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¥ZET

KADIN FUTBOLCULARDA 8 HAFTALI K DKNAM
ANTRENMANLARI NIN KUVVET VE DENGEERKREMETR
ETKKSK VE TAKKBKNKN KNCELENMESK

Ege XKy &n Adnan Menderes | niversBececeasn , EjSiaf il
veSporPr ogramélLi ¥YghseHezi., Aydén, 2021

AmaBu ar a&kadénméutbol cul arda 8 haftal ék din.
denge parametrel eri {eelEmesianma cc& kii lsa ny anp évled & .a

Ger e - ve AYart e€Aryndaeyna 7 Evy | ¢kb d dobol kull i¢koseglodre n
sporcu katyal ka.t ée¢ alnéwsmarcul ar 10 -al ékma 1

ayreladmé ekip tyarlerde? asda&n saywné est ve t.akip

Testler kapsaménda antropometrik °1-¢mlerd
testi, dikey sé-rama testi, tek ayak dikey
hand grip testi ve anaerobik g¢- °1 -¢mg yap
Bulgular: Ar akt eér mafywat bkoatcéullaanr dan - al ékma grubun

grubundaolansporul ar a g°re 8 haft al e kplank testictekayak r e n 1
sé-rama dominant, tek ayak sé-r amdlammgon d o mi

dominant,y balance dominant e y bal ance nondominant par ar

gel i aj made] é bul unmuktur (p<0,01). Handgri
flamingo nondominart | -lgsiTmmde de anl aml é& f ar kl|l3@ayserkd ar |
yapeél an °1 - ¢ml er d plank- tasti, ey batanceg domibantn g aalance

nondominantflami ngo nondomi nantta kayeéplar ol duju

karkeéel akt érél dejéenda spor cul dnméeknfpgpr@l)y. f or man s

SonwB-u: - al somuouadd aorant r enmanl ar é@énén kadeén futob
parametrelerini gel i ktirdiiji ortaya kénmuck
yapél mayan 3 aylpek flormasgltar&ondandayeéepl ar

g°daha iybldgkegde g°r ¢l megkt ¢r .

Anahtar kelimeler: Ka d € n Forg Kuevet,uDenge



ABSTRACT

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

Ege ILE. Aydén Adnan Menderes Uni ver siPhygical He al
Education and Sports TrainingProgram, MasterThesi s, Aydén, 2021

Objective: This study was conducted to examine the effects and faljpvof 8week

dynamic core training on strengthdabalance parameters of female soccer players.

Material and Methods: Twenty athletes frorAy d én 7 Evy | abmersefootbdlli k s p
team participated in the studyhe athletes participating in the study were divided into two
groups, including 10 studgnd 10 control groups, and pest, postest and followup tests

were applied at the same places by the same t@atiin the scope of the tests, height and
weight from anthropometric measurements, plank test from performance tests, vertical jump
test, me-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 juraperobic power, flamingo dominant, y
balance dominant, and y balance nondominant parameters bas fdiend to provide
improvement(p<0,01). Differences were also found in the measurements of Hand Grip
dominant, hand grip nondanant and flamingo nondomin&a(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, flamingondominant in the study group (p<0,01).
Compared to the first measurements, it was obsahatdhe perforrance 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 plajera. result of the followips, it
was observedhat 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 FootballCore, $rength Balane



1.GKRKKk

Futbol, aerolk ve anaerobiks i st eml er den ayné& kuwvetddengd, ay d a
-evi klkalgd o lkeaksém ve solbumumksidef e mik elgirispor di r e
dal €drearved i | e 190R.r |

Sporda bakar el & ,ol gvamirelzbdeel gredkninelkitarjé n
b trane,ssh -dekufk ka skuze | antrenmandéredefFmat & el
becer | er en y d¢zeye getolrane kik oy waatMa K o
- 0] u s pobrackdarl e&lné nalgma le k e n (tBeamd I¢ rfka k t2°0r1d3¢) r.

Géeneg mig zdadésup aral | daar € bk u-vavl etk mal la dfrecézyl@ap € | ma s éy
ber &kluewrvet yetenej n n daha y . Kazsesyéd nkatvv
art maseée, vye dpykz @ nleadn ménxk rke mmanl!| ar én -er ] o
(Bakt ¢grk, 2013) .

Denge@den | dakjl anldady alkeer mden b r opar ak
anadzell -klnede bel rg n b 200y2)r.e Sspashk émmé trd af
pl anhamarket - n, mer kekzas ss nbtrebs nstnenh e olr
Kek | de -al ékma¥Vecgeum kv wanék @ lgabedr kK ml e
ge- rmekted rkulBudficacgsin® ¢ ml erasdepareél akrmey e be
ve genajlénkoeaz | alr8d, ae rlk7e k1l9e rydaex gt & vy d¢z,eye u
y &K l erl emesalyaded bjeu ape e Mumaekted r2003) .

Corentrenmaml°areébde ¢ kK bodraj €l ghale nadnetdr e n m;
pl amaltaanén °m%elimpbmigabak gPR¢ ;EMPDIWBY K &y nrd V¢ CL
ajerl eje |l esyapéeldep mokemghpéén ve | umbo
kuvvetlend r ¢ gnzeryy wl mlmead tae yeantatar €n malre ver |
(At,alhl3)

At l et i k perfor mans bakéméndan al t vV e ¢S

g°reve sahiptir (Takatani, 2012) . Fonksi yo
denge ve stabilizasyon, kuviet bir core b°l gesi i 1,2009).r t ay e
Cor e kasl ar é@&nén antrene edi | me siskeletvsestemk u v v €
rahatsézl éjenén (°zell-ekbel lleambasi veet abit a
daha iyi sevig!l er e getiril mesi pl anl anmaktader (

1



bl gesinin optimum seviyede gg¢- cretimine |
performans i -1in, géeceéen ve hareketlerin i1l e
2006).

Bu bilgilere dayanarak core antrenmanl ar
Kadéen futbolcularda 8 haftaleék dinami k core an

etkisinin ve takibinin nc el enmesi ni ama-|l améxteéer .

1.1 ArmaehéHmpotezl eri

1.Sekiz haftalék dinamik core antrenmanl a
czerinde iIistatisti kwsegldéa-éedan anl amleée bir e

2.Sekiz haftalék dinamik core antrenmanl
perforzmearnisrede;, i statisti keaddar édan anl aml é

3.Seki z haftal ék di nami k core antrenmanl
performansé ¢zerinde i stvaatridsétri ksel a-é&dan a

4.Seki z haftalek core antrenmanl|l arénén uy
arasénda Kkuvvet performansénén gel i kKi mi b a
var.deéer

5. Seki z haftal ek core antr enmankodrol grubé n uy
arasénda dinami k denge performansénén gel.
etkisivar.deéer

6.Sekiz haftaléek core antrenmanl arénén uy
araséeénda statik denge performanseénén gel ik
etkisivar.deéer

7. Seki z haftal ék di nami k core alabitecele n ma n
etkilerinin 3 ay sonra kuvvet perfowvmaneeée ¢

8. Seki z haftal ék di nami k cor e antrenman
etkilerinin 3 ay sonra dinamkkeldengédarr fc
etkisivar.dér

9. Seki z haftal ék di nami k cor e antrenman
etkilerinin 3 ay sonra statik denge perfor

var.deéer



2. GENEL BKLGKLER

2.1. Futbol

Futbol, h i - Kukkusuz, géneme ¥ ¢ kyeetdkip edileg gpars € n €
d a | eSddeae .sahada olaporclar d e jaiyln &€ z aseyi@inothrak damilyonlarca
sporseverid i Kk at i ni fudbdl,geg lntianp @ i @ me k bires edlolehana
bakl améxkt er . Fuetbli nl-iolc u&il ac é fizkéetiva fisikofojik¢e, K ¢ n ¢
y ° ngel i Ki mldear ibnuel ukraf{aki&tl g d r0 0 4 ) .

AFutbb¢onyegiendegg¢ K, k o K ular, af @rdaivreelenknélerya dak o K u
negatif ivmelenmeler y°n dej i ktirme, sé&-r ama,kapgayah Vv e
birspord a | &8 d(éEWi s | oe f f yeM&aBIik, 20B2.n g s b o

Futbolh a k k € n d a isekkk st aalndeém| a ma yieF uyt dprhak théarsi t |
fakatt ak € m v e b a raerirenk @8 & jslogsloenrudil rar € n akadarebgsia n d € r
ol madeéej é g°rTdhkneikk edi z i | iéu«btrberleriyle®ile &oerdinaaydnb o | ¢
yakal,amuaisreeysel i gl 1 eneedepéa by g eéggtielmesi gibi yan
dej i ke&ksahigtreFut bol cul ar @zk, bbaazzéé |aarrégniddaa & Sdeet i |
-ékmak@amleir ,wakibin duramy f ut b @dikolajileradree nma -t an  m;
f ar kgl°ésltéekr £ ak to?0j( K€ kadiad dé, 2002)

Futbolun - o] u n érkekidrirass e - bii gpor dalg@ r g | thavkatped iarn.
arakteéermal arén ortg8dyae kayWdewjlareontakarmkaan
futbol oy naemad alr € bn d la u. rBunredealérde o é ra y Zamaslarda

¢l kemi zod& dubd kual ¢lbgr ulveniuad énl as p odra kibaalizé n a
edilmeyeb a mmhéak t ér ( G¢20Gly ve Y¢ce

2. 2. Kadeéen Futbolu

Kadén futbolu k aataya rkonalan bit sennaif.Binrd-amk ol ke
profesyonelk e k iolycdh@ n makt a ol up nfanatdab o | gewyede bduhaamr ar a



y°nekurummol an FI FA ¢(yesi 1 7 7Tmekcatdr@n umil lalriar fasteb
Feder asyofFIFA,2817)Bi r | i J i

221Kadén FutbolunaeambDgnhnyadaki G

Futbolun lkor t aya - ékt safleées ardl@d@arn | lag dame e i d u m
y ¢z ¥al eink isrecgia | y anrdidejbu malretd b p rSadedeer k ek | earynéej i
zamandak adénl ar da da aldkaattebko | @° sobl eaknhPenighlek a d e n |l ar é
futboluni - i yedad mwaeska&bulg © elen, busporuny al ncrzlcaar én el i nde
g°ster mi K v e birlz@ntan daé | udkanm(Whllisangoh, 2007).

2.2.2.FuKbhdEeonun TGer-kmiywdodeki

Téer ki yeode abp dléfg@gmlingrséarh 2 B a Ma y éaihinliek®m4d én  ve
erkeklerdenk ur ul an t ak é kalrmmrbem¢ soaybkaakda@ ] € edi | mi Kt i r
oynanarerkekk a d é n k ar €& Koél ku kt aagk lanmtl @& kr &ldhabélouy e r a.l mé K t
Bankacél ar Takémé wveaklad ar Eyaplehlk&wpdkydge l
Takéthk aBan.merkeinditdi §J | kK k md 8s@, |4 Femmuz 195tarihindeo
d°nemdlelyl| aPaMiat 6Satddamni r Kadénl ar Futbol TakEé
Fut bol T a kyaneeée laméakgtéedoghgn@id dle ul us | ar amaaséé iksaec
1969 tarihinde Kt al ya Kadén Takéemé i lyapAVvmapgnal- Kdrr
berabere Bivtrmparat iTak éfudloudftapk a y d e TCute, XOL1). r

2.3 Futbolda Antrenman

Futbol; aerolk ve anaerobikk ner j i Si st e it keir-i iyecbear d anén |
s¢rat, kuvvet, -evi kl i k, esnekl ik, denge
koordinasyon gibid e J i k k penfdrneansamnma k s i mu m kdqgdineliybd e e ki | d e
beraberetki et i, disiplinli bir sporb r a olatakt anéml aAbgdénrl1286; I
2010).



B¢etgparbr an k| ar @thotta dafiziksgla ht r enman ( mot er i k ¢
- € k ma kRizks#léve zihinsel- al é k. matleakrni k v e t idaketolapki n g ¢
progranda da verilebilmektedir Spor cul aa€@dprsi Rat ef®izkell ma kdr
ma-t anko°nnscaet r e ol masénda zi hinsel .antfiBomhbo
antrenmalaré  ° z e | p e rafr @ badankmaemeleri olaralkazaltmakyada mevcut
performansd ¢ z e X io m iu nhadefeeyen pl anl é& ,vsegrpkbgr a-nallée kr
( Ak g ¢ 61 Haze 2010).

Fut bol anh % le pamehjmecr l¢eend.i ri | mektedir
1. Fizyolojik (kondisyon, teknik taktik) (Motorik)
2. G°rsel anteraifp man ( Obs

3.Zi hinsel antrenman (Mental)d der.

24. Futbolda Biyomotorik ve Fizyolojik ¥zell

Sporbr anklpdraend cea bi r Kyekk |l ednee veiligieel eactotbaria
d ¢ z e n ladrenenanlar ile kakuvveti, dayaneéek| énbrekdét,i | skr 2tze Vv ke
gel i ki vgenat gdedicnzéenl efme&at edi rve Ggnay, 1994) .

Performans sporcunuro r t ay a  fizigseld fieyolojik, motorik ve psikolojik
sonu-1| ar érering dlaxake a d € ini &Tiryak, i1991)r Fiziksel ve fizglojik
f akt °srploerr idnau e qwanillgfigyolgik y e t e riyi o | mhpatinde performans
olumlua- édan et kil en(d&gris a@gs zvek melkguwed,i r1987; Km

Erkek ve ka&dém!| siriksel ghdizyalojika - € 8§ an k f\wd réekd ra
Kadeénl ar dak ikapasitesinimzo tmars & wkelbme bcywlbda g°nder di
yeteti © | - gkdijeni dokulara a kK € y aib-i il mfazdsd lmd a g ° geteknekiede. s i
Bu sebeplekalbin dahak €é s a s ¢ r e d eebep olurBuknaarst&d naar ksaddahayk
kalp atém debisinin dgahk, f Kzl kalakhasg aaalyaerl
kas sistemi® zel I i kl e de hagimlh a keé&kmsée m teani It erdee °gl°-r od ed a
gel i ktiJi. dBErd@E nMmekkase rk ¢t | e sey a&kdeime¢ lyamkd eak ib ud |
k ey &sl52a0 oranénda daha azdeéer .i Kiasktilkidahbnt ack
ki - ¢k ve yapél amBés ezbaeypélfe otheap lEstanugokve Kas kuvivde



dahad ¢ K ¢. ktiKadéenl| ameéagdrduavekagahart aya koyduju p
d¢ kK¢ k s e \Seyng 28087).01 ur

Futbol da bulunanf i zi ks el °czell ikl er s¢rat, Kuvyv
esnekil-idriipauilnuched ur pkt dd & r pa natnrl ganmiaasné f sakipb o | u n
o | d ukgrakteristk® zel | i k| er i de amger e nanhafmréenmanégmg r a mé
futboluns ahi p ol duj u bllunduimésa #al learbii | dyuinyeekp € 8 € na be
Kekil de.¥olnneakakesdiéara t -ahekmalzam@ mal ar yga da

dej i Kkt i dumealate + e wiet | eypadpeéeli dejfekda futbola ©°zc

kapsar (Verheijen, 1998).Kv me |,e nkne K u héze, S é-r aankat ay &kns
kapasitesigibd e J | K #edutbbld=frn e ml i b i r(Hoff2006). sahi ptir
Kvmel enme bakl angé- anr&,i td&-irtagnma bvaeg é-cetv ih
de birm¢ s a baankéaf eh@ m| i dreojl € obyinlgMeylare Je tMaldtesta, 2009).
Futbolzsmudiamtéen sé-r ama, top -al ma, topa vur

gibi- ekhkuvvet ve patl aydgd ¢ ka dpédreurguidea kt aapyaas ikt oeyl de
performana etkieder(Reilly ved i | e 2OD03. r i

Bir futbol m¢, s a b a koeatavariedpit edilersprints ¢ r 23sh. (1012 m sprint)
ol maebebiylepat | ayéogéetebrere¢mbd|l maokCasdgna vedi | er | er i
2003). Bubaj | gpmadd ayécé harekleda | elrabiflomhaokph da dbwn
°© zel | ibkidireAntdeenmarp | a n | yaammé&lbéw ekkeina de ke nmanl ar ae
- al e Kk mad yarr é& aodieaaredilrkelidi(Helgrud ved i | e 20D1g.r i

Buf akt °malieriinind et ekr ar sayésé vedrdkladjilt 2t €l
bir dede Fakaty ¢ k s e k K i dd e kapasite, Kutbolugpeerr d loirkma ns é n €
antrenmampgangémes ks ek yojunl ukta, mant eawvandac

toparlanmay& at k € s a j[Reibywmedk tj s 2@60. r i

2.5 Denge

Denge dest ek al ane ¢, Z koruyahilthe y eu & aolachki n d
a-ekl andbhnimj év ¢yeelireen eédniergelleysry ap €y € tgeneldiml ay a
kelimedir (Sucan, 2005). Denge hareketleri bir eksen- i nathe dej i Kt i r me k ¢
gerl-ektg9vdenveya kol h ar e k e hareketleri kapgsaikenge | o k o



statik ve dinamik olarak ikb a K laé ketkd a n. malketnagdeésrt gbudubi r Kek]
°©zel lyadpy edri-reki mi neulgkguré hhkogbtetkleirndyea ptaaon & nm
(Kirchner, 2001).Bununla berabermotor becerilerind ¢, Zz g ¢ n Yy ap el ab idlemedsei
bul unmasé gerekbPaeanperv@ecedumnkajaerl ék mer kez
stabilizasyoniled ayanmg sa lcdnudr@a bi | me | g e & & n 8gstizrd teage & r .

g°rsel, vestibul er, p r o lpecerilerisbeiprthiifr igyilbl iduwey
ger - ek | wreyinrdleg n .k e n vegceout aj ér luakuy mer kseaz il naen

y e t e noddya kaya(Morioka, 2004).

Denge vV e d ur ukihtimajne k & u igepdkime V¢ cutndep o st ¢
deji ki kl i kIl ew ¢ ghementepk vergr. Normdlsabridduer u k ,tefizyaaojikk e s
ve antropometrikd u r u mlga°rrieem addur. &enge ve postug ¢ n d etkinlikkerin
yapél abi-lonkeitik i bir d/ere sahiptir Dengey et enej i ndekibaze&t e
sakaté k | selebiyet verebili{ Mar i on, 1997) . Knsan vitgrgudu
kuvvetlerin etkisindev ¢ c u t p o zkorsngphimesi rvey ry, ¢ uetkileyen kuvvetlan

topl aménéen seéeféerl an@abBbkmmes v Bar akaa; ékl ana

Vecudun aj égstatikeveya dnamikiharekélerded ayanma d¢ z |l e mi
tutul ur. Ajérl ek merkezinin ghamnaaaydaagelidse z| em
dengenin sajlanmas<€akar pvebbaladk bhdrehketerni alg &z & |
d ¢ k(@rhan,2007).

Kns aml;ardged Kdkkifaaliyetlerinib ak ar €1 € bve kajkae msddé&ez ya
i -inndendei onéktadi. Haya g e m@a k ébie kil €1 smydred ¢ r € b i Inme k
dengeye -ok f azl|Denge dpddieyna d &aklg ik getbaredréirmd e i - i
bulunmasa dss por un t emalinc ek e Pthieknl @ deesahiptir (Kgjenen,
2002). Spor bilimperspekt f i nd e n bhedefiehech&ijr @rkeed | -i n, mer ke
ile iskelet kas sisteminikk oor di ne ol maseéeV geudkckmexdhakkin mée |
y &n i | aleberabm@ s j i Ky axl aemma k tBaud édreok u k i Pdif enees(Bd e
6/ 7 ryéa K agreeal si ékpnaekwea g e-na jl é(nkdeéaz | a 18gbréekletdé 1819
yaklear )st sevi,y eyiedemesiyke barabdazalmmd ar ol MUt adkeeé,
2003).

Vecudun denge vemelgenge sigeynoatan poazisyane s e pie® r | er
y a p &lomatikb°® | ¢ me proprdeseps Denge ayak par ma

bel , S ér t ,ve adamlerininbe krlbem | er | il e geirl-eekd &jlear



Y¢r ¢ me, vekporkfetinlikler deb u b ° | gmylordarcasmyal otomatik olarak
incelenit Knsandan i%ls-anlg® rddeeb k| &lien ya ll. IPepdidseptif r
algemnentdljlierside] er |l endi rvig¢ doeadponigypneatalglmesia K € n ¢
i - kaslararefleksf yollarla sinyaller verir. Burada refleksif ydl a rkeun | a n-éolkma s &
°nemli dignk¢ rleebl ke Jgheyeelr | endi r metematikéir gi r m
bi-i-madle berl kevapverdiee e n h élerldébilehuggune dineyan
pozisyonud ¢ zenl emelani viam dl dunrefl€ka 3i ger i bil diri
proprioseptif y a p € lheakadan vy i doz2awydal ak.axaepdeelrarekatleri h
de¢Keéenyaoppt €] éehmEzédme z & kvaey b ehdaerreikze t i dék oand ¢
konsantrasyonumuzu kaybduler i z . arkeK K Kk ms e h aén g iastégpedréaerk t i J |
d¢kéenmemaAnkakkdpEya girmek 1 -in pozisyon al a
dengesinin bidi kek mekdgzmennd beladlerglica € jsiminsdaa] | denmag ¢
eylemihéz kaybedeo d &kl agnemmaeskée n  k adpatkongaatrasydai n e

ul akamg  Wabiakir 2009) .

25 1. Denge ¢Cexitleri

Denge statik denge ve dinamik dermgé ma k ikighzaekrlee kt a i ncel eni r

2.5.1.1. Statik Denge

V¢cudun dabin lgr&kenumdaya dadurumdh koruyabilmey et enej i ne s
dengedenmektedif Haz ar ve Taknmikjterp!| bign | ke RIOIOBg .t ar
sabit bir destekal aneeda& xt er nal hi -hbiisrs ek imewdedgemel viglttui
durukKkunu, post ¢¢r¢ényg veeyla rY gaoedunpoblk?bkymheén
otomatikb i r K e ki | denged ¢ g ie (Nicldly £95).



2.5.1.2. Dinamik Denge

Vecudun har e kdee n gheasliina d dsgaliikl dengeadenir (Hazar ve
Takmektepligil,, 2008nalV¢lkcwye v et leetrkiinl n#ekbsl awne
yumukak ad alc&lllegelénsnésme t i cesi nde ort ayyNicholsé kan
1995) . Di nami ¢de dajngrel, ddyyglarkstarl & ru | ekalkma gibi u p
g¢endel ik hay aylemlareaiy a @ k Bafel®eier éle bu hareketlerar as énd ak
b¢t ¢ msladKda sharekeli iken dengaind ¢ z e n | dinamikgir§ Ghaudhari, 2006).

2.5.2.Futbolda Denge

Futbol cul ar bir ma - boyunca «kut - e&me,
ademl ama gi bi -ok sayéda patlayéce ge¢ce 1 hi
di J e 20L2eNikseresht2014).

Yapél an her bir hareketin deji kmesi vyl e
sajlayabi |l me dur uml-Hookewvd dbrakl 2986). Bir hareKetthhen aew a y
enerji il e ortaya konabil mesi i -1n, bir so
ve hézl é& bir Dbi-imde ger-eklextiril mesi, di

vegceout sal éneméenda ylkainéetéhéwad urnuruuwlgnaos®e ge
ki mKkek ,2041).Er t an

2.6. Kuvvet

Temel motori k ©°zell 4 &¥deekdldndhrda Ve iarrbkilogl mih e k d
a- eék,lkaantéepgor i z.eSpedi Ibmilk tmlrer i nbdiel i lonu |addeaamelIné in
t anéml ankavietieringi ifatle ve anlanb u | a b i(BompgQll).r

Fizyoloji k ayvwédadkaggrubunurk,askr kdy 8leirlcime Kia
Keklinde( Gagnawml, 280818.Y ¢ c e

Bi yomekani ki&s@&damiirs dag efkiktankmexlt a&rr a k



Me u g9 enl Oy sspdefakaték apsda@aln@ ma g°r e; ydatnesnasgéind i tr
yar démeéery | la¢ t | etiymektetbia direnkigebebilmekter e o na &m@aac @le&je
kar ké koyBampg20big kt i r

T¢ man é ng Carrédiaghikjveetinor t aya - ékabiyhdadasgrubu - i n
kaséel maK&gsi&e vi , i silksaptanabilirkasls &d aniaebrad rbk & € §es €
ayné anl ama gel eahin0®8).i m de kuvvettir (Kk

Kabul edilen bilgj kuvveta nt r e n ma n | &ir kein-éiryredpee & moddir@lie. n €
Kuwet ant r e n makad klerisimld ay ¢ k1 ¢ajteenjéén g° z yklore k k e d i |

bil i msel sezanbauncakesialikle kuvwetant r enmyerlagr &h aas én
gereklilakt achakrt.arRdmanl & ve M¢cgnirojludnun o
futbolcu profilini bul mada, yetenek se-i mi
sezon i -inde yéekl enme vV e kKuvvet -al akmal e

( Roma Mg @& i v, 2002). u

26. 1. Kuvvetin Sénéfl andeér él masé

Kuwetb i r - o k ©° z e bilyeténéker Bu nedenlegpartifa - e kamvet f ar

bi - isvedneéaf | aay r. € IKm&Ketng ekkalsiée | gamtéese&dilohek nstem kuvvet
- e Kidrnes, fo lzayroa ko j -i &kl €& komamakke Ikdl zi enrek g8 ¥ le¢g me a
(Bompa 2011).

Ancak kuvvet hakkéenda yapélan sénéfl ande
vV e birbirlerinden soyutl anamaz. 1Budiyaepéln:

tamaml ayéece28&9ér (D¢gndar

Teorik tanémlar a gor e; genel vV e °zel k
séenefl andelOF) er (G¢gndyg z

2.6.1.1.Genel Kuvvet

T¢m kasl arén ortaya koyduju kuvvevette bel
°©zell ekme bePOD&.ti | mez (kahin

10



26.1.2¥ z e | Kuvvet

¥zel bir spor branké ile alakaleée ol an bi
kuvvetin iKki deji kkenden etkilendif}ji bel ir
kuvvetle beaber f ar kl & Dbir mot or becerinin de ge
ol arak, kuvvette devamlél ek antr eenensdilmesi i | e
gibi (Sevim 2010).

Kuvvet bir bakka sénéefl amaya g°°r e;

2.6.1.3.Maksimal Kuvvet

Kassi nir sisteminde istemldi@ bir kKekil de o
kal derél abil ecek en fazla ajeérl éején kal de
kasl arén ¢retebildiiji en b¢ly Q&4 )k kvokyautl kn@éars €

gereken kuvvetin ajéerléejée azaldék-a maksim
belirli bir direncin (kilogram) belirli bir hedefe (metre) hareket ettirebilmesidir. Birimi ise
kil ogramo,@®5). ( D¢gndar

26.14¢abuk Kuvvet

Bompa- a b uk kuvveti, kuvvetin ve sg¢gratin
ol dujunu s°92Déd). (Bompkasén ya da kas grup
kuvvetle ve olabildijince késa bi2010).zZAamaa n d a
al a ma, vurma ve -ok hezleée y°n dejiktirmeler

ortaya konulan performansén ana ,10@0).irl eyi ci

Kassinir sisteminin y¢ksek hézda IriKes kasé
sinir sistemi, kasén esnek ve kaséelabilir
dejerlendirip geri bil dirim olarak kaseéel may

anda el asti k kuvvet ve (Dgtnkhyy.écé kuvvet de

11



26.15Kuvvette Devaml él ék

Uzun s¢re kuvvete i htiya- durulan -al ékm
koyabil me bec,e201s5)d.i r Ku(vDv¢entdtaer devaml el ek,
dayaneéekl él ék yetleenejbiemiaberbi rilr ek meé £iny kuvyv
tanémlamakta@Er) .( Bbonpay¢ksek seviyede bir |
her -exit engell ere ve zorluklara karké ku
(A-ékadal9%®. Ergen

2.61.6.Temel Kuvvet

Kasleamr éfnazl a ¢retebi,0l9b.ej i kuvvettir (Sev

26.17¢abuk Kuvvette Devaml él ék

¢abuk kuvvet yetenejini ol ARk igLO82 Fox vec e -
di J e2on2er i,

26.19Patl ayece Kuvvet

Birkasveysk as gr ubunun m¢mkegn ol an en késa s,

kuvvete patlayecé kuvvet denmektedir. Pat |l a
faaliyetlerde maksi mum ener|ji harcama bece
vapélan enerji sefer be,01lb)] i Keklinde a-éeékl a

Kasl ar cretti kl erii kuvvete g°re séenéfl an

far kl @& sénéfl ara ayrél maktadér.

12



26.19R° | ati f Kuvvet

Vecut kegtlesinin 1 lkadalgrameRa®d).dgmk ek khuivr

Rl atif kuvvietVgc btal Aj,ZReBv&jeé (kahin

2.6.1.10.Salt Kuvvet

Sporcunun herhangi bir spor faaliyeti a
ol arak a-é208pgnér (kahin

2. 6. 2maBg¢ aliak er i ve Kasélma T¢grlerine Gore |
Kasén kuvvet yeteneji, -ojunlukl a kaseél
kasél ma «kekill eri genel olarak statik ve

dinami k ve shdei kakemVenmrekBHe83 ) MoBuitsarmwe
k u
al

vetin ve kas!| ar én -al ékma «kekill eri VvV e

o <

narak yapeéelan sénéf liabnid eéar-neakll aar,2fifE@).at kear] &(dSa

2.6.2.1 Statik Kuvvet

Bu kasél ma tg¢regnde; kasén boyunda kaseéelr

Kasén tutunduj u nmakSevimadd0).bi rbirine yakl ack

2. 6.2amMmet rKi k Kasél ma

Bu kasél ma -exidinde, kaséngubBunkaséandao

arkt aneydana @ge1b)i r ( D¢ndar

13



2.6.2.3.Dinamik Kuvvet

Kas, kaseél éerken boyu,R010). késal déje g°r ¢l ¢

26.24Konsantri k Kasél ma

Eksantirik kasél maya benzer bir keBul de,
esnada; kasén tonusu aynéeyken kasén boyunc
tutulan bir ajérl ején dirsekten fleksiyon i
-ekididir. Kas g¢cenegn gel it ierni I-noeks iy awee | kae

kass €l ma - exi,tB4i r (Kal yon

26.25.Ekent i ri k Kaseél ma

Dinami k ve bununla beraber izotoni k kasél
aynée ancak boyunun uzadeéejé go°r ¢l ¢r. Tutul
akajéya indirmesi anénda orkayar - 8kalgoak hiar e
1994).

2.6.20i.neKt i k Kasél ma

Bazée ©°zel kuvvet -al ék mal a sigir keordiaasywiue | € y |
arttereldéejé belirtilmektedir. Ortaya -éka

ge-i kK evresinde izokinetik kuvdgteir2008ydl,i Kt i

Hareket boyunca ayné hézda kasél ma ol mak
bir kasél ma ortaya konur ve bu kasél ma har e

har eket a-éklejenda kasl armaetaiymék aséalemea it ¢

14



i zokineti k antrenmanl ar i -in -0k kar ékék v

bu niyetle -exkitle cihazlar piyasaya s¢réglon
Cybex, Ki nethron, | s oKalyandd994)v e Bi odex <ci h:

Bu a-eékl amal ar vV e kavraml ar |l a ber aber a
kaviam@ ha bul unma,RG@.déer (Sevim

26.3Kuvvet Antrenman Metotl ar é

Kuvvet, yakl a beraber; kil o, boy,ivdhar ek
vegeocutt aki kasl arén k¢gtlesinin adt jne20B0Ira il
Kuvvet -al exmal ar &, sporcunun ©°zellikler
edi | mesi gereken konu; s por cwgkulne n°need lelri kv ee

dinl enme metodl|l ar édiujygoizamimasédér (Fox ve
Kuvvet yetenejinin geliktiril mesi,;
T kas dokusuna yapelan y¢kl enmenin yoj ul
T vyvekl enmenin s¢gresi ne,

T vyve¢kl enmenin sékl éjéna ve dinlenme, 0
(Astrand ve Rodal003).

Kas kuvvetini artterabil mek i-in kuvvet
antrenmanl arénda wuygulanacak y°ntem, sporc
se-il melidir. Her sporbdplée &@kadakyapébhecxk

i htiya- duymakt ad®&06).( Mc Ardle ve Katch

Genel ol arak kuvvet yetenejinin geliki mi
pl anl ar én, spor dall areéenén i hti yeklidit. Burel ar @ar
kapsayan enerji si stemi ve hareketal eekal he
kas gruplarénén nor mal Kartlarda ortaya ko)
sajlama il kesine dl®anmaktadér (Mat hews

Kuvvelték-mal ar @énénsonniuceunidka idioklenyasve yatay

yarem squat skorlarénda artexkl ayr2000)°r ¢1 mesi

15



Kuvvet antrenmanl|l aréndaki ant20BBh man y°nt
Maksimalkw vet antrenmaneée.

¢abuk kuvvet antrenmaneé.

Kuvvette devaml él ek antrenmaneé.
kokineti k kuvvet antrenmaneéeé.

kometri k kuvvet antrenmaneéeé.

El ektro uyarécé kuvvet antrenmaneé.
Desmodromi k kuvvet antrenmaneéeé.

NegatitPoziti-f-Di nami k kuvvet antrenmaneée.

- =_ =2 =2 -4 -4 -4 -4 -2

Pliyometrikk uvvet antre2@lflané (D¢gndar

264Fut bol da Kuvvetin ¥nemi

D¢e¢nyanén geée¢negmegzdeki en pop¢l er Ssporu o
pope¢l er spor dal | arénén bakénda gel mektedi
dayaneéek!| él fée&r nvaen slkéeansa peryal € bi rdisjpepr200@dal e d
Futboly apésé gerefji dayanéekl él ék ve kuvvete i
futbolculareéen ivyi seviyede Kkasdilkfuvidm®tKae r i ni
kuv v et i futbol da antrenmanl ar énén t amaménde
m¢sabakal arda ©°nem bir yere sahiptir (Bang
durdurma, sprint atma, topa kafa vurabilme ve hareketli zeminlerde dengeyi koruyabilme g
-ok farklé& dinami k hareket.i oyun i -inde se
bi-i mde yapabil me o] hareket.] kontr ol eder
(Bangsh91994 k e n t 20X1)Cabrived i | e L198B8&.r |

Kuvvet ve kuvet i n i -i ndeki al t deji kkenl er p el
°neml i bir faktorde¢r. Genelli kle futbol un
kritik bir performans belirleyici ol an futhb

g%t ebil mekt ead0r1l).Webmjeckksu futbolda perfor

-abuk kuvvet, sé-rama kuvveti, Vur uk K uvyve

16
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el kuvvet. il e dojrudan bajl anetjéelrédéro.l nt

kate aléendéjénda t¢m kas gruplaréenén f ut

bol il e alakal é yapeéelan arakteérmal ar s é
KK ol duj unu bel,ilp6B;Kanéhise \tbiMiyashitiaAl983)m i vV e
bolda kalecilerde yan top ve yatay sé-r

a topu m¢gcadelelerinde sé-rama Kkuvvet.i

veti, bacak Kkuvvetai wladhi @pa@ Ir3 ) ArkR ©ijlb o lbc § |
i sabet yé¢zdesi araktereldeéj] énda, futbo
duju kuvvetin -ok ©°nemli ol d19G8Ks b &bwat i
1) . Oberg ve ard&iadax|ll@r8edn)é nbi(rObealgé kvnea s
eydeki futbolcularé yeldez olan ve yeéel
vetl erini arakteéerméexkter . Bu arart €¢fmakuswo

hez skorl arénén yéldéz ol mayan futbol cul
a ek ol arak Oberg dvé enlrlg®8dda)k| pweled §z0bfeu
eyde kas kuvvetine saham dd dai-kd lalr&amde jg&
a vuruk performansénda ana etkenl erden ¢k
el endi Ji bir araktérmada futbolcul arén |
a y¢ksek ol dujuumngoygllmgaxde rt e Brui ks ofnaurck | &
nda aktif bir Kekil de harekete katél an
aréel medtigrer (1€a&8)i. vei ne benzer bir aracxkt
i n sevdykse yghask kuvvetlerinin de vy¢ks

ékmal arénén ¢st |l i gl erde daha et kil b

] er 11e9r8i8) . Kuvvetin, futbolun yapéséna ©°z

ber performansa et Kki eden farkle dur uml :

vet yetenejinin gelikmesi il e beraber ge
T Tekni k ve kondisyonel czelli kl erin iyl
T Kkili m¢, ¢ auddeul ne ldearhdae ewvt ¢kei | i kull anél abi
T Ma- veya antrenmanl arda dayanékl el ej é
d¢zeye getiril mesi

T Be¢yéek kas gruplaréna keyasa daha sén

kuvvetlenmesi.

17



T Agoni st ve anuyguwlnad ca kidikaatadyesemmnegi \(Dener,
1987;Springved i | e 19863.r |

Futbol cularén v¢gcut ajérl éklaréné veri ml

dayaneéekl él éj] a sahiop ol mal ar e i -1 n bacak,
gel i ktiril mesini (kas hipertrofisi) hedef e
hedef dojrultusunda ger-ekl ekmelidir. Futb
hi pertrofi ol masé kuvvet ve Kkuvluabilmekteda.l t d.

Futbol cul ar da kas hi pertrofisinin yeter |l i
rezervlierinde (ATP, kreatin fosfat, gl i koj e
bu kapasite geniklemesinikapoki kuvvetnde sk
vedi | e t97%.r |

Fut bol da kas kuvvet.i futbol cunun oyun
Kekillenebil mektedir. Pozisyonl ar araseéenda
pozisyon i-inr s@lmasne Ki log umaOpl).ant el edeér (ke

Kalecilerde kuvvett opa sé-rama ve topu tutma, pl on]

Futbolcularda kuvvets pr i nt |, Ssé-rama, ani yer ve Yy
mesafel. ortalar yaphkafasenmnipastmigecaded ek ul |
rakiple 1 kili m¢gcadel ede ve uzun ta- ateéexl a

Téem mevkil eedeeskeivveart!l arla m¢gcadel ede

gibi) kritik bir yere sahiptir (Acar2003).

27.Core Kavr amé

Core kelimesianl am ol ar ak me r k e zfgilizce & laiy n i k € an
s © z c ¢ 8pbr¢hbilimlerinde corekelimesiile insanv ¢ cudanpeéenl ék mer kez
bul unduju v¢gcudun orta n@kGh2618n0l aCeddama k gP
bacaklar vekollare i r bi r 1 er isyljé ay balkadbricadkgrea -(kbledl v@en a b i |
di j e ROO&. Birb, a k&k-aé k | memamibapelvikhip kompleksi coreb © | ke kil i nde
belirtiimektedir(Brungardt ved i | e 2006&.r i
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AA = =

Sporcunun v gycauptt eg gée mséoamoeryl li &z a s ydoenruinnu  kgasst |1
ve lumbopelvikhip kompleksndekik a s g r uaptierse redimesini hedefleyena | & K ma
programlar éna cor e a@dreraennt maennl @earrec € dy@ vadegk tae d
bulunan kaslaradinamik hareketlery a p € y ormlke rgkaoyrét r o | edebil me
k a z a n daur (€akamagiR012).

Core antrenmdnar éndaki -al @af maalnglk enenminl arléndal
y°ntyeanpié | € ¥ aw &l 1€l tyedkre nemiseiggnelneanadekas kuvvetinindaha iyi
seviyelere ul akt er. eGoma-saél € emmMmal- d raé nmaa K d aarciaeaer € |
stabilizasyonwe dengesa r t t €y € b phgkkek-acvke kasl arén begyeéegk -o0
artar ve sporcunun sakatanma ri ski imiink kmilzi
ol ar ak hareketl erdeki ya da hareketl er ar
gelmektedir (Thomase William, 2009).

2.7.1Core Anatomisi

Bel , kal -a ve karén kaslaréenén bulunduju
gel en cwa@umnwyg¢g ajéerl ek mer kezi Keklinde t ané
a-eékl anmakta@®s) .( SAmstooomi Kk ol arak bakel dej é
Si st emi (g°j] ¢s kafesi, omur ga, pel vi s, o mu
dokular)i e bajl antél é olarak v¢gcudun stabili z

bul unan kasl arén tamamé ol arigke Rel@&.r Bynenk | an

yanénda <core b°lgesinin kesin bir Kekil de
mutabk at bul unmamaséyl a beraber -exitli seéneéf

Core kavrame ile ilgil:@ ' i teratg¢r arakt €
sportif perfor mansé arttér mak amaceéeyl a [

g°r ¢l mektledigesiCove core b°l gesinde buluna

bul unmasénén da ana sebebi bu dejerl endir me

Core egzersizlerine sajlékla ilikkild@ o |
stabilize edi |l mesi na&kl|l daaakl & e s &klreomli &r dleinr
ajrelarénén tedavi edi |l mesidir. Bu hedefl e
daha etkili ol dQangvedikj @aBOE% méxt ér ( Xue
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Kas ve iskelet sistemi aa @éesléeanrd;a no nowrr gea ,b °y
yakén al't ekstremiteler il e kareéen kasl ared
faaliyetlerin b¢gyéegk -ojJunlujunda °nemli bir
korumada ve karkeewharmeéepaykkhl|l &aan gdupl ar ér
kadar dengel i bir bi -i mde payl akél maséna :
bul unan kasl| ar & k adpi sjaena kebuaainel®®3)(0B0a;e c hl e v e

272Core B°l gesinin Kaslar e

Bel rte I3%1 gesinde bulunan kasl ar hareket
omurganén =ekstansiyon ve fleksiyon har ek et
bul unan kasl arén kuvvet seviyelerinin yeter
g°dvedeki kasl ar én dengesinin vV e Kuvvetinir
czerindeki yékeéen azal maséna katkéeda bul unu
i zotoni k ol ar ak kasél an bu kasl ar én ayn
kuvvete ndi ri I me i hti mali bul,2000nakt adér (Jull v

Kuvvetlendirilen ana kaslar multifidus, transversus abdominus, internaloblik, paraspinal
kasl ar ve pelvik taban kas grupl arédér. Bu
grupluwlrtéi,findMus ve transversus abdominisl er:«
ama-|layan -alékmalarda multifidus kas grub

°neml bir stabilizat®r ve HdombeOD6dekst ansor

Mul tifidus kasénén derinde ve y¢zeyde bul

Y¢zeysel olan | ifler omurganén hareket:i an
al éeérken derin Ilifler i se | umber Betedlimésil i z as
transversus abdominus, torakol omber fasia i
birli kte hareket etmesiyle ortaya -éeékmakt a

ol an kasl ar én kuvvetlendiribmesikaseybhpeadpe,)
getirerek v¢gcudun ¢st bel ¢m¢gnden alt bl ¢m,
g°evde kasl arénén kuvvetlendirilmesiyle eld
dur ma gi bi gevdenin yrheema&] @i hiarle&kree k etr| evred &
vedi ] e2006¢.r i |,
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Bu kaslaréen t¢gm¢g hareket anénda v¢icudun
etmektedirler. Har eket anénda ortaya -eékan
et kin bir bais-é& nbdeer aabketrar-éallMkan bu kasl ar én
hale geinektedir (Hessarivd i | e 20L1¢.r i ,

Resiml Cor e b ° (bagrainingakdexericig?024)

2721Mul ti fi dus Kasl ar é

D° nme, st &aki lviesgdg ynarn ekstansiyon hareke:
ekl em b°l ¢im¢gnde bulunmakta ve ekl emleri he
-al exmaktadeéerl ar . Denge vV e stabilizasyon

g°ster mesirnmee kitnek avne veek | em yapél ar éetmekiedirdej er
(Drakeved i | e 2001&.r1 i

2.7.2.2 TransversusAbdominus

Kar én b°l gesi nde bul unan en derin kas

sajlarken i - organl aré -dabkokukasgséeamal vif i
kasl aréyla beraber uyumlu bir «Kekiabdbminah ar ek
baséncén artteérél maseder. Dijer kaar sdl eamr | e d eb

(Drakeved i | e 2001&.r i ,
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2723Karéen B°l ¢m¢ Kasl ar e

T Karén b°l gesinin °n duvarénda bul unan

U Musculus rectus abdominis
U Musculus pyramidalis (Drake ki | e 2001¢.r i ,
1 Karbénl g eysainn idnu bubumagkaskhra
U Musculus obliguus externus abd.
U Musculus obliguus internuebd.
U Musculus transversus abd. (Drakedve | e 201L18.r i

T Karén b°l gesinin arka késménda bul unal

Bu késémda bul unan en °neml i kas, mus C |
k°keden olukan, yassé ve genikabbuirrgad ekrléin e
yer al an bokl ukt a bul unmaktadeér. Bazeé k e

-ékéntélaréna udiajke®dKégraider (Drake ve

1T Karén b°l gesinin yan duvarénda bul unal
0 Musculus obliquus externus abdominis
0 Musculusobliquus internus abdominis

U Musculus transversus abdominis (Brungartivie ] e 2006&.r i ,

2.7.2.4 Paraspinal Kaslar

Omurganeén i ki tarafénda derinlemesine bu
eden, omur ganén saja Veaysaolvae r°ontea sdyocojnrlua ryaj

ger -ekl ektiren kaslaelnar d&y éf Palr ma@apzén aitua hkantu s &
g ° z ¢ kekthdir (Bangartvel i | e 20D6g.r i
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2.7.2.5 Pelvik Taban

Pelvik tabane, koksi ks, pubagk ka&méké vme
getirmektedir. Bu kaslar sénérl é& bir «kidde
yé¢kselirler, ayr e talirlam@®iake vechu me 2oR1B.r Bt ki | | o]

2726Kal -a Kasl ar é

T Tém dinami k harelaretl ere kateéel maktadeér

1T Ayakta durabil memizi sajlarlar.

! Kal -a kasl arénén kuvvetti yetersiz ol

T Core egzersizler:i il e kal-ada bulunar
durumunda bel b°l gesi nde mektedk.abi | ecek

1 Kal -a ekstens®r ve rotator kasé ol an

arasénda bulunan kuvvet aktaréménén e

bir g°reve sahiptir.

T Kal -anéen fleks®©°r kasl ar & ol aibi kaslgr,s o as,
sprint anénda bacajén hézlée ve etkin
r ol oynakmakdanpde2oDeg. Ki pl er ve

2.7.3.Kuvvet ve Core

Core antrenmanl arénén y°ntemi genel ma n
takémaktadeéer (Dedecan, 2016) . Bir-ok spor
anénda vecocudun dengesini bozabil ecek Kart

sops éyl a topa vurma amacéyla hamle yapmak i
beraber k ol ve bacakl arén hareketinden ort
hareketin tersi taraféena gitmeye itecekktir
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ve hareket] ayné «Kekilde bakarele bir bi -

stabilize etmesi °nemlidir (Willardson, 200

Core -alékmalarénén Kkuvvet. daha 1vyi sev
vardeér . Buaanbktkavmaltami b, g°vde eksgsatnsor
ekstremite kuvvetinin, di key sée-rama we ab

(Tekinved i | 2018 r

2.7.4.Denge ve Core

Sporda core ve denge °diejmd 201&.r€are kyveepne d € r

artereceée -al éxkxmal ar | omber stabilizasyon v
sebepl e vegcocudun dengesinin daha iy d¢ z e
y°tneml erden biridir. Bununl a beraber motor
kontrol ¢nde ©°nemli bir yere sahip olan pro
Bu da core kuvvetini arttéran eaftéemhbiabén
sahip olduklaréne ikaret etmektedir (Kang,

Kas i jcikleri, kas l' i fl erinin araséndad:
yé¢ksek geril i mi denet !l er . Bu duyu organl ar
Keki bdge vdi tekrardan topar |l amak gi bi d¢ze
pozisyonlarda g°rev ¢stlenirler. Tersine ¢

bajl anté noktal arénda yer al erl ar vetivey ¢ kse

olurlar.

Bu duyu organl ar e, agoni st kasl arén gev
ortaya -ékmas<ginrey aslaljdray@a*mke rver ek kasl ar da
ve sakatl anmal ar.aCorkla® Ik@e skiansil nk i ¢ tdkikionk uld il ran g @
kontrolkan kres€i nir Si st eaktivenietmek i kaal areaced
programlanabilmesidir; bu, dengeygel i Kt i rir vV e gel ecekte
bozukluklarlab aj | amhat eezl ékl ar én or {Wilkrdson, Z88ma i ht

Denge -al eékmal ar é&, gevdede bul unan kas
stabilizasyon -al ékmalaré «xeklinde g°r ¢l me

vecudun bozul mal aré neticesi nde kwagyanad/uan egji €

24



g°stermektedir. Dengeyi kor umak i -1n V¢ C U

mer kezinin Il -ine takénmaseé@ gerekl i dir. Bu
ol mase i -in cor e b°l gesi nde bul un &portif kK as |
etkinliklerde b¢gyek °1 -¢de vegcudun ani har
dengesi ol umsuz etkilenebilir. Bu nedenl e ¢

dengenin yeniden toparl anmasod awe vw¢ ¢ uadw kd ¢p:
ger-ekl ekecektir (Aslan, 2014).
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3. GERE¢ VE Y¥NTEM

3. 1. Ger e -

¢tal exmpdan 7 Eyl ¢KHad@do Hkiekreepnadran 20. spor
¢tal ekxkmaya katélan sporcul amek¢k@r eali&kmagr L®

Sporcul ar-88@ gmastandaéeéer .

¢al @ékma grubunu ve kontrol grubunu ol uxkt
yerl erglte, vénsom t.esAnlterre nunyagnu |l parnod§dema mé s ob & ki
ve antrbeihPmnme&ndnace ile Hydeml|l gtapleméie On
¢t¢ocuk Réza Formu dojrultusunda t¢m sporcul
I -eri pldeknl|l adde ). Kkegi |l mi €toirml ar én i mzal anma
dejerl enddemetyad érin&me z a kat él an t ¢m kadeéer
Federasyonu tarafeéndan verilen futbol | i s

muayenel erinden ge-miklerdir.

¢tcadmanéen yapélabil mesi i -in Aydén Adnan |
Kl'ini k Arakteérmal ar EtBkk @&uvaebhdbumdathirzin a

3.2. Veri Toplama Ara-1| arée

¢al ékmaya kateél an spdarjc uladr emad\Eckdwatmal aej é°r
kuvveti ©°1-¢mg 0,-ifh aenli ndion amomet t @sitdikeyi - i n

sé-rama performanseé i-inde g¢- platformu ku

3. 3. Y°nt em

Yapél acak testler kapsaménda vg¢cut aj er
sé-rama tesltdreirive delngreBdtessdt deyapkebkddir mel
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°ncesi ve sonrasémea ekKkiolgamapk i Fnadmanmga u

hafta s¢resince (3 gé¢n/ hafdta) core b°l gesi

T¢m antrenman gruplaré 8 haftal ék d°nemd
antrenman otwrBmu®@ah&fat @l @l uygul ama d°nemi
s¢resintiek, cdoirnea b°l ge eglk e r3DiId2| ey Bygulagnanp tk & li
antrenmanén bakl angpgapth da2ZB0kEdskkaxcmavdaang mstlan r a
Denekl erden uygul ama g¢é¢nl eri dékenda ki an

denge veya kuvvet isteradi Eékmasé yapmamal ar é

¢al eékmal ar daa mosdingefyaoynd a-| Sglanéakhntie? hareketi 12 defa
yapacak vel/l dinlendikten sonra bir sonraki harekegee - me |l er i T sit dvad ie k e
t amaml ad 2 Hakikadiglenche verildi.¢ al é Kk may ap et porcul ar én
reaksiyonlarda hesab kat él ar ak ant r edildia nT ek roagrr asngy éle:

sayel arée deZzarkligk théarreelkdea | er

3.LPerformans ¥I| -¢;ml er i

311V¢gcut Ajeéerl ejé ¥1-¢mg

Vegcut ajérleje dijital baskg¢l i | edjyah péel a
g°stergel. tarté ¢zerine -eéekamrrl ésjaébi kg odiams
edilir.
3.1.2.E | Kavrama Kuvvet. ¥ - ¢ mg

Oyuncul ar én el kavr ama kuvvetllulilnaneéedld
Oyuncul arén el Ravtagpgamsgkaevyget medieni °nce do
nas el yapélacajé ve dinamomed% ®tnaebhkavraaas & | k
kuvvet.i °l -¢mlerine baklamadan ©°nce oyuncd

yapmal arvé&ildiaOyunaulardan en y¢ksek derecede kuvve

s®zIl ¢ wuyarélar verilmiktir. Oyuncul ardan h
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o1 - ¢cam¢é n dE2l kavrama kuvvet:i Ol - ¢m¢g SEeraseén
pozi syondasaptLBuodad maslear dan her i ki el -
y ¢ ksek kuv kaydedildi(elang2018)l e r i

313Sé-rama Testl eri

Sporcul arén bacak kuvvetl eyameéeln&altléelsemgc é
di key sé-rama peamfuo rknua nPshén g@rag dupnp; d&usibro Sport,
Avustralya). Sé-rama performanseénén dejer|l e
Sé-rama ( TkAuS)l atn@sHtdléersit i nde di zIl er yakl akek
el | eri k eel -baadkal asnaghbei-tt av yayl pamal masTdXtests { e o d
sérasénda kateéel émcélar baklangé- pozisyonur
pl atformunun ¢ zigendi ndlee s$ é -prraomheolkaorl & ne g°r e ¢
bacakl ar gergin olacak «kKkekil de ulisterdaTestl ec el
her bir kateéelémcé i-in testin g¢venilirlilf
kaydag e - i.r iTlekir ar | -&ar d&abvad @kd g askilfa rdéi nul yegnuntea naarc
TAS testlerinde elde edilen sé-rama y¢ksek
belirtilen floe sngp(lckeondadr & jee POBES. B k

DSAnGve TASAn G (kg. m/ s) = a4.9 x yeé¢kseklaiijil
(Rogers, 1990).

3.2.Flamingo Denge Testi

Statik denge yetenekl erinin dejerl endir

kull anél mékter. Test I -1 n Eurofitoéin bel i
kull anél mékt£ecm. Dlealge&enlt &ajha md &, 3cm. eni nde
kirikin alténa araléklé ve dik olarak 2cm.
mont e edil erek yapél méekteéer . ¢al ékmaya k at
dur abidsme tsest edi | mi ktir. Serbest kal an ay
serbest kal an el testi yapan Ki Ki taraf é
hi ssetti]i anda testi yapan ki kinkméerel i hut W
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ayajén bérakél masé veya dengenin bozul ar ak
kronometre durdurul muktur. (Handbook, 1988)

3.3.Y Balance Test

Dinami k dengeyi °l -mek i-in Star EXcur si
YBalane Test kul |l anél mé2006¢ r (Pl'i sky ve dijer

Re s mi test °ncesi her 3 y°nde dominant
ayakkabéséz wuygul anméxtér. Ki Ki pl akanén n
kermezeée -izgieKiil de- Mdayenmuxk vk tek ayak é Z ¢
anterior, posteromedi al ve posterol ateral
dururken her y°nde 3 erikim denemesi yapeée
anterior, medijalposdelroposteromedi al, saj [
'zl enmi kKt ir. Ki Ki par makl aré kérméezé -izgir
hedef b°l gesi ndeki i ndi kat©or ¢ i tmi ktir.

i ndi kcat °kemar éndaki Kerit °l -¢m¢g okunar ak
bakar él @ sonu- analiz i-in kullanél méxter.
ul akém mesafesi olukturul muk ve test genel

Akaj ddiakuiml arda °1 -¢m tekrarl anméxktér :

1. Platform ¢zer.i duruk bozulur ve dijer ay

2. Hedef al andaki ul akgan] d madn ktae hagée i $ &] lud

ulakém g°stergesini tekmelerse)

3. Ul akém g°dsutrewrkgede anti ej i Nledaypla] &dmué | améei &
. Sst¢ne koyarsa)

4. Ul akém ayajéné baklangé- noktaséna kontr

bakl angé- pozisyonu duruk platfoasnanddlkei
al arPdé@rs k(y v20060i Jerl eri

PuanAnal i zi : Bacak uzunluju ile total eri Ki
eri kim y°ng¢g toplanér, bacak uzuhOQ@juhen- &c
(Plisky ,2@6)di jerl eri
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Bacak wuzwuml kjad:- aKiénée platformda kal dér dej
ekitlemek i1 -in bacaklarée d¢zlexktirir. Ki Ki |

ucundan medi al mal | eol un ermweudadalkB)d eména Kka

3.15. Plank Testi:

Govde dayanéekl él ejene °l -mek i-in kullar
YéZésSte¢g yat méx, °nkol ve dirsekl eri bil at e
durarak pelvisin kal deéer élceapk, | abrcdynu ny,e roemupzal raa
ol ukturmasé ve denejin bu duruku korumasé I
ile birlikte denek yorulana kadar ve/veya
kaydedim Kkt i r ( Rei rR@A). ve MansKke,

3.2. Kstatiksel Dejerl endir me

¢al ék mameée z 8RES H/asltiaztliesrtii k pr odgaraane nylamé lyra
Verilerin normall i k-Skkewrd £anl anal iizii,n Kruug c
karkeéel akt ér el malkdrign | ysdguegdreass & dit-a st ,ekMe ba
independens a mp | es t testi, testi yapél mexkt éer . |

belirl enmi«ktir.
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4. BULGULAR

Tablo 1.Betimleyici parametrelr i n nor mal | i k dajéel éem anali zi
. Std. .
N | Min. | Maks. Ort. Skewness Kurtosis
Parametreler | Grup Sap.
Kstatistik Ks t| Std.H. Ks t| Std. H.
Yak ( ¢al /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
Veégceocut Ac¢cal e 10| 42,00 | 65,00 | 53,9800| 7,40732| ,001 ,687 -,949 1,334
(kg) Kontrol | 10| 45,50 | 74,40 | 56,1600| 9,78970| 1,003 ,687 -,138 1,334
BoyUzunl|¢al & 10| 153,00 | 170,00 161,200| 5,88407| -,089 ,687 -1,321 | 1,334
(cm) Kontrol | 10| 159,00 | 177,00 164,500| 5,91138| 1,275 ,687 1,025 1,334
Veégcut ¢al /10| 17,94 | 22,97 | 20,6810| 1,71777| ,041 ,687 -,988 1,334
(IZ;/TJ odyze) % kontrol | 10| 17.40 | 25,10 | 20,6200| 2,45529| 435 | 687 | -635 | 1,334
N=Ki ki Mhna=zy éBme , K¢ - Meks.Be] €&m, B yOitke OffalmifnaStd, Sap=Standart Sapm&td.H. = Standart Hata,
Ks#t .Kstatistik
Verilerin tanémlayeéece

incelenerek verilerimt2.0 -20d ej er | er i [

dapeée] e
bil di
uygun

r di

gor ¢l megkt or

g°r ¢(Geongek D.eve iMallery,

K|

er i

ne g

Ore

referans

M.

p ar a Bkewness Ved rsatlerii n c e

-eri

nd

e yer

(2010). yapt ekl ar é

a l

énar ak

Tablo2.¢al ékxma ve kontrol kawbée&l det ¢ mhayé ci
Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. T P
Yak | ¢al e(10| 16,00 | 18,00 | 16,7000 ,82327
Y| "Kontrol | 10| 16,00 | 18,00 | 16,9000 87560 | ~5%° ,605
Vicut an L talefio 42,00 | 65,00 | 53,9800 7,40732
“ J T kontrol | 10| 45,50 | 74,40 | 56,1600] 9,78970| 562 582
Boy Uzul ¢al &(10]153,00{ 170,00( 161,200, 5,88407
(cm) Kontrol | 10 | 159,00 177,00 164,500 591138 121 | 227
Vecut K ¢al e|10| 17,94 | 22,97 | 20,6810 1,71777
Kndeksi [ Kontol |10] 17,40 | 25,10 [ 20,6200 2,45529| %4 ,949
N=Ki ki Mha=y éEsné ,K¢ - Maks.De] En, B¢ yOu. k OrfalahasStd. Sap=Standart Sapmal =
¢al ékma ve kontr ol grubu beti mleyici
karkeél akbatamméséand&l él ek bulunmamaktadeér

T PwrarfFar kl él ék
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Tablo3. ¢al ékma grubukddrkékasakt @ema@sét est

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

. 1.Test 10 | 98,00 | 157,0| 132,7 21,49 N

Plank Testi (sn) 2Test | 10 | 1070] 1680] 1437| 2027 | ~>2°7 | 000

Tek Ayak § 1Test 10 | 15,00 22,00 | 17,80 2,25 8143 000"
Dominant (cm) 2.Test 10 | 17,00| 23,00 | 19,70 2,00 ' '

Tek Ayak g 1Test 10 | 15,00 21,00 | 17,60 1,95 6,530 000"
Nondominant (cm) 2.Test 10 | 17,00 | 23,00 | 19,30 2,00 ’ ’

. _ 1.Test 10 | 22,00 | 34,00 | 29,10 4,22 .

DikeyS e - 1 ama — <10 | 2500 36,00 31.90| 3.66 7,799 | 000

| 1.Test 10 | 45,55| 83,90 | 64,67 12,32 .

Aner ob k&m/S)e— o710 4920 86.33| 6765 1Ls5 | o>/ | 000

. . 1.Test 10 | 22,00 | 28,00 | 25,30 2,21

Handgrip Dominant (k) 3251710 [ 21.00| 28.00] 24.50| 2.46 | 2228 053

Handgrip Nondominant| 1.Test 10 | 21,00 | 27,00 | 24,20 1,87 2012 075
(kg) 2.Test 10 | 20,00 | 26,00 | 23,10 2,42 ’ ’

Flamingo Dominant 1.Test | 10 | 5,00 | 13,00 | 8,30 2,45 5 468 00d"
(¢ékma Sa|l 2Test 10 2,00 | 8,00 | 5,50 1,90 ’ ’

Flamingo Nondominant| 1.Test 10 | 7,00 | 14,00| 9,10 2,23 9 750 005"
(¢ékma Sa|l 2Test 10 | 4,00 | 11,00 | 6,50 1,90 ' '

. 1.Test 10 | 109,0| 123,0| 116,0 5,18 N

Y Balance Dominant (c > Test 10 | 1160 1300 1229 4.99 -21,942 ,000

Y Balance Nondominan{ 1.Test 10 | 105,0| 120,0| 111,7 4,87 113,328 000"

(cm) 2Test | 10 | 113,0| 127,0] 119,2| 4,91

N=Ki OK(;l Miha=y éEsné ,K ¢, - Maks. D e En , B¢ YOp.k Orlafasw. Sap=Standart Sapmal = T FPrarF@a,r k| el &k
*h= <0,

¢al & Kk mal. teptvai2btue st kar kél akt érél masénda pl
dominant (cm),t ek ayak sé-rama nondominant (cm),
(kg. m/sn), flamingo dominant (- &k mabalsmme € s é&)
dominant (cm) ve y balance nondominant (cp)ar ametr el eri nde an
bul unmakt a dendgripl Doifant kgp)a.r amet resi nde anl aml é
ol duj u d ¢ K ¢ mHandgmge KMondombinant.(kgp ar amet r esi ndel éakn |
bul unmamaktadér (p>0, 05) .
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Tablo 4. Kontrol grubul. testve 2. tet ar Kk €1 akt ér mas é.
Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
, 1.Test | 10 | 101,0| 152,0| 125,7| 18,64
Plank Testi (sn) 2Test | 10 | 103,0| 1550 1267 1890 | 3% 195
Tek Ayak 9§ L1lTest | 10 | 1500 21,00 19,10 1,91 5986 052
Dominant (cm) 2.Test 10 | 16,00 | 22,00 | 19,60 1,71 ' '
Tek Ayak g 1Test 10 | 16,00| 22,00 | 18,80 1,87 -1.809 104
Nondominant (cm) 2.Test | 10 | 17,00| 22,00 | 19,20 1,87 ; '
. _ 1.Test | 10 | 22,00 33,00| 27,50 3,27
Dikey Se€- T —<est [ 10 | 2400 32.00] 2820 2.78 2,090 ;066
| 1.Test 10 | 49,21 | 90,21 | 65,39 13,93
Aner ob (kkm/S)é— o110 [ 51.40] 91.70| 66.24| 1395 | 21°6 ,059
. . 1.Test 10 | 20,00| 31,00 | 25,00 3,52
Handgrip Dominant (k) 3251710 [ 22.00] 31.00] 25.40| 3.00 | 177 ,269
Handgrip Nondominant| 1.Test 10 | 19,00 | 29,00 | 24,20 3,19 -1.809 104
(kg) 2.Test | 10 | 19,00 29,00] 24,60| 2,95 * ’
Flamingo Dominant 1.Test | 10 | 4,00 | 15,00 | 8,50 3,20 287 780
(¢ékma Sa|l 2Test 10 4,00 | 13,00| 8,40 3,02 ’ ’
Flamingo Nondominant| 1.Test | 10 | 7,00 | 15,00 | 10,10 2,55 1964 081
(¢ékma Sa|l 2Test 10 7,00 | 15,00| 9,50 2,63 ’ '
. 1.Test | 10 | 108,0| 125,0| 115,1 5,25
Y Balance Dominant (c > Test 10 | 107.0| 128.0| 114.9 6.90 ,254 ,805
Y Balance Nondominan{ 1.Test 10 | 106,0| 119,0| 111,6 4,00 557 591
(cm) 2.Test | 10 | 107,0| 118,0| 111,3 3,86 ’ ’

N=Ki Ki

Miha=y €Esné ,K ¢ -

Méks.He] En ,

B ¢ YO#.k Orlamastd. Sap=Standart Sapmal =

T PPrarfarkl él ek

Kontrol grubu 1. testve 2. testk ar K € | a K tpéarr éalnmea s éenaarl aand & s

é k

€] a

far kl el

bul
yat kenl ek

unmamakt adeér

(p>0, 05) .
ol duju

d¢ Kengl

Fakat
mekt edi
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Tablo5. ¢ al é k ma v e lktoensttr oklargkréeubaukt ér mas é .
Parametreler Grup N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. ¢al &| 10 | 98,00| 157,0| 132,7| 21,49
Plank Testi (sn) Kontrol | 10 | 101,0| 152,0 | 125,7| 18,64 778 A4T
Tek Ayak 9 ¢al e 10 | 1500( 22,00| 17,80 2,25 1392 181
Dominant (cm) Kontrol | 10 | 15,00 | 21,00 19,10 1,91 ' '
Tek Ayak 9 ¢al e| 10 | 1500 21,00| 17,60 1,95 1401 178
Nondominant (cm) Kontrol | 10 | 16,00| 22,00 18,80 1,87 : ’
. ) ¢al &| 10 | 22,00| 34,00| 29,10| 4,22
Di key Seé-ri— ol | 10 | 22,00| 33.00] 27.50 | 3.27 ,946 357
| ¢al ] 10 | 45,55| 83,90 | 64,67| 12,32
Aner ob (k&km/sh ¢ oo 10 [ 49.21 | 90.21 | 65.39| 13.93 -123 ,904
. . ¢al &| 10 | 22,00| 28,00 | 25,30 2,21
Handgrip Dominant (kg) =0 o 10 1720.00 | 31.00| 25.00| 3.52 228 823
Handgrip Nondominant| ¢ al & | 10 | 21,00 | 27,00 | 24,20 1,87 000 1000
(kg) Kontrol | 10 | 19,00| 29,00| 24,20| 3,19 : ’
Flamingo Dominant ¢al &| 10 | 5,00 | 13,00| 8,30 2,4 157 877
(¢eéekma Sa| Kontrol 10 | 4,00 | 15,00 | 8,50 3,20 ' '
Flamingo Nondominant| ¢ al €| 10 | 7,00 | 14,00| 9,10 2,23 931 364
(¢ekma Sa| Kontrol | 10 | 7,00 | 15,00 10,10 2,55 : :
. ¢al &| 10 | 109,0| 123,0| 116,0 5,18
¥ Balance Dominant (em— - =16 108.0] 125.0| 115.1| 5.25 385 704
Y Balance Nondominan{ ¢ al & | 10 | 105,0| 120,0| 111,7 4,87 050 961
(cm) Kontrol 10 | 106,0| 119,0| 111,6 4,00 ' '
N=Ki ki Mhay éEsné ,K¢ - Méks.De ] En , B¢ YOk Orlalamastd. Sap=Standart Sapmal =
¢al @K ma vribu k. destk a0 K € | a K tpéarr alnmea g eedabal aanl & s
farkl el ék bulunmamaktadeér (p>0, 05) .

T PPrarfarkl él ek
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Tablo6. ¢ al e k ma v e 2kocensttr oklargkréeubaukt ér mas é.

Parametreler Grup N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. ¢al &| 10 |107,00[ 168,00 143,70] 20,27
Plank Testi (sn) Kontrol | 10 | 103,00 155,00 126,70 1890 | %9 068
Tek Ayak ¢al &| 10 | 17,00] 23,00| 19,70| 2,00
Dominant (cm) Kontrol 10 | 16,00 | 22,00 | 19,60 1,71
Tek Ayak tal &| 10 | 17,00] 23,00 19,30 2,00
Nondominant (cm) | Kontrol | 10 | 17,00| 22,00 | 19.20| 1,87
. - tal | 10 | 2500] 36,00| 31,90| 3,66 :
Di key Seé-ri— ol | 10 | 2400 32.00] 2820 2.78 2,543 021
tal &| 10 | 49,20 86,33 | 67,65| 11,85

(N

,120 ,906

(N

,115 ,909

Aner ob (kkm/sh e o 10 | 51.40] 91,70 | 66.24| 13,95 243 811
. . ¢al €| 10 | 21,00| 28,00 | 24,50 2,46
Handgrip Dominant (k)0 010 [ 22.00] 31,00] 25.40| 3,00 | /%9 482
Handgrip Nondominant| ¢ al & | 10 | 20,00 | 26,00 | 23,10 2,42 1242 231
(kg) Kontrol 10 | 19,00 | 29,00 | 24,60 2,95 ’ '
Flamingo Dominant ¢al &| 10 | 2,00 | 8,00 | 5,50 1,90 2567 021
(¢ékma Sa| Kontrol 10 4,00 | 13,00| 8,40 3,02 ’ ’
Flamingo Nondominant| ¢ al €| 10 | 4,00 | 11,00 | 6,50 1,90 2920 01d
(¢ékma Sa| Kontrol 10 7,00 | 15,00| 9,50 2,63 ’ ’
. ¢al €| 10 |116,00] 130,00 122,90 4,99
¥ Balance Dominant (em— 0 o115 [107,00] 128,00 114,90] 6,00 | 228 009
Y Balance Nondominant ¢ al &€ | 10 |113,00{127,00|119,20 4,91 3996 001"

(cm) Kontrol 10 | 107,00/ 118,001 111,30 3,86
N=Ki ki Mhay éEsné ,K¢ - Méks.De ] En , B¢ YOk Orlalamastd. Sap=Standart Sapmal = T Fwara,r kl é1 ék
**=p<0,01, *= P<0,05

¢al ekxma wvgabuR.aestkrao Ik € 1 a k tyébalante nmanslaanmaint (cm)
parametresinde anlamlé farkIl él ék bul unmakt
domi nant (-ekeéek sanyaénsté) (,- éfkleakmi snagy € snéo)n dweani y
parametrebprlamraséadkl| él €&k bulunmaktadeéer (r
farkl é&l ék bulunmamaktadeéer (p>0, 05) .
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Tablo7. ¢ al e k ma v e lkTestvel.dédt agrrkulkaarréknéélna Kkt ér mas é .

ParametrelerF ar k| Grup N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
¢al €| 10 |-20,00| -6,00 | -11,00| 3,74

Plank Testi (sn) Kontrol | 10 | 3,00 | 4,00 | -1,00 | 226 | 234 | 000
q a - - -
Tek Ayak g¢ale| 10 -300[100[ 190 0738 | 7| o=
Dominant (cm) Kontrol 10 | -1,00 | 1,00 | -0,50 0,70
q a - -
Tek Ayak g¢ale| 10 300( 000 A70[ 082 | _ oI

Nondominant (cm) Kontrol | 10 | -1,00 | 1,00 | -,40 0,69
. - ¢al 6| 10 | 5,00 -1,00 | 2,80 | 1,13 -
Di key Seé-ri— ol | 10 | 2,00 | 1,00 | 070 | 105 4217 000

¢al | 10 | 481 | -1,13 | -2,98 1,07

Aner ob k&m0 10 | 245 1,20 | -0.85 | 1.4 | “+08 | 001
. : ¢al | 10 | -1,00| 2,00 | 0,80 1,13
Handgrip Dominant (kg) Kontrol 10 | 2.00 | 1.00 | -0,40 1.07 2,427 ,026
Handgrip Nondominant| ¢ al €| 10 | -2,00 | 4,00 | 1,10 1,72
(kg) Kontrol | 10 | -1.00 | 1,00 | -040 | o0s9 | 2> | 0%
Flamingo Dominant ¢al &| 10 | 0,00 | 5,00 | 2,80 1,61 4361 005"
(¢ékma Sa| Kontrol | 10 | -1,00 | 2,00 | 0,10 1,10 ' ’
Flamingo Nondominant| ¢ al €| 10 | -2,00 | 4,00 | 1,10 1,72 2544 026
(¢ékma Sa| Kontrol | 10 | -1,00 | 1,00 | -0,40 0,69 ' '
Y Balance Dominant (c ¢al &| 10 | -9,00] -5,00 | -6,90 0,99 -8,387 ,000”

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

Y Balance Nondominan{ ¢ al & | 10 |-11,00| -5,00 | -7,50 1,77 .

(cm) Kontrol | 10 | 2,00 | 3,00 | 0,30 | 170 | 10014 | 000

N=Ki ki Mhay éEsné ,K¢ - Méks.De ] En , B¢ YOk Orlalamastd. Sap=Standart Sapmal = T Fwara,r kl é1 ék
**=p<0,0], *= P<0,05

tal eékma ve konteotlt e ubar Kk e b ida,flaaktdath(snE € n € n
tek ayak sé-ratmak doayalasé- famdgi kerwyd smi- mamta
anerobi k géi1 afmkggm/ s o )Mni nayrbalange -damknama (cnevay € s € )
balance nondominant (cmparametrelerindea nl a ml é farkl él ek bul u
Handgrip dominant (Kg handgrip nondominant (kgef | ami ngo nondomi nant

parametrelerinde anlamleée farkl él ek bul unmak
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Tablo8. ¢a | é gruna2.testve 3. tet ar Kk €l akt ér mas €.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 2Test | 10 |107,00| 168,00 143,70 20,27 -
Plank Testi (sn) 3Test | 10 | 105,00 167,00 141,000 2036 | 10 002
Tek Ayak 2Test | 10 | 17,00 | 23,00| 19,70| 2,00
Dominant (cm) 3.Test 10 | 17,00 | 23,00 | 19,90 2,18
Tek Ayak 2Test | 10 | 17,00 | 23,00| 19,30 | 2,00
Nondominant (cm) 3.Test | 10 | 16,00| 24,00| 19.30| 2,35
. - 2.Test | 10 | 25,00 36,00 | 31,90| 3,66
Di key Se€-ri—< st 110 2600 37.00] 31,40 356 1,464 177
2Test | 10 | 49,20 | 86,33 | 67,65| 11,85

(N

-,612 ,555

(N

,000 1,000

Aner ob kkmS) e 1710 | 48.31] 87.52| 67.15| 1108 | L3590 215
. . 2.Test | 10 | 21,00 28,00 | 24,50 | 2,46

Handgrip Dominant (k) 3o 1~10 [ 20.00| 30.00| 25.30| 319 | 149 ,280

Handgrip Nondominant| 2.Test 10 | 20,00 | 26,00 | 23,10 2,42 1778 109
(kg) 3.Test | 10 | 22,00| 27,00 | 24,40 | 1,64 * '

Flamingo Dominant 2.Test 10 | 2,00 | 8,00 | 5,50 1,90 2905 017
(¢ekma Sa|l 3Test | 10 | 3,00 | 11,00| 6,60 | 2,50 ’ '

Flamingo Nondominant| 2.Test 10 | 4,00 | 11,00| 6,50 1,90 7236 005"
(¢ekma Sa|l 3Test | 10 | 6,00 | 13,00| 8,10 | 2,02 ’ ’

. 2.Test | 10 | 116,00 130,00] 122,90] 4,99 .

¥ Balance Dominant (Cm—3 = 47 67111,00 127,00 119.60|  4.64 7,359 000

Y Balance Nondominan| 2.Test 10 |113,00|127,00| 119,20 491 9 699 005"

(cm) 3.Test 10 |108,00] 123,00] 115,60 4,85
N=Ki ki Mhay éEsné ,K¢ - Méks.De ] En , B¢ YOk Orlalamastd. Sap=Standart Sapmal = T Fwara,r kl é1 ék
**=p<0,01, *= P<0,05

tal € Kk ma2.tgstve B.uest ar kK € | da,pladk test (sn@y balancedominant
(cm), y balance nondominant (cnfi)l ami ngo nondo mi pa@amdtrele(indee k ma
anl aml e farkl el ek bRrRiIIl aamimmadkd a dEami (gortd, 0(1¢
parametrelerinde anlamleé farkI|l el ék buél unma
farkl é&l ék bulunmamaktadeéer (p>0, 05) .
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Tablo 9. Kontrolgrubu2. testve 3. tet ar Kk €1 akt ér mas é.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 2.Test | 10 | 103,00 155,00 126,70] 18,90
Plank Testi (sn) 3Test | 10 | 104,00 154,00 12610 1863 | 1°10 140
Tek Ayak 9 2Test | 10 | 16,00] 22,00] 19,60 1,71 000 L 000
Dominant (cm) 3.Test | 10 | 17,00| 23,00 | 19,60 1,77 ' '
Tek Ayak g 2Test | 10 | 17,00 22,00 19,20| 1,87 1300 593
Nondominant (cm) 3Test | 10 | 16,00| 22,00| 19.60| 1,95 ’ ’
. ) 2Test | 10 | 24,00 32,00| 28,20 2,78
Di key %o ri—<c 110 | 2400 32.00] 28.00| 2.44 480 642
| 2Test | 10 | 51,40 91,70 | 66,24| 13,95
Aner ob (k&kms) ¢ o170 [ 51.36 | 88.69] 65.96| 13.29 ,528 610
) . 2.Test | 10 | 22,00 31,00| 2540 3,09
Handgrip Dominant (k) —3 e 701 22.00 | 32.00| 25.90| 334 | 342 213
Handgrip Nondominant| 2.Test 10 | 19,00 | 29,00 | 24,60 2,95 264 798
(kg) 3.Test | 10 | 20,00 | 28,00 24,70| 2,90 ' '
Flamingo Dominant 2.Test 10 | 4,00 | 13,00| 8,40 3,02 1964 081
(¢ekma Sa| 3Test | 10 | 500 | 14,00| 9,00 | 3,19 ’ '
Flamingo Nondominant| 2.Test | 10 | 7,00 | 15,00 | 9,40 2,71 000 1000
(¢ekma Sa|l 3Test | 10 | 6,00 | 15,00 9,40 | 2,59 ’ '
. 2.Test | 10 |107,00|128,00| 114,90] 6,90
¥ Balance Dominant (CM—2=-—1=10[107.00] 124.00] 113.90] 602 1677 128
Y Balance Nondominan{ 2.Test 10 | 107,00/ 118,00/ 111,30 3,86 2023 074
(cm) 3.Test | 10 |108,00] 118,00 112,30] 3,59 ’ '

N=Ki Ki

Kontrol grubu?2. test ve 3. tesk ar K él meca e pma adéer el er

farkl el ek

Miha=y €Esné ,K ¢ -

bul

Méks.He] En ,

B ¢ YO#.k Orlamastd. Sap=Standart Sapmal =

unmamaktadeéer

T PPrarfarkl él ek

a -

(p>0, 05) .
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Tablo10. ¢ al é k ma v e 3kTegsktarrolé | garkutbéur mas é .

ParametrelerF ar k| Grup N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. ¢al &| 10 |105,00[ 167,00 141,000 20,36
Plank Testisn) Kontrol | 10 | 104,00 154,00 126.10] 1863 | ~'°7 105
Tek Ayak 9 ¢al &| 10 | 17,00 23,00| 19,90| 2,18 337 240
Dominant (cm) Kontrol | 10 | 17,00 | 23,00 | 19,60 1,77 ' '
Tek Ayak 9 ¢al €| 10 | 16,00| 24,00| 19,30 2,35 310 261
Nondominant (cm) | Kontrol | 10 | 16,00 | 22,00 19,60| 1,95 ’ ’
. _ ¢al 6| 10 | 26,00| 37,00 31,40| 3,56
Di key Se-ri— ol | 10 | 2400 32.00] 28.00| 2.44 2,486 024
T ¢al e| 10 | 4831 87,52 | 67,15| 11,98
Aner ob (k&km/sh ¢ oo 10 | 51.36 | 88.69| 65.96] 13.29 210 836
. . ¢al | 10 | 20,00| 30,00 25,30| 3,19
Handgrip Dominant (kg)— 70 122.00 | 32.00| 25.90|  3.34 -410 ,687
Handgrip Nondominant| ¢ al & | 10 | 22,00 | 27,00 | 24,40 1,64 - 284 781
(kg) Kontrol | 10 | 20,00 | 28,00 24,70| 2,90 ' '
FlamingoDominant ¢al &| 10 | 3,00 | 11,00| 6,60 2,50 -1.869 079
(¢eéekma Sa| Kontrol 10 | 5,00 | 14,00 | 9,00 3,19 ' '
Flamingo Nondominant| ¢ al €| 10 | 6,00 | 13,00| 8,10 2,02 1250 228
(¢ekma Sa| Kontrol | 10 | 6,00 | 1500 9,40 | 2,59 ’ '
. ¢al &| 10 |111,00[ 127,00 119,60] 4,64
¥ Balance Dominant (em— - 1167 1707.00[ 124,00 113.90] 602 | 268 030
Y Balance Nondominan|{ ¢ al &€ | 10 |108,00{ 123,00 115,60 4,85 1797 103
(cm) Kontrol | 10 | 108,00/ 118,00 112,30] 3,59 ’ '

N=Ki ki Mhay éEsné ,K¢ - Méks.De ] En , B¢ YOk Orlalamastd. Sap=Standart Sapmal = T Fwara,r kl é1 ék
*= P<0,05

¢tal eékxkma ve kontrol grubu 3. Test kar kel e
domi nant (cm) parametrelerinde anDamee

parametrelerde anlamlée farkl el ék bul unmamak
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Tablo1ll ¢ al| egrubui.testve3. tetar Kk €l akt ér mas €.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 1Test | 10 | 98,00 |157,00[132,0| 21,49 .
Plank Testi (sn) 3Test | 10 | 105,00 167,00 14100 2036 | 2302 000
Tek Ayak 1Test | 10 | 15,00 22,00| 17,80 2,25
Dominant (cm) 3.Test 10 | 17,00 | 23,00 | 19,90 2,18
Tek Ayak 1Test | 10 | 15,00| 21,00| 17,60 1,95
Nondominant (cm) 3.Test | 10 | 16,00| 24,00| 19.30| 2,35
. - 1.Test | 10 | 22,00| 34,00| 29,10| 4,22 -
Di key Se€-ri—< st 110 [ 2600 37.00] 31,40 356 4,445 002
1Test | 10 | 4555 83,90 | 64,67 | 12,32

(N

-4,846 ,001"

(N

-4,295 ,002

Aner ob kM) é—3 10 (4831 8752| 67.15| 1198 | 327 | 002
: : 1Test | 10 | 22,00 28,00 | 25,30 | 2,21

HandgripDominant (kg) 3= 416 "120.00 | 30,00| 25.30|  3.19 ,000 1,000

Handgrip Nondominant| 1.Test 10 | 21,00 | 27,00 | 24,20 1,87 391 705
(kg) 3.Test | 10 | 22,00 | 27,00| 24,40| 1,64 ' '

Flamingo Dominant 1.Test | 10 | 5,00 | 13,00 | 8,30 2,45 6.530 00d"
(¢ékma Sal 3Test | 10 | 3,00 | 11,00 6,60 | 2,50 ’ ’

Flamingo Nondominant| 1.Test | 10 | 7,00 | 14,00 | 9,10 2,23 3354 008
(¢ekma Sa| 3Test | 10 | 6,00 | 13,00| 8,10 | 2,02 * '

. 1Test | 10 | 109,00] 123,00 116,00 5,18 .

¥ Balance Dominant (Cm—3 5= 61777 00/ 127.00] 119.60 4.64 | ©047 | 000

Y Balance Nondominan{ 1.Test 10 |105,00{ 120,00| 111,70 4,87 -6.882 005"

(cm) 3.Test 10 |108,00] 123,00] 115,60 4,85
N=Ki ki Mhay éEsné ,K¢ - Méks.De ] En , B¢ YOk Orlalamastd. Sap=Standart Sapmal = T Fwara,r kl é1 ék
**=p<0,01, *= P<0,05

¢al ékxkma grubu 1. t e st planketestB(sn)t teeks ta ylka&kr kséeél-
dominant (cm)t ek ayak sé&-r amadinkoenyd osné ;naamehrao (b(c ak) g
(kg.m/sn) f | ami ngo d o mi n g 1ytbalafice @dmmant (emdey \e Bamnce
nondominant (cm)par ametr el eri nde anl aml e flamindol €l &l

nondomi nant garé&kmat rseasyiénsdee) anl aml & f ar kl él €
parametrd r de anl aml & farkl el ek bulunmamaktadeér
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Tablo 12. Kontrol gubul.testve 3. tet ar Kk €l akt ér mas é.

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. T P
. 1.Test | 10 |101,00{ 152,00[ 125,70 18,64
Plank Testi (sn) 3Test | 10 |104.00 154,00 12610 1863 | ~*4 674
Tek Ayak & 1Test | 10 | 1500]| 21,00] 19,10 1,01 1340 )13
Dominant (cm) 3.Test | 10 | 17,00| 23,00 | 19,60 1,77 ' '
Tek Ayak g 1Test | 10 | 16,00 22,00 18,80| 1,87 3207 oLt
Nondominant (cm) 3Test | 10 | 16,00| 22,00| 19.60| 1,95 ’ ’
. ] 1.Test | 10 | 22,00 33,00| 27,50| 3,27
Di key S@-ri—< st 110 2400 3200] 28.00| 2.44 -1.168 273
| 1Test | 10 | 49,21| 90,21 | 65,39 13,93
Aner ob (k&kms)é—a o170 [ 51.36 | 88.69] 65.96] 1320 | L1190 280
) . 1.Test | 10 | 20,00] 31,00| 25,00 3,52
Handgrip Dominant (k) —3 e 101 22.00 | 3200 25.90| 334 | 1868 095
Handgrip Nondominant| 1.Test 10 | 19,00 | 29,00 | 24,20 3,19 1168 273
(kg) 3.Test | 10 | 20,00| 28,00 24,70| 2,90 ’ '
Flamingo Dominant 1.Test | 10 | 4,00 | 15,00 | 8,50 3,20 1103 299
(¢ekma Sa| 3Test | 10 | 500 | 14,00| 9,00 | 3,19 ’ '
Flamingo Nondominant| 1.Test | 10 | 7,00 | 15,00 | 10,10 2,55 1353 209
(¢ekma Sa|l 3Test | 10 | 6,00 | 15,00 9,40 | 2,59 ’ '
. 1.Test | 10 |108,00[ 125,00/ 115,10 5,25
¥ Balance Dominant (Cm—s=-25—1=10[107.00] 124.00] 113.90] 6.02 1,809 104
Y Balance Nondominan{ 1.Test 10 |106,00| 119,00| 111,60 4,00 1413 191
(cm) 3.Test | 10 |108,00] 118,00 112,30] 3,59 ’ '

N=Ki ki Mhay éEsné ,K¢ - Méks.De ] En , B¢ YOk Orlalamastd. Sap=Standart Sapmal = T Fwara,r kl é1 ék
*= P<0,05

Kontr ol grubu 1. Test ve 3. Test karckel a
parametresinde anl aml e farkl él ek bul unmak t

farkl él ék blul unmamaktadeér (p>0, 05) .
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5. TARTI k MA

Futbolda k ondi syonel bil ekenl erin ©czel ej it
( Weineck, 2011) . Asimetri k ve simetrik bir
parametredir. Kuvvet kas ve iskelet sistem

enazaindirger(Muat | € v,2004.i J er |l eri

Futbol cul ar én kuvvet gel i ki mi nde en - ok
antrenmandér ( Ri ewal d, 2003) . Core antrenn

kondi syonu ¢zerinde durur (Clark, 2001).

Cor e stabilite k ol vV e bacak kuvvetinin

Vecudun durukunu ayarlamak veya dékaréedan

deji ken dinami k bir konsepttir. Spory¢xker f o
olursa kol ve bacakl ardaki g¢é¢- ¢retimi o ke
antrenman futbolcularén kuvvet gelikimlerin

Bu -alladn@amdafutbol cul arda 8 hafrtealeak kdivw

denge parametrelegiz e r i n eve aly gonrg atkiwiil u p o | anraadket] érndée Kk .

¢al ékmameéza katélan sporcul ar 10 kontrol

ayréldélar. ¢al éekma grubunda -vaglcauk maay & rkK atke
kg., boy wuzunlukl are 161.2 cm. ve Vv¢cut ki
grubundaki sporcul arémézén yaklareée 16, 9, vy
ve ve¢eecut kitle indenuxlteairi. i se 25,1 ol arak b

¢tal ékmaméz °ncesinde yapélan testler son
yapélan °1l -¢mlerin her hangi(p>®@05SyYiarmpddhabfitré |féakr
core antrenmané sonucunda tekr anadmabundakiap é |

sporcul pfFéamkezéarsti (sn), t ek ayak SEé-r ame
nondomi nant (cm), di key sé-rama (cm), aner
sayése), fl amingo nondomi nant ( - éykbalances ay €
nondominant (cmy | - ¢ ml erinde el de eank akl ebdlaphkidd @k

(p<0,01). Handgrip dminant (kg)ve handgrip o ndomi nant (kg) par ameé
farkl él ek bul un nkeommat krtoad d ég r u(bpu>nta,nE59éoméuz-d aa r @
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°l - ¢ml er de anl aml e f apr00®.] &kupltar ®&ul bhmhbi
karkeéel akt al @d&imaméwvzala kentr ol grubu 2. test
nondominant (cm)y balance dominarfcm) ,di key s é&-r amaddmim)agntf | @

sayesflamingppvenondomi nantdal ¢ékmhégrabyesehi ne

ol duj u tes@x005).Rrldahkni keBt i, t ek a%ylake¢ mléerriam
anl aml ébdlaurkd ga>@@xkQréetrayar kélaa®nf @aha 1vyi an
iy yapeélan ortaya -ékan farklarén anali z
skorl aréenén anl aml é (pdd@®5)ece y¢kseldijJini g°or

Sevi n2006) hkadéeno!l cut br da g ° v d sportik pesforménglar v e t i
Il ixkiki sncel edi Ji -al ékmada kateéelan sporcul
a-éseénda perfor mans arasenda bir i KKk (
sonucunda oj u s p o ratnisf pme rafmert staklizgayon kas kugvetininl arta ve
czeri derecedeYyaptl éek&i Lil - yareder .ve kat el ém

-al @ékmaméza benzeyen bu -al é&kmamézé benzer

Go°ktege] # 2@®X9) k adeuygulanarkob lauvvetart anmanl!| ar ér
farkl e di key Sé-r ama y°ntemlerine et ki sin
yaptérel an 8 haftal ék core antrenmané son

ol umlu etkisi oldujunu bul mukl ardeér.

Doj an f{utbdikcdlegm)uygulm an s e ki z ahnatfrtean neakn l&saiovebea z €
fizyolojik parametreler¢, z e ra Inaen et ki sine bakméexkt ér . Yap

yaptérelan 8 haftalék core antrenmanl ar éne

anaerobi kéeém¢gel-iekmellar ol dujunu bil dirmixkt.i

¥zgg¢l CLZ01v%) 19 y a K grubu futbol cul arda
antrenma@l moear iblkz°zelliklere etkisini i nc
veriler éekeéjeénda kuvv-eatl éewenad egir queb umadrakme tsrpeo

glesterdijini kaydet mi ktir.

E r d o(R04A9)futbolcularda kor stabilitesi, anaerobik performans ve dengea s € n d a k

i kki ni i ncel ediJi -aléekmada core kuvveti

ilik K i ol dujunu aktarméexteéer .

Bayraktar vedi J er 1 €2020) futbol cul arda di nami k
etkilerini i ncel edi i araktéermada 9 hafta

sayesinde futbolcularén deré nkumvygetdi keté J9In4
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Afyonvedi J er l(e20il16) vyapti8klyaxé grabakradadol c

mer kez b°l ge (core) antrenmanl arénéem baz
i ncelemi klerdir. Yapt ékmaya katlté&ékammandmut Isoln
parametrelerinde °nem gelikmeler olduju bil

¢al @ékmaméezén sonu-1| ar i terate¢r ékéjend
' i terate¢rdeki sonu-1larla paralelli ksadgce st er
handgr i p °Il -¢mleriyle i1 gildi |l iteratg¢rde kay
°]l -¢m¢g ekl ememi zi apé&learekdaab ik mdklaavra la myy kuv
ekstemite kas kuvvetei siélra |lgcemedtie pagnoned lkaskmén
kuvvet. i | e aiklt iak knfidésirevddeirjd @ 2009a w i

Literatg¢rde bu -gorpbkmvivket kkivieemdaindi | di j
(2018) vyeéel éndakiha-falad kwrka scéahrllea yasnet rketnamayn &an¢ cl

fiziksel performansa etkisi i Il ncel emi Kktir. Kuvvet ve deng
yanéndaqar ihmpndl - ¢ml erinin sonucunda da anl aml
Yaptéejéemez 2. °l -¢mlerden songml 8r lagy bseor

sporcul arémézén core antrenmanséz ge-en bu
kazanémlaré ne °]-¢de koruyabildiklerini [
grubunda herhangi bi r(p>@0d) d x«li &k mal mardEl 8 2y.°
test erine bakt é] émezddlamipnlgeon kt etset sl teir,i nyd eb alua n3
kayda dejer d¢kekl épp00p)dca&nagjak, g% £t maktakr,

hand grip °1l-¢mllkazad@&misgproac ukay@pl ar ol mac
s¢re zarfénda sporcularén norm antrenmanl a
ol abilir. Bu s¢re zarfénda sporcul arén den
antrenmadehgeégeteanajei kadar ©°nemli ol duju s

Referans noktaméz ol arak d¢gkegnebilecejim
testl eri karkeéel akt ér dej gtmeekz daay a ka | & -nd&ayhgar utba
s é - ramar, o hflakingg testlerinde vg balanced enge testl eri nde ar
tespit (e@0l)Handgt i p testlerin sporcularéméz n
ger i d °Knom¢tkrloelr .gr ubunda bul unanndagmirrcaud tara&ml
farkl él ek bul unmuktur (p<0, 05). Pl ank, fl
anaerobi k gé - vV e domi nant bacakt a t ek a )
bul unamaméexktér (p>0, 05) . Gr u p lydaladce Heage tegtil a K t
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dominantbacakta -al é&kma grubu | ehine anl amleée s

fl amingo testdi domi nant bacak ve y balance
go°r ¢l mektedir fakat | satratoirstta ykas e-1é konhaaméakkt €arn
Sporcul arén ¢zerinde yapeélan -al ékmal ar

|l iterat¢rde yapélan tarama sonucunda séneéer |

Cuj dvie] er(202yspor yapmayan cNni vevisdite 0§

antrenmanénén diz ekI| emi yeniden pozisyonl
denge g¢zaninencetleimsiktir. Yaptéerdejeée antren
ortak ama-1lara hizmet eden pekékm&k g3 myc un
ekl emini yeni den pozisyonlama algésénda 9
ol dujunu aktarméexkter fakat il k testteki d
aktar méxkteéer.

Christense ve dijerljeum, af20d@®man uetdol a

performans| aréna ve dayanékl él ek parametrel
2 haftalék antrenmanséz d°nem sonucunda f ut
belirtmicktir.

Koundouraks ve di,jetketa) profesyonel futbol c
d°neminden sonra hormonal, vegceout kompoziyo
araseéendaki tut arés8ézhaféalierkcedemrat nrng S C

performanseémda despr toledudi Kt i r .

Neufedi n (1989) aerobik egzersiz antrenmanl
azaltéemémnén ve detrainind@inhadtlaille&r idneit riarn

kuvvet performansénda %l1hui lbaulImukaruasénda b

Ergen (2008) Tegrkiye bayan geée¢rexk mi Il t
(detraining) sportif performans ¢zerine etk
testi, el kavrama kuvveti, uadae rsphoirkc ud a+ émn
periyodu sonucunda d¢k¢gkler ol dujunu belirt

¢tal ékmamézda ve I|literatge¢rdeki benzeyen

kayéplar ol dufPAotmgémpamektiéderiye d°ng¢gl ebilii
el Il i kIl er, kull anél madejé zaman veya antre

d°necektir.
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6.SONUC

Yapél an

bk ad&@lné « nma cheo |

kuvvet ve denge parametrelgriz e r i n eve Jaly onrz atkisiil u p

VE ¥NERKLER

é k

o | arraadket] é&rnceé |

cul ar da 8 haftal

Yapen -al ek ma sorhimdumda& k v ecroirleenan&8 r enma
futbolcularén core kuvveti, denge, kuvvet
kavrama kuvvetinde istatistiksedl a r a k g%z¢ken bir gel i Kme
i ncelendijinde de el kavrama kuvvetinde de

Takip amacéeyla 3 ay sonra yapélan °1 - ¢ ml
denge parametrelerilmiektdgdak ¢ Klakrat o lbdiu jdu kg °krl
hala daha iyi ol duju g°r¢l megkteor.

Sonu- ol arak kadén futbolcularén antren
-al ekxmal arénén core kuvveti, denge,boyunmav v et
cor e anymaeemaaéée] énda denge vV e cor e Kuvve
-al ékmal ar a bakl amadan °nceki durumundan
-eékméexkt ér .

¢al ékmaméeézdan el de edilen sonu-Ilar ve | i/

T Kadén f ut bonlntaunllaarréénn aa netkr eol ar ak ya d
modi fiye edil mik dinamik core -al ékmal
T Yapélan -al éxkxmalaréen bir sistem i-eri:
T Yapél an antrenmanl|l arda dinamik core -
! Kadénmtbol cul arda di nami k core -al ékn
gerektiji,

T Dinami k core antrenmanl arénén farkI|l é&
Takip amacé g¢den -al éxkmalarén | iter
arakteérél marsé °neril mektedi
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EKLER

Ek 1

Aydénl at el mék Onam For mu

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

BILGILENDIRILMiS GONULLI OLUR FORMU (FORM 3)

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

isteyimiz.

CALISMANIN AMACI NEDIR?

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

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

MASIL BIR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

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

SORUMLULUKLARIM MEDIR?

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

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

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

GONULLONON BU ARASTIRMADAKI TOPLAM KATILIM SURESI NE KADAR?

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

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

Tarih/ Versiyon: BELGE TA RIHT ¥YAZIWIF

Girigimsal Dlmayan Klinik Arasurmalar Ign Bilgilendirimis Ganalla olur == el ==
Formu Form 3 15

57



Arastirmanmn Adi: Kadin I_-'_uthl:-lcularda 8 Haftahk Diqamik Core Antrenmanlarninin Kuvvet
Ve Denge Parametreleri Uzerine Etkisi Ve Takibinin Incelenmesi

+ Calismaya katilan sporcularin denge wve kuvvet dzelliklerinin gelismesi
beklenmektedir.

+  Viicut stabilizasyonunun da gelisim gdziikebilir.

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

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

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

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

HAMGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

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

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

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

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KIMI ARAMALIYIM?

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

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

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

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

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

Arastirmanin sonuclan bilimsel amacla kullanilacaktir; cocugunuzun cahsmadan cekilmesi

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

Tarih/ Versiyon: BELGE TARTHI YAZINIZ

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

+ Calismaya katilan sporculanin denge wve kuvvet dzelliklerinin gelismesi
beklenmektedir.

+  Viicut stabilizasyonunun da gelisim gdziikebilir.

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

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

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

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

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

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

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

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

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KIMI ARAMALIYIM?

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

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

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

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

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

Arastirmanin sonuclan bilimsel amacla kullamilacaktir; cocugunuzun calismadan cekilmesi

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

Tarih/ Versiyon: BELGE TARIHL YAZIMIZ

Girigmsel Olmayan Klinik Arastrmalar fein Bilgilendidlmis Gandlld olur gEreen p e o0
Formu Form 3 e 22

59



Arastirmanin Adi: Kadin Futbolcularda 8 Haftahk Dinamik Core Antrenmanlarnimin Kuvvet
Ve Denge Parametreleri Uzerine Etkisi Ve Takibinin Incelenmesi

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

Cahsmaya Katilma Onayi:

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

Bu formun imzah ve tarihli bir kopyas bana verildi.

GONULLONON IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. & FAKS

TARIH

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUMAMLAR ICIN VELI VEYA VASININ IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. & FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIBINDE YER ALAM VE YETKIN BIR ARASTIRMACININ IMZASI

ADI &
SOYADI

TARIH

GEREKTIGI DURUMLARDA TANIK IMZASI

ADI &
SOYADI

GOREVI

TARIH

Tarih/ Versivon: BELSE TARTHI YAZIMIZ

Girigimsel Olmayan Klinik Aragormalar Igin Bilgilendirilmis Gondlld Ohur
Fosrma
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Ek 2

Etik Kurul Raporu

ADU Evrak Tarin vo Says: 07.05.2015:28306 AR

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

Sayr :92340882-050.04.04
Konu : Kararlar

Saym Do¢.Dr. Resat KARTAL
Ogretim Uyesi

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

Bilgilerinize sunarim.

e-imzahdir
Prof.Dr. Ayten TASPINAR
Kurul Bagkani

KARAR 16:

Protokol No :2019/009

Sorumlu Yiiriitiicii : Do¢.Dr. Resat KARTAL

Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden EZitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali

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

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

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

Bu belge 5070 sayir Elektronik fmza Kanununun 5. Maddesi geredince guvenli elektronik imza ile imzalanmisti.
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Telefon No: 02562132717 Faks No: 02562124219
E-Posta: sagbilfakultesi@adu.edu.tr Internet Adresi:

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

Antrenman (PHatiayr a me

Haf t i Hareket Yékl efD nl el Setf Set A
S¢reg S¢re|{Say|D nl e
Tekr i
Side Bridge (| 30 s 1/ 1 3 2d k
Kopr ¢ Hareket 30 s 1/ 1 3 2 dK
Seated Sldc_a Knee Up (Otury 15 + 1/ 1 3 > dK
yan diz -ekmeg Tekr
Sé¢per men 15
1 Tekr 1/ 1 3 2 dk
Haft '
a Ayak Savurma Hareketi 15 + 1/ 1 3 > dK
Tekr
Pl ank Yg¢r ¢ me 30 s 1/ 1 3 2 dK
Squat 15
Tekr 1/ 1 3 2 dk
Side Plank Rotation (Yan 15 +
D°n¢kl ¢ Pl ank Tekr 171 3 2 dK
Side Bridge (| 30 s 1/ 1 3 2 dK
Kepr¢ Hareket 30 s 1/ 1 3 2 dK
Seated Sld_e Knee Up (Otury 15 + 1/ 1 3 > dK
yan diz -ekmeg Tekr
2. |S¢per men 15
Haf t Tekr 1/ 1 3 2 dk
Ayak Savurma Hareketi 15 + 1/ 1 3 > dK
Tekr
Pl ank Y¢r ¢ me 30 s 1/ 1 3 2 dK
Squat 19 ekr 1/ 1 3 2 dKkK
Side Plank Rotation (Yan 15 +
D°n¢kl ¢ Plank Tekr 1/ 1 3 2 dK
Side Bridggl Yan K°p 30 s 1/ 1 3 2 dK
Russian Twistl 15 + 1/ 1 3 2 dk
Tekr
Kpr ¢ Hareket 30 s 1/ 1 3 2 dKkK
Seated Side Knee Up (Otury 15 +
. 1/ 2 d
yan diz -ekme Tekr
3. Side Jack Knives Crunches 30 s 1/ 1 2d k
Haft/(Yyan bacak ka
Ayak Savurma Hareketi, 15 + 1/ 1 3 > dk
Tekr
S¢permen Pl anlH5ekr 1/ 1 3 2 dK
Pl ank Y¢r ¢ me 30 s 1/ 1 3 2 dK
Squat l19ekr 1/ 1 3 2 dK
Side Plank Rotation (Yan 15 +
D°n¢kl ¢ Pl ank Tekr 1/1 3 2 dk
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Side Bridge (| 30 s 1/ 1 3 2 dK
Russian Twistl 15 + 1/ 1 3 2 dK
Tekr
Kepr¢ Hareket|] 30 s 1/ 1 3 2 dk
Seated Sld_e Knee Up (Otury 15 + 1/ 1 3 > dK
yan diz -ekmeg Tekr
Side Jack Knives Crunches 3G n 1/ 1 3 2 dK
4. |(Yan bacak ka
Ha f t| Ayak Savurma Hareketi 15 + 1/ 1 3 > dK
Tekr
S¢permen Pl an 15ekr 1/ 1 3 2 dK
Pl ank Y¢r ¢ me 30 s 1/ 1 3 2 dk
Squat l19ekr 1/ 1 3 2 dK
Side Plank Rotation (Yan 15 +
D°n¢kl ¢ Pl ank Tekr 171 3 2 dK
Side Bridge (| 30 s 1/ 1 3 2 dK
Russian Twistl 15 + 1/ 1 3 2 dK
Tekr
Koprg¢ Hareket 30 s 1/ 1 3 2 dKkK
Seated Side Knee Up (Otury 15 + 1/ 5
yan diz -ekmeg Tekr
Side Jack Knives Crunches 30 s 1/ 1 2 dK
(Yan bacak ka
Ayak Savurma Hareketi, 15 + 1/ 1 3 > dK
Tekr
3. S¢permen Planl15ekr 1/1 3 2 dK
Haftipl ank Y¢r ¢ me 30 s 1/ 1 3 2 dK
Squat 19 ekr 1/ 1 3 2 dKkK
Side Plank Rotation (Yan 15 +
D°n¢kl ¢ Plank Tekr 1/ 1 3 2 dK
Pl ank Wal kout|]15 Te 1/ 1 3 2 dK
Squat 15 1/ 1 3 2 dK
Tekr
Side Plank Rotation (Yan 15 +
D°n¢kl ¢ Pl ank Tekr 171 3 e
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Haf t | Hareket Yé kil en nl el Setf Set A
S¢res S¢re|Say|D nl e
Side Bridge 30 s 1/ 1 3 2 dKk
Russian Twist (Rus 15 + 1/ 1 3 2 dKk
D°n¢Kye¢), Tekr a
Kepr¢ Hareke 30 s 1/ 1 3 2 dk
Seated Side Knee Up 15 + 1/ 1 5
(Oturup yan Tekr a
SideJack Knives Cruncheg 30 s 1/ 1 2 dKkK
(Yan bacak Kk
Ayak Savurma Hareketi, 15 + 1/ 1 > dK
Tekr &
6. |[Sgpermen Pl a 15ekr 1/ 1 3 2 dK
Haf ttpl ank Y¢r ¢ me 30 si 1/ 1 3 2 dK
Sola
Squat 19 ekr 1/ 1 3 2 dKk
Side Plank Rotation (Yan 15 +
D°n¢kl ¢ Pl an Tekr & 141 3 2 dK
Plank Walkout (Plank 15 Te 1/ 1 3 2 dKk
¢ékma)
Squat 15 1/ 1 3 2 dKk
Tekr a
Side Plank Rotation (Yan 15 +
D°n¢kl ¢ Pl an Tekr a 171 2 K
Side Bridge 30 s 1/ 1 3 2 dKk
Russian Twist (Rus 15 + 1/ 1 3 2 dKkK
D°n¢Kye¢), Tekr a
Kopr ¢ Hareke 30 s 1/ 1 3 2 dKk
Seated Side Knee Up 15 +
(Oturup yan Tekr & 171 3 2 dk
Side Jack Knives Crunche 30 s 1/ 1 3 2 K
(Yan bacak Kk
Ayak SavurmaHareketi, 15 + 1/ 1 3 > dK
Tekr &
7. |S¢permen Pla 1Fekr 1/ 1 3 2 dK
Haf Pl ank Y¢r ¢ me 30 s 1/ 1 3 2 dK
Sola
Squat 19 ekr 1/ 1 2 dK
Side Plank Rotation (Yan 15 +
D°n¢kl ¢ Pl an Tekr a 171 2 dk
Plank Walkout (Plank l19ekr 1/ 1 3 2 dk
¢éekma)
Squat 15 ekr 1/ 1 3 2 dKk
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Side Plank Rotation (Yan 15 + 1/
D°n¢kl ¢ Pl an Tekr a
Side Bridge 30 s 1/ 3 d
Russian Twist (Rus 15 + 1/ 3 d
D°n¢Kye¢), Tekr &
Kepr¢ Hareke 30 s 1/ 3 d
Seated Side Knee Up 15 + 1/ 3 d
(Oturup yan Tekr &
Side Jack Knives Crunche 30 s 1/ 3 d
(Yan bacak Kk
. Ayak Savurma Hareketi, 1TSekJ; ] 1/ 3 d
HaftiS;permen Pl a 1H5ekr 1/ 3 d
Pl ank %gf ame 30 s 1/ 3 d
Sola
Squat 19 ekr 1/ d
Side Plank Rotation (Yan 15 + 1/ d
D°n¢kl ¢ Pl an Tekr &
Plank Walkout (Plank 15 Te 1/ 3
¢ekma)
Squat 19 ekr 1/
Side Plank Rotation (Yan 15 + 1/ d
D°n¢kl ¢ Pl an Tekr &
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T.C.
AYDI N ADNAN MENDERES | NKVERSKT

SAJLI K BKLKMLERK ENSTKT! S!

BKLKMSEL ETKK BEYANI

fiKadéen Fut bol cul arda 8 Haftal ék Di nami k

Parametrel eri l'zer KneelE@ kimes g | évkel €T tkigmdbki enki nL
be¢tén bil gileri eti k davranéck vV e akademi k
kurall aréna uygun ol arak hazérl anan bu - al €

kaynaj éna ¢§glanéz batlafi ryaptme Kfade etti kIl eri|

yasal sonucu kabul ettiji mi beyan ederi m.

Kl'yas Ersin EGE

31/05/2021
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The Effects Of Core Exercises Upon Balance And Anaerobic Power On Judo Players
Between 8 And 12 Aged Zeynep Inci Karadenizli Duzce University, Faculty of Sport

Sciences, Turkellyas Ersin EgeDuzce University, Faculty of Sport Sciences, Turkey

Judocu Ve G¢grexk-ilerin Besl enmKa rBd @ Iga K t De¢rzée

Kl yas Er skKi¢gnr kkEagte Kar acabey
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