 13,00 8,10 2,02 

Y Balance Dominant (cm) 
1.Test 10 109,00 123,00 116,00 5,18 

-6,647 ,000**  

3.Test 10 111,00 127,00 119,60 4,64 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

1.Test 10 105,00 120,00 111,70 4,87 
-6,882 ,000**  

3.Test 10 108,00 123,00 115,60 4,85 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 
**= p<0,01, *= P<0,05 

 

¢alēĸma grubu 1. test ve 3. test karĸēlaĸtērmasēnda plank testi (sn), tek ayak sē­rama 

dominant (cm), tek ayak sē­rama nondominant (cm), dikey sē­rama (cm), anerobik g¿­ 

(kg.m/sn), flamingo dominant (­ēkma sayēsē), y balance dominant (cm) ve y balance 

nondominant (cm) parametrelerinde anlamlē farklēlēk bulunmaktadēr (p<0,01). flamingo 

nondominant (­ēkma sayēsē) parametresinde anlamlē farklēlēk bulunmaktadēr (p<0,05). diĵer 

parametrelerde anlamlē farklēlēk bulunmamaktadēr (p>0,05). 
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Tablo 12.  Kontrol grubu 1. test ve 3. test karĸēlaĸtērmasē. 

Parametreler Test N Min.  Maks. Ort.  Std. Sap. T P 

Plank Testi (sn) 
1.Test 10 101,00 152,00 125,70 18,64 

-,434 ,674 

3.Test 10 104,00 154,00 126,10 18,63 

Tek Ayak Sē­rama 

Dominant (cm) 

1.Test 10 15,00 21,00 19,10 1,91 
-1,342 ,213 

3.Test 10 17,00 23,00 19,60 1,77 

Tek Ayak Sē­rama 

Nondominant (cm) 

1.Test 10 16,00 22,00 18,80 1,87 
-3,207 ,011* 

3.Test 10 16,00 22,00 19,60 1,95 

Dikey Sē­rama (cm) 
1.Test 10 22,00 33,00 27,50 3,27 

-1,168 ,273 

3.Test 10 24,00 32,00 28,00 2,44 

Anerobik G¿­ (kg.m/sn) 
1.Test 10 49,21 90,21 65,39 13,93 

-1,150 ,280 

3.Test 10 51,36 88,69 65,96 13,29 

Handgrip Dominant (kg) 
1.Test 10 20,00 31,00 25,00 3,52 

-1,868 ,095 
3.Test 10 22,00 32,00 25,90 3,34 

Handgrip Nondominant 

(kg) 

1.Test 10 19,00 29,00 24,20 3,19 
-1,168 ,273 

3.Test 10 20,00 28,00 24,70 2,90 

Flamingo Dominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

1.Test 10 4,00 15,00 8,50 3,20 
-1,103 ,299 

3.Test 10 5,00 14,00 9,00 3,19 

Flamingo Nondominant 

(¢ēkma Sayēsē) 

1.Test 10 7,00 15,00 10,10 2,55 
1,353 ,209 

3.Test 10 6,00 15,00 9,40 2,59 

Y Balance Dominant (cm) 
1.Test 10 108,00 125,00 115,10 5,25 

1,809 ,104 

3.Test 10 107,00 124,00 113,90 6,02 

Y Balance Nondominant 

(cm) 

1.Test 10 106,00 119,00 111,60 4,00 
-1,413 ,191 

3.Test 10 108,00 118,00 112,30 3,59 
N=Kiĸi Sayēsē, Min.= En K¿­¿k Deĵer, Maks. =  En B¿y¿k Deĵer, Ort. = Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma,  T = T Puanē, P = Farklēlēk 
*= P<0,05 

Kontrol grubu 1. Test ve 3. Test karĸēlaĸtērmasēnda tek ayak sē­rama nondominant (cm) 

parametresinde anlamlē farklēlēk bulunmaktadēr (p<0,05). Diĵer parametrelerde anlamlē 

farklēlēk blulunmamaktadēr (p>0,05). 
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5. TARTIķMA 

 

 

Futbolda kondisyonel bileĸenlerin ºzel eĵitiminin ger­ekleĸtirilmesi gereklidir 

(Weineck, 2011). Asimetrik ve simetrik bir oyun olan futbolda kuvvet ve s¿rat ºnemli bir 

parametredir. Kuvvet kas ve iskelet sisteminin y¿klenebilirliĵini artērēr ve sakatlēk risklerini 

en aza indirger (Muratlē ve diĵerleri, 2007).  

Futbolcularēn kuvvet geliĸiminde en ­ok tercih edilen yºntemlerden biri de core 

antrenmandēr (Riewald, 2003). Core antrenman bºlgesel ve y¿zeysel kaslarēn kuvvet ve 

kondisyonu ¿zerinde durur (Clark, 2001).  

Core stabilite kol ve bacak kuvvetinin eĸ zamanlē olarak geliĸmesine olanak verir. 

V¿cudun duruĸunu ayarlamak veya dēĸarēdan gelen y¿k¿ kaldērabilmesi i­in s¿rekli olarak 

deĵiĸen dinamik bir konsepttir. Spor performansē a­ēsēndan, core stabilite ne kadar b¿y¿k 

olursa kol ve bacaklardaki g¿­ ¿retimi o kadar fazla olur (Willardson, 2007). Bu nedenle core 

antrenman futbolcularēn kuvvet geliĸimlerinim saĵlanmasēnda kullanēlabilecek bir yºntemdir. 

Bu ­alēĸmada kadēn futbolcularda 8 haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn kuvvet ve 

denge parametreleri ¿zerine etkisini ve 3 ay sonra etkisi olup olmadēĵēnē araĸtērdēk. 

¢alēĸmamēza katēlan sporcular 10 kontrol ve 10 denek grubu olmak ¿zere 2 gruba 

ayrēldēlar. ¢alēĸma grubunda ­alēĸmaya katēlan sporcular yaĸlarēnēn 16,7, v¿cut aĵērlēklarē 53,9 

kg., boy uzunluklarē 161.2 cm. ve v¿cut kitle indeksleri 20,6 olarak bulunmuĸtur. Kontrol 

grubundaki sporcularēmēzēn yaĸlarē 16,9, v¿cut aĵērlēklarē 56,1 kg., boy uzunluklarē 164,5 cm. 

ve v¿cut kitle indeksleri ise 25,1 olarak bulunmuĸtur.  

¢alēĸmamēz ºncesinde yapēlan testler sonucunda ­alēĸma ve kontrol gruplarē arasēnda 

yapēlan ºl­¿mlerin herhangi birinde bir fark tespit edilememiĸtir (p>0,05). Yapēlan 8 haftalēk 

core antrenmanē sonucunda tekrardan yapēlan ºl­¿mler sonucunda ­alēĸma grubundaki 

sporcularēmēzēn plank testi (sn), tek ayak sē­rama dominant (cm), tek ayak sē­rama 

nondominant (cm), dikey sē­rama (cm), anerobik g¿­ (kg.m/sn), flamingo dominant (­ēkma 

sayēsē), flamingo nondominant (­ēkma sayēsē), y balance dominant (cm) ve y balance 

nondominant (cm) ºl­¿mlerinde elde ettikleri puanlar arasēnda anlamlē farklēlēk bulunmuĸtur  

(p<0,01). Handgrip dominant (kg) ve handgrip nondominant (kg) parametresinde anlamlē 

farklēlēk bulunmamaktadēr (p>0,05). Kontrol grubunun sonu­larēna baktēĵēmēzda yapēlan 
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ºl­¿mlerde anlamlē farklēlēklar bulunmamēĸtēr (p>0,05). Gruplarē birbirleriyle 

karĸēlaĸtērdēĵēmēzda ­alēĸma ve kontrol grubu 2. test karĸēlaĸtērēlmasēnda y balance 

nondominant (cm), y balance dominant (cm) , dikey sē­rama (cm), flamingo dominant (­ēkēĸ 

sayēsē) ve flamingo nondominantda (­ēkēĸ sayēsē) ­alēĸma grubu lehine anlamlē farklēlēklar 

olduĵu tespit edilmiĸtir (p>0,05). Plank testi, tek ayak sē­rama ve hand grip ºl­¿mlerinde 

anlamlē farklēlēk bulunamamēĸtēr (p>0,05). Ortaya ­ēkan farklarēn daha iyi anlaĸēlabilmesi i­in 

iyi yapēlan ortaya ­ēkan farklarēn analizinde yapēlan t¿m ºl­¿mlerde ­alēĸma grubunun 

skorlarēnēn anlamlē derece y¿kseldiĵini gºrd¿k (p<0,05).  

Sevin­ôin (2016) kadēn futbolcularda gºvde kas kuvvetinin sportif performansla 

iliĸkisini incelediĵi ­alēĸmada katēlan sporcularēn gºvde kas kuvveti ile bir­ok parametre 

a­ēsēnda performans arasēnda bir iliĸki olup olmadēĵēnē araĸtērmēĸtēr. Yaptēĵē ­alēĸma 

sonucunda ­oĵu sportif performans parametresiyle gºvde stabilizasyon kas kuvvetinin orta ve 

¿zeri derecede iliĸkisi vardēr. Yaptēĵē ºl­¿mler ve katēlēmcē grubunun benzerliĵiyle 

­alēĸmamēza benzeyen bu ­alēĸmamēzē benzer nitelikte sonu­lar sunmuĸtur. 

Gºktepe ve diĵerleri (2019) kadēn futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarēnēn 

farklē dikey sē­rama yºntemlerine etkisini inceledikleri ­alēĸmada bayan futbolculara 

yaptērēlan 8 haftalēk core antrenmanē sonucunda sporcularēn sē­rama kuvvetleri ¿zerine 

olumlu etkisi olduĵunu bulmuĸlardēr. 

Doĵan (2015) futbolculara uygulanan sekiz haftalēk core antrenmanēn bazē fiziksel ve 

fizyolojik parametreler ¿zerine olan etkisine bakmēĸtēr. Yaptēĵē ­alēĸmada futbolculara 

yaptērēlan 8 haftalēk core antrenmanlarēnē sonucunda ­alēĸmaya katēlan sporcularēn kuvvet ve 

anaerobik g¿­ ­ēktēlarēn geliĸmeler olduĵunu bildirmiĸtir. 

¥zg¿l (2019) 17 ve 19 yaĸ grubu futbolcularda uygulanan core ve pliometrik 

antrenmanlarēn bazē motorik ºzelliklere etkisini incelemiĸtir. ¢alēĸma sonucunda elde ettiĵi 

veriler ēĸēĵēnda kuvvet ve denge parametrelerinde ­alēĸma grubundaki sporcularēn geliĸimler 

gºsterdiĵini kaydetmiĸtir. 

Erdoĵan (2019) futbolcularda kor stabilitesi, anaerobik performans ve denge arasēndaki 

iliĸkini incelediĵi ­alēĸmada core kuvveti ile dinamik ve statik denge arasēnda ­ok kuvvetli bir 

iliĸki olduĵunu aktarmēĸtēr. 

Bayraktar ve diĵerleri, (2020) futbolcularda dinamik ve statik core antrenmanēn 

etkilerini incelediĵi araĸtērmada 9 hafta boyunca futbolculara yaptērēlan core antrenmanē 

sayesinde futbolcularēn core kuvveti ve ºl­¿len diĵer kuvvetlerinin geliĸtiĵini aktarmēĸtēr. 
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Afyon ve diĵerleri, (2016) yaptēklarē ­alēĸmada 18 yaĸ grubu futbolcularda 8 haftalik 

merkez bºlge (core) antrenmanlarēnēn bazē motorik ºzelliklerin geliĸimine etkisini 

incelemiĸlerdir. Yaptēklarē ­alēĸmanēn sonucunda ­alēĸmaya katēlan futbolcularēn kuvvet 

parametrelerinde ºnem geliĸmeler olduĵu bildirmiĸlerdir. 

¢alēĸmamēzēn sonu­lar literat¿r ēĸēĵēnda incelediĵinde ­alēĸmamēzēn sonu­larēnēn 

literat¿rdeki sonu­larla paralellik gºsterdiĵi anlaĸēlmaktadēr. Yapēlan ­alēĸmalarda sadece 

hand-grip ºl­¿mleriyle ilgili literat¿rde kaynak yetersizliĵiyle karĸēlaĸtēk. ¢alēĸmamēzda bu 

ºl­¿m¿ eklememizin gerek­esi olarak yapēlan ­alēĸmalarda, el kavrama kuvvetinin ¿st 

ekstemite kas kuvveti ile korele olmasēnēn yanē sēra genel v¿cut kas kuvveti ve pulmoner kas 

kuvveti ile iliĸkili olduĵunu aktarmasēdēr. (Narin ve diĵerleri, 2009)  

Literat¿rde bu core kuvveti ve hand-gripôin iliĸkilendirildiĵi ­alēĸmalardan Bēyēklēônēn 

(2018) yēlēndaki ­alēĸmasēnda 10 haftalēk core antrenmanēn 11-13 yaĸ arasē kēz y¿z¿c¿lerde 

fiziksel performansa etkisini incelemiĸtir. Kuvvet ve denge parametrelerin ­ēkan sonucun 

yanēnda hand-grip ºl­¿mlerinin sonucunda da anlamlē farklēlēklar tespit etmiĸtir. 

Yaptēĵēmēz 2. ºl­¿mlerden sonra 3 ay sonra tekrar yaptēĵēmēz 3. ºl­¿mlerle beraber 

sporcularēmēzēn core antrenmansēz ge­en bu s¿re zarfēnda ºnceki 3 aylēk periyotta elde ettiĵi 

kazanēmlarē ne ºl­¿de koruyabildiklerini inceledik. Yaptēĵēmēz ºl­¿mler sonucunda kontrol 

grubunda herhangi bir deĵiĸik olmadēĵē gºr¿ld¿ (p>0,05). ¢alēĸma grubu 2. test ve 3. 

testlerine baktēĵēmēzda, plank testi, y balance ve flamingo testlerinde bu 3 aylēk s¿re zarfēnda 

kayda deĵer d¿ĸ¿ĸler yaĸandēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0,05). Tek ayak, ­ift ayak, anaerobik g¿­ ve 

hand grip ºl­¿mlerinde sporcularēn kazanēmlarēn kayēplar olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. Bu 3 aylēk 

s¿re zarfēnda sporcularēn norm antrenmanlarēnēn modelleri bu sonu­larēn ­ēkmasē etki etmiĸ 

olabilir. Bu s¿re zarfēnda sporcularēn denge ºzelliĵindeki kayēplar gºze ­arpmaktadēr. Core 

antrenmanlarēnēn denge yeteneĵi i­in ne kadar ºnemli olduĵu sonucu ­ēkarēlabilir. 

Referans noktamēz olarak d¿ĸ¿nebileceĵimiz 1. Testler ile son geldiĵimiz yer olan 3. 

testleri karĸēlaĸtērdēĵēmēzda ­alēĸma grubunda plank testi, tek ayak sē­rama testlerinde, dikey 

sē­rama, anerobik g¿­, flamingo testlerinde ve y balance denge testlerinde anlamlē farklēlēklar 

tespit edilmiĸtir (p<0,01). Hand-grip testlerin sporcularēmēz neredeyse ilk baĸladēklarē noktaya 

geri dºnm¿ĸler. Kontrol grubunda bulunan sporcularēn tek ayak sē­rama nondominant anlamlē 

farklēlēk bulunmuĸtur (p<0,05). Plank, flamingo, y balance, diky sē­rama, hand grip, 

anaerobik g¿­ ve dominant bacakta tek ayak sē­rama testlerinde anlamlē farklēlēk 

bulunamamēĸtēr (p>0,05). Gruplarē karĸēlaĸtērdēĵēmēzda dikey sē­rama ve y balance denge testi 
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dominant bacakta ­alēĸma grubu lehine anlamlē sonu­lar olduĵu gºr¿ĸm¿ĸt¿r. Plank testi, 

flamingo testi dominant bacak ve y balance nondominant denge testlerinde de farklar olduĵu 

gºr¿lmektedir fakat istatistiksel olarak anlamlē sonu­lar ortaya ­ēkmamēĸtēr. 

Sporcularēn ¿zerinde yapēlan ­alēĸmalar neticesinde ortaya ­ēkan sonu­larēn takibi adēna 

literat¿rde yapēlan tarama sonucunda sēnērlē sayēda ­alēĸma bulunabilmiĸtir.  

Cuĵ ve diĵerleri, (2012) spor yapmayan ¿niversite ºĵrencilerinde isvi­re topu 

antrenmanēnēn diz eklemi yeniden pozisyonlanma algēsē, karēn&bel kasē kuvveti ve dinamik 

denge ¿zerine etkisini incelemiĸtir. Yaptērdēĵē antrenman yapēsē gereĵi core antrenmanēyla 

ortak ama­lara hizmet eden pek ­ok yºn¿ bulunmaktadēr. Yaptēĵē ­alēĸma sonucunda diz 

eklemini yeniden pozisyonlama algēsēnda 9 aylēk aradan sonra yapēlan ºl­¿mde gerilmeler 

olduĵunu aktarmēĸtēr fakat ilk testteki durumuna gºre hala daha iyi durumda olduĵunu 

aktarmēĸtēr.  

Christense ve diĵerleri, (2010) futbolcularda yoĵun antrenman ve inaktif gruplarda 

performanslarēna ve dayanēklēlēk parametrelerine bakmēĸlardēr. Yaptēklarē ­alēĸma sonucunda 

2 haftalēk antrenmansēz dºnem sonucunda futbolcularēn performanslarēnda d¿ĸ¿ĸler olduĵunu 

belirtmiĸtir. 

Koundourakis ve diĵerleri, (2014) profesyonel futbolcularda 6 haftalēk detraining 

dºneminden sonra hormonal, v¿cut kompoziyonu, egzersiz performansē ¿zerine etkisini ve 

arasēndaki tutarsēzlēĵē incelemiĸtir. 6-8 haftalēk detra n ng sonrasē, d key sē­rama 

performansēnda d¿ĸ¿ĸ olduĵunu tespit etmiĸtir. 

Neuferôin (1989) aerobik egzersiz antrenmanlar i­in fiziksel antrenmanlarda antrenman 

azaltēmēmnēn ve detrainingin etkilerini incelediĵi ­alēĸmada 6 haftalēk detraining sonrasē 

kuvvet performansēnda %11 ila 16 arasēnda bir d¿ĸ¿ĸ olduĵunu bulmuĸtur. 

Erg¿n (2008) T¿rkiye bayan g¿reĸ milli takēmē sporcularēnda, antrenman eksikliĵinin 

(detraining) sportif performans ¿zerine etkini inclemiĸtir. Yaptēĵē ­alēĸma sonucunda wingate 

testi, el kavrama kuvveti, anaerobik g¿­ testi, 20 m mekik koĸusunda sporcularēn detraining 

periyodu sonucunda d¿ĸ¿ĸler olduĵunu belirtmiĸtir. 

¢alēĸmamēzda ve literat¿rdeki benzeyen diĵer ­alēĸmaya gºre kazanēlan ºzelliklerde 

kayēplar olduĵu gºr¿lmektedir. Antrenmanēn ñgeriye dºn¿lebilirlikò ilkesine gºre, kazanēlan 

ºzellikler, kullanēlmadēĵē zaman veya antrenman sonlandērēldēĵē zaman baĸlangē­ noktasēna 

dºnecektir.  
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6. SONU¢ VE ¥NERĶLER 

 

 

Yapēlan bu ­alēĸmada kadēn futbolcularda 8 haftalēk dinamik core antrenmanlarēnēn 

kuvvet ve denge parametreleri ¿zerine etkisini ve 3 ay sonra etkisi olup olmadēĵēnē araĸtērdēk. 

Yapēlan ­alēĸma sonucunda verilen 8 haftalēk core antrenmanē eĵitiminin kadēn 

futbolcularēn core kuvveti, denge, kuvvet ve anaerobik g¿­lerini geliĸtirdiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. El 

kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak gºz¿ken bir geliĸme olmamēĸtēr, fakat skorlar 

incelendiĵinde de el kavrama kuvvetinde de geliĸimler olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r.  

Takip amacēyla 3 ay sonra yapēlan ºl­¿mler neticesinde sporcularēn core kuvvetinde ve 

denge parametrelerinde d¿ĸ¿ĸler olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Fakat bu d¿ĸ¿ĸler 1. ºl­¿mlere kēyasla 

hala daha iyi olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r.  

Sonu­ olarak kadēn futbolcularēn antrenmanlarēna ek olarak yapēlan dinamik core 

­alēĸmalarēnēn core kuvveti, denge, kuvvet ve anaerobik g¿­lerini geliĸtirdiĵi ve 3 ay boyunca 

core antrenmanē yapēlmadēĵēnda denge ve core kuvvetinde d¿ĸ¿ĸler olmasēna raĵmen 

­alēĸmalara baĸlamadan ºnceki durumundan daha iyi durumda olduĵu sonucu ortaya 

­ēkmēĸtēr. 

¢alēĸmamēzdan elde edilen sonu­lar ve literat¿r ēĸēĵēnda; 

¶ Kadēn futbolcularēn antrenmanlarēna ek olarak ya da antrenmanlarēn i­ine 

modifiye edilmiĸ dinamik core ­alēĸmalarēnēn yapēlmasē, 

¶ Yapēlan ­alēĸmalarēn bir sistem i­erisinde bērakēlmadan yapēlmasē, 

¶ Yapēlan antrenmanlarda dinamik core ­alēĸmalarēna daha fazla yer verilmesi, 

¶ Kadēn futbolcularda dinamik core ­alēĸmalarēnēn daha fazla araĸtērēlmasē 

gerektiĵi, 

¶ Dinamik core antrenmanlarēnēn farklē yaĸ ve branĸlarda da denenebileceĵi, 

¶ Takip amacē g¿den ­alēĸmalarēn literat¿rde sēnērlēlēĵēndan dolayē daha fazla 

araĸtērēlmasē ºnerilmektedir. 
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EKLER  

 

 

Ek 1 

Aydēnlatēlmēĸ Onam Formu 
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Ek 2 

Etik Kurul Raporu  
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Ek 3 

Antrenman Programē (8 Hafta) 

Haftalar Hareket Y¿klenme 

S¿res  / 

Tekrar 

D nlenme 

S¿res 

Set 

Sayēsē 

Set Arasē 

D nlenme 

       

 

 

 

 

       1. 

   Hafta 

Side Bridge (Yan Kºpr¿) 30 sn 1/1 3 2 dk 

Kºpr¿ Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 

Seated Side Knee Up (Oturup 

yan diz ­ekme) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

S¿permen 15 

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Ayak Savurma Hareketi 15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Plank Y¿r¿me Saĵa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 

Squat 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

      

 

 

 

 

      2. 

   Hafta 

Side Bridge (Yan Kºpr¿) 30 sn 1/1 3 2 dk 

Kºpr¿ Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 

Seated Side Knee Up (Oturup 

yan diz ­ekme) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

S¿permen 15 

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Ayak Savurma Hareketi 15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Plank Y¿r¿me Saĵa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 

Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

 

 

 

 

 

 

3. 

Hafta 

Side Bridge (Yan Kºpr¿) 30 sn 1/1 3 2 dk 

Russian Twist (Rus Dºn¿ĸ¿), 15 + 15  

Tekrar 

1/1 3 2 dk 

Kºpr¿ Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 

Seated Side Knee Up (Oturup 

yan diz ­ekme) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Side Jack Knives Crunches 

(Yan bacak kaldērma) 

30 sn 1/1 3 2 dk 

Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

S¿permen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Plank Y¿r¿me Saĵa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 

Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 
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4. 

Hafta 

Side Bridge (Yan Kºpr¿) 30 sn 1/1 3 2 dk 

Russian Twist (Rus Dºn¿ĸ¿), 15 + 15  

Tekrar 

1/1 3 2 dk 

Kºpr¿ Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 

Seated Side Knee Up (Oturup 

yan diz ­ekme) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Side Jack Knives Crunches 

(Yan bacak kaldērma) 

30 sn 1/1 3 2 dk 

Ayak Savurma Hareketi 15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

S¿permen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Plank Y¿r¿me Saĵa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 

Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. 

Hafta 

Side Bridge (Yan Kºpr¿) 30 sn 1/1 3 2 dk 

Russian Twist (Rus Dºn¿ĸ¿), 15 + 15  

Tekrar 

1/1 3 2 dk 

Kºpr¿ Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 

Seated Side Knee Up (Oturup 

yan diz ­ekme) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Side Jack Knives Crunches 

(Yan bacak kaldērma) 

30 sn 1/1 3 2 dk 

Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

S¿permen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Plank Y¿r¿me Saĵa ve Sola 30 sn 1/1 3 2 dk 

Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Plank Walkout (Plank ¢ēkma) 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Squat 15 

Tekrar 

1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 
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Haftalar Hareket Y¿klenme 

S¿res /Tekar 

D nlenme 

S¿res 

Set 

Sayēsē 

Set Arasē 

D nlenme 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       6. 

   Hafta 

Side Bridge (Yan Kºpr¿) 30 sn 1/1 3 2 dk 

Russian Twist (Rus 

Dºn¿ĸ¿), 

15 + 15  

Tekrar 

1/1 3 2 dk 

Kºpr¿ Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 

Seated Side Knee Up 

(Oturup yan diz ­ekme) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Side Jack Knives Crunches 

(Yan bacak kaldērma) 

30 sn 1/1 3 2 dk 

Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

S¿permen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Plank Y¿r¿me Saĵa ve 

Sola 

30 sn 1/1 3 2 dk 

Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Plank Walkout (Plank 

¢ēkma) 

15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Squat 15 

Tekrar 

1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      7. 

   Hafta 

Side Bridge (Yan Kºpr¿) 30 sn 1/1 3 2 dk 

Russian Twist (Rus 

Dºn¿ĸ¿), 

15 + 15  

Tekrar 

1/1 3 2 dk 

Kºpr¿ Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 

Seated Side Knee Up 

(Oturup yan diz ­ekme) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Side Jack Knives Crunches 

(Yan bacak kaldērma) 

30 sn 1/1 3 2 dk 

Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

S¿permen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Plank Y¿r¿me Saĵa ve 

Sola 

30 sn 1/1 3 2 dk 

Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Plank Walkout (Plank 

¢ēkma) 

15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 
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Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. 

Hafta 

Side Bridge (Yan Kºpr¿) 30 sn 1/1 3 2 dk 

Russian Twist (Rus 

Dºn¿ĸ¿), 

15 + 15  

Tekrar 

1/1 3 2 dk 

Kºpr¿ Hareketi 30 sn 1/1 3 2 dk 

Seated Side Knee Up 

(Oturup yan diz ­ekme) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Side Jack Knives Crunches 

(Yan bacak kaldērma) 

30 sn 1/1 3 2 dk 

Ayak Savurma Hareketi, 15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

S¿permen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Plank Y¿r¿me Saĵa ve 

Sola 

30 sn 1/1 3 2 dk 

Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 

Plank Walkout (Plank 

¢ēkma) 

15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Squat 15 Tekrar 1/1 3 2 dk 

Side Plank Rotation (Yan 

Dºn¿ĸl¿ Plank) 

15 + 15  

Tekrar 
1/1 3 2 dk 
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ñKadēn Futbolcularda 8 Haftalēk Dinamik Core Antrenmanlarēnēn Kuvvet Ve Denge 

Parametreleri ¦zerine Etkisi Ve Takibinin Ķncelenmesiò baĸlēklē Y¿ksek Lisans tezimdeki 

b¿t¿n bilgileri etik davranēĸ ve akademik kurallar ­er­evesinde elde ettiĵimi, tez yazēm 

kurallarēna uygun olarak hazērlanan bu ­alēĸmada, bana ait olmayan her t¿rl¿ ifade ve bilginin 

kaynaĵēna eksiz atēf yaptēĵēmē bildiririm. Ķfade ettiklerimin aksi ortaya ­ēktēĵēnda ise her t¿rl¿ 

yasal sonucu kabul ettiĵimi beyan ederim. 
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