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OZET

14-16 YAS FUTBOLCULARDA 6 HAFTA UYGULANAN ANTI - CORE
EGZERSIZLERININ SURAT, CEVIKLIK ve DIKEY SICRAMAYA ETKIS]

Baris CURUKOGLU
Antrendrliikk Egitimi Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Haziran, 2024 (57 Sayfa)

Amag: Bu arastirmada, 14 -16 yas grubu futbolculara uygulanan 6 haftalik Anti-Core
egzersizlerinin siirat, ¢eviklik ve dikey sigramaya etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Yontem: Arastirmanin 6rneklemi Antalya ili, Muratpasa il¢esinde faaliyet gdsteren Park
Antalya Futbol Kuliibiinde lisansli olarak futbol oynamakta olan ve yaslar1 14-16 arasinda
degisen 28 erkek futbolcunun goniillii katilimiyla olusturulmustur. Futbolcular rastgele
14 deney, 14 kontrol grubu olmak iizere iki’ye ayrilmistir. Deney grubuna futbol ve
haftada iki giin yapilan diren¢ antrenmanlarina ek olarak 6 hafta, 6 farkli hareketten
olusan anti-core egzersiz programi uygulanmistir. Kontrol grubu da futbol ve haftada 2
giin yapilan direng antrenmanlarina devam etmistir. Sporculara antrenmanlara arastirma
kapsamindaki ¢alismalar baglamadan onceki giin ve alt1 hafta sonunda 20 m. siirat testi,
V-Cut ¢eviklik testi ve dikey sicrama testi uygulanmistir. Arastirmada elde edilen
verilerin istatistiksel analizi i¢in IBM SPSS 25.0 istatistiksel paket programi
kullanilmistir. Verilerin analizinde non-parametrik testlerden Mann Whitney-U ve
Wilcoxon Testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<.05 olarak test edilmistir.

Bulgular: Deney grubunda 20 m. siirat, v-cut c¢eviklik ve dikey sicrama oOn test- son
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliklar bulunmustur (p=.001; p=.001;
p=-001 < .05). Kontrol grubunda ise 20 m. siirat, v-cut ¢eviklik ve dikey sicrama on test-
son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p=.098;
p=.068; p=.055 > .05)

Sonug: 14-16 yas grubu futbolculara, futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan anti-
core egzersizlerinin 14-16 yas grubu futbolcularda siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama
performanslarini pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Anti-Core, Dikey Sigrama, Siirat, Ceviklik.



ABSTRACT

THE EFFECT OF 6 WEEKS OF ANTI-CORE EXERCISES ON SPRINT, AGILITY
AND VERTICAL JUMPING IN FOOTBALL PLAYERS AGED 14-16

Baris CURUKOGLU

Department of Coaching Education
Alanya Alaaddin Keykubat University, Graduate Education Institute
June, 2024 (57 pages)
Purpose: In this study, it was aimed to investigate the effect of 6-weeks Anti-Core
exercises on sprint, agility and vertical jump in 14-16 age group soccer players.
Method: The sample of the study was formed with the voluntary participation of 28 male
soccer players aged between 14-16 years who play licensed soccer at Park Antalya
Football Club operating in Muratpasa district of Antalya province. The soccer players
were divided into 14 experimental and 14 control groups. The experimental group
received an anti-core exercise program consisting of 6 different movements for 6 weeks,
2 days a week. The control group also continued their soccer training. Before and after
the training program, 20 m. sprint test, V-cut agility test and vertical jump test were
performed. IBM SPSS 25.0 for Windows statistical package program was used for
statistical analysis of the data obtained in the study. Mann Whitney-U test and Wilcoxon
signed-rank test were used in the analysis of the data from non-parametric tests. The
significance level was tested as p<.05.
Results: In the experimental group, a statistically significant difference was found
between the 20 m. sprint, v-cut agility and vertical jump pretest-posttest (p=.001; p=.001;
p=.001 < .05). In the control group, there was no statistically significant difference
between 20 m. sprint, v-cut agility and vertical jump pre-test and post-test (p=.098;
p=.068; p=.055 > .05).
Conclusion: It was observed that anti-core exercises applied in addition to soccer training
positively affected the speed, agility and vertical jump performances of 14-16 age group
soccer players.

Keywords: Soccer, Anti-core, Vertical Jump, Sprint, Agility.
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1. GIRIS

Diinyanin en popiiler sporlarindan biri olan futbol, ¢esitli atletik yeteneklere sahip
bir¢ok erkek ve kadin sporcu tarafindan oynanmaktadir (Bangsbo vd., 1994; Stelen vd,,
2005). Giiniimiiz perspektifinden bakildiginda, televizyonda yayinlanan futbol maglari,
biiyiik organizasyonlar, sponsorluk anlagmalari, stadyum gelirleri, forma satiglar1 ve
futbolcu transferlerinden rekabet yaratan 6nemli bir endiistridir (Sever vd., 2017).

Futbol antrenmanlarinin igerisinde yer alan motorik Ozellikler, kondisyon
calismalari, mental ¢alismalar, teknik taktik becerilerin uygulanmasi bakimindan en
onemli spor dalidir. Antrenmanlarda uygulanan dogru yiiklenmeler futbolcularin
performanslarinin gelismesi ve takim olgusunun olusmasinda 6nemli etken icermektedir
(Mills, 2016; Meckel, Machnai vd., 2009).

Futbolcularin performansint gelistirmek ve korumak ig¢in core antrenmanlari
yapilmaktadir. Core stabilizasyonu 40 yili agkin bir siiredir aragtirilmaktadir ve birgcok
spor dalinda performansi artirmak i¢in antrenman programlarna dahil edilmektedir
(Hibbs vd., 2008). Sporcular icin es zamanl kol ve bacak hareketleri sirasinda viicut
dengesini korumak onemlidir. Alt ve iist ekstremiteler gerekli kuvvet seviyelerini
olusturmak ve koordinasyon i¢inde hareket etmek icin core kaslarinin kuvvetine ihtiyag
duyar. Core kaslar1 omurganin dengesinin korunmasinda rol oynar ve core bolgesindeki
konumu nedeniyle egzersiz sirasinda kinetik zincirin merkezi olmasi agisindan aktif rol
oynar (Sato & Mokha, 2009).

Core bolgesi viicudun merkezi sayilacagindan, viicut dengesi ve koordinasyon, alt
ektremite ile list ekstremitenin fonksiyonunda biiyiik 6l¢iide etkili olacagi sdylenebilir ve
core kuvvetinin artmasiyla futbolcularda siirat, ¢ceviklik, denge, sigrama, koordinasyon
gibi motorik becerilerde verimliligin artmasi beklenir (Anderson vd., 2005)

Futbol bransinda yapilan bu g¢alisma, siirekli olarak gelisim gdsteren giincel
antrenman yaklagimlarinin yaninda futbolcularda biiylik olciide katki saglayabilir.
Arastirma konusu olan anti-core egzersizleri futbolda artan rekabet ortaminda fiziksel
performansi arttirmak amaciyla uygulanmistir. Arastirmanin amact 6 hafta boyunca
haftada iki kez uygulanan anti-core egzersizlerinin 14-16 yas grubu futbol oynayan
cocuklarda stirat, c¢eviklik ve dikey sigrama performanslar1 iizerine etkisinin
incelenmesidir. Futbolcular rastgele 14 deney, 14 kontrol grubu olmak iizere ikiye

ayrilmistir. Deney grubuna futbol antrenmanlariin yani sira ve haftada iki giin yapilan



direng antrenmanlarina ek olarak alt1 hafta, alt1 farkli hareketten olusan anti-core egzersiz
programi uygulanmistir. Kontrol grubu da futbol ve haftada iki giin yapilan direng
antrenmanlarina devam etmistir. Sporculara ¢alisma baslamadan dnceki giin ve alt1 hafta
sonunda 20 m. siirat testi, V-Cut g¢eviklik testi ve dikey sigrama testi uygulanmistir.
Aragtirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 25 paket programi
kullanilmistir Verilerin analizinde non-parametrik testlerden Mann Whitney-U testi ve
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Anlamlihk diizeyi p<.05 olarak test
edilmistir.

Uygulanan test ve Olglimlerin  gergeklestirilmesinin  kolayligi  futbol
antrendrlerinin futbolcularin bireysel o6zelliklerine ulagsmakta fayda saglayabilir. Son
donemlerde antrenman metotlarinin gelismesi ile uygulanan antrenmanlarin etkilerini
gbzlemlemek ve uygulanan 6n test — son test donemi arasindaki gergeklestirilen anti-core
egzersizlerinin futboldaki motorik 6zelliklere ne oranda etkiledigini belirlemede giincel

bir arastirma olarak 6nem arz etmektedir.

1.1. Arastirmanin Onemi

PubMed ve Web of Science gibi indekslerde 2000-2023 yillar1 arasini kapsayan
literatiir taramas1 sonucunda, anti-core hareketleri ve bu arastirmalar sonucunda hareket
Ozelliklerinin  gelisimini inceleyen egzersiz bilimi c¢aligmalarinin  bulunmadigi
goriilmektedir.

Core egzersizleri son donemde popiiler olarak fitness sektoriinde kuvvet antrenman
programlarinda agirlikli olarak yer almaktadir. Arastirmalar core egzersizlerinin yalnizca
futbolcularda core stabilizasyonu, koordinasyon, denge ve atletik performansi
gelistirmenin yani sira futbolcularda sakatliklar1 6nlemede de onemli olgiide etkisi
oldugunu ortaya koymaktadir (Huxel-Bliven vd., 2013; Bayrakdar vd., 2020; Akuthota
vd., 2008).

Cok sayida ¢alisma, core kuvvetinin geng futbolcularin antrenmani iizerinde olumlu
bir etkiye sahip oldugunu, hiz, ¢eviklik ve dikey sicrama yiiksekligi gibi futbola 6zgii
performansi iyilestirdigini gostermektedir (Hung vd.,2019; Sever vd.,2018; Prieske vd.,
2015)

Glincel arastirmalara dayanarak anti-core egzersizlerinin gen¢ futbolcularin

performansi iizerinde 6nemli ve olumlu bir etkiye sahip olacagina inaniyoruz. Bu ¢calisma

literatiirde yeni olan anti-core kavrami {izerine daha 6nce yapilmamis bir ¢alisma olmasi



ve futbolculara yonelik kuvvet antrenmanlarinda egzersiz se¢cimi konusunda arastirmalara

kaynak teskil edebilecek bir ¢aligma olmasi nedeniyle 6nemlidir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alisma, anti-core egzersizlerinden olusan kuvvet antrenmani programinin 14-16
yas arasi1 futbolcularda hiz, ¢eviklik ve dikey sicrama performansina etkisini incelemek
amactyla yapilmistir. Bu nedenle bu calismanin futbolculara yonelik performans

antrenman programlari olusturulurken kaynak teskil etmesi amaglanmaktadir.

1.3. Arastirmanin Simirhliklar
Arastirma, Antalya Ili Muratpasa Ilgesi Park Antalya Spor Kuliibii'nde aktif olarak
futbol oynayan, en az 3 yil futbol tecriibesine sahip, 14-16 yas aras1 28 erkek futbolcu ile

sinirlandirilmastir.



2. LITERATUR

2.1. Futbol
Giliniimiizde “asrin oyunu olarak adlandirilan futbol, bir¢ok iilkenin takip ettigi ve

biiyiik bir ilgiyle oynadigi bir spor haline geldi (Karavelioglu 2008). Son yillarda
giindelik yasam ile oldukca icice girmis ve slire¢ igerisinde yerini hizli bir sekilde
bliyliterek devam ettirmektedir (Kog vd., 2000).

Futbol, diinyada ve 6zellikle iilkemizde genis bir kitle tarafindan benimsenmis ve
ilgiyle takip edilen bir spor dalidir. Bu popiilerligi, futbolun hem rekabet¢i hem de sosyal
bir etkinlik olmasi, aynt zamanda bir¢ok bilimsel arastirmanin konusu olmasini
saglamistir.

Futbol, iki rakip takimin belli bir siire i¢erisinde oyunun kurallarina bagh kalarak
takimlarin karsilikli olarak rakiplerinden iistiinliik saglayabilmek i¢in miicadele ettigi ve
yaristig takim oyunudur (McGarry & Franks, 2003). Futbol; 11 x 11 oyuncudan olugan
iki farkli takimdan olusan ve yiiriime, kosma, aralikli kosu, hiz yapma gibi atletik
beceriler gerektiren bir oyundur. Oyunlar 45 dakikalik iki yar1 halinde oynanir ve her yar1
arasinda 15 dakikalik ara verilir (Wong, 2005).

Oyun yapisi olarak futbol, son donemde daha ¢ok tempo kazanan dinamik ve hizl
bir oyuna doniismiistiir (Wallace vd., 2014). Onceki yillarla karsilastirildiginda modern
futbolun topla oynama siiresinin daha az oldugu , artan pas orani, artan oyuncu yogunlugu
ve oyun i¢i gegislerin daha hizli olmasiyla karakterize oldugu sdylenebilir (Wallace vd.,
2014). Oyun yapisindaki bu degisiklikler, oyuncularin fizyolojik ihtiyaclarinda
farkliliklar ortaya ¢ikardi. Futbolun sadece teknik ve taktiksel yonlerini degil, ayni
zamanda oyuncularin hiz gereksinimlerini de etkiler. Fiziksel bir bakis agisiyla,
oyuncular bir mag¢ boyunca yon degistirerek veya degistirmeden maksimum hizda birkag
hizlanma ve sprint ger¢eklestirmelidir (Haugen vd., 2014; Dellal vd., 2011).

Futbol, genglerde ve yetiskinlerde karsilikli rekabet icerisinde siirat, ¢ceviklik ve
sicrama gibi fiziksel performansin {ist diizeyde oldugu yiliksek yogunluklu aralikli
hareketlerden olusan bir spor dalidir (Di Salvo vd., 2006; Reily vd., 2000; Castagna vd.,
2003). Futbolcularda (6rnegin, kanat, orta saha, forvet) yiiksek diizeyde aerobik kapasite,

hiz, ceviklik, maksimum kuvvet ve patlayici kuvvet gerektirir (Prieske vd., 2016).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6191107/#pone.0205332.ref002
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6191107/#pone.0205332.ref002
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6191107/#pone.0205332.ref002

2.2. Futbol Tarihi
2.2.1. Futbolun Diinyadaki Gelisimi

Futbol modern haliyle 19. Yiizyilda Ingiltere'de ortaya cikt1ve ilk olarak
faaliyetlerine baslayacak olan 1857'de Sheffield Futbol Kuliibii kuruldu. ingiltere Futbol
Federasyonu (FA), oyunun kurallarin1 belirlemek ve kuliip takimlarini organize etmek
amaciyla 26  Ekim 1863'te kuruldu. Dolayisiyla bu  vizyon, Ingiltere'de ve yurt
disinda organize futbolun baslangi¢ noktasi olarak tanimlandi ve ilk miisabaka 11
Kasim 1871'de oynandi. FA Cup'ta organize futbola giden yol agikti. Daha sonra 1904
yilinda Uluslararast Futbol Federasyonlar1 Federasyonu (FIFA), 1954 yilinda yine
uluslararas: diizeyde sadece Avrupa’y:r kapsayan UEFA (Avrupa Futbol Federasyonlari
Birligi ) kurulmustur (Barber, 2016; PFSA, 2024).

2.2.2. Futbolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Futbolun Tiirkiye’de baslanmasina ve tarihgesine bakildiginda “Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifakinin ve buna bagh Tiirkiye Futbol Federasyonunun (TFF) kurulmasi”
tilkemizde futbol anlaminda ilk adimlar1 atilmasi olarak ifade edilebiliriz. 1923 yilinda
“TFF Uluslararasi Futbol Federasyonuna (FIFA)” dahil edilmistir. 1951 yilinda
“profesyonellige gecilmis”, 1954de “Avrupa Futbol Federasyonlar: Birliginin (UEFA)”
liyesi olunmustur. Gegen zaman igerisinde futbol sadece oyun ve spor olmanin disinda
“politika, ekonomi, tip, sosyoloji ve psikoloji” gibi farkli bilim dallar ile etkilesim
halinde kendine yer bulmustur. 1900°lii yillarda ileri seviyede gelisim gostererek
“teknolojinin de yardimi ile milyonlarca insamn ilgi odagi olan futbol, 2000 ‘li yillara

yaklastikca artik bilim” haline déniismiistiir (imamogullari, 2012; Salvo, 2010).

2.3. Futbolun Fizyolojisi ve Temel Motorik Thtiyaclari

Literatiir incelendiginde futbolda motor 6zelliklerin kuvvet, dayaniklilik, siirat,
esneklik/hareketlilik ve koordinasyon olarak ifade edildigi goriilmektedir (Sevim 2007).
Bu beceriler, kalitimsal olarak gelmekle birlikte ¢alisarak gelistirilebir ve bu becerilerin
gelisiminde rol alan en onemli etmen antrenman ve egzersiz yapmaktir. Temel motor
ozelliklere ait olmasa da denge ve ¢eviklik de motor 6zellikler olarak degerlendirilebilir
ve dolayisiyla denge ve ¢eviklik kavramlar1 da arastirmanin motor 6zellikleri arasinda yer

almaktadir.



Futbol’da aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin, hiz, kuvvet, ceviklik,
esneklik, kas dayaniklilig1 ve koordinasyon gibi motor becerilerin i¢ ice kullanilarak
performansi etkiledigi iist diizey bir spor disiplini oldugunu goriiriiz. Futbolda basari,
cesitli performanslarin siirdiiriilebilirligine bagli bir oyun oldugundan, teknik ve taktigin
yani sira antropometrik 6zellikler ve motor beceriler de 6nemlidir (Akgiin, 1992).

Futbolcularin performanslarint yiikseltebilmeleri icin ilk olarak futbolcunun
bireysel 0Ozelliklerinin ve fizyolojik kimliginin saptanmasi gerekir. Planlanan
antrenmanlar futbolcunun bireysel temellerine dayandigi zaman performansinin
yiikselmesi miimkiindiir (Akgiin, 1989). Futbolcularin performanslar1 sahadaki
pozisyonlarina ve oynadiklar1 takimin taktiksel yaklasimina bagli olarak sporcudan
sporcuya degismektedir (Baron vd., 2010).

Futbol oyun igerisinde diisiik, orta ve yiiksek yogunluklu hareketleri icerir.
Istatistiksel veriler, bir futbol magindaki performansin yaklasik %80-90'm1n diisiik ve orta
siddette hareketlerden, geri kalan %10-20'sinin ise yiiksek siddette hareketlerden
olustugunu gostermektedir (Bloomfield vd., 2007).

Yiiksek yogunluklu aktivitelere yonelim zamanla artis gdsterdi ve gilinlimiizde
igerisinde bu tiir yliksek yogunluklu aktiviteler barindiran rekabet¢i futbol cok 6nemli yer
almaktadir (Bush vd., 2015; Hoff vd., 2004). Bu baglamda core antrenmanlarinin temel
amaci futbolun motorik 6zelliklerini gelistirmektir (Silva vd., 2015). Futbolda fiziksel
performansi ileriye tasiyabilmek icin geleneksel antrenman programlarina dayali,
pliometrik antrenmanlar, balistik antrenmanlar, agirlik antrenmanlart ve birgok
antrenman metotlar1 gibi farkli diren¢ antrenman yontemleri de kullanilmigtir
(Kotzamanidis vd., 2015; De Villarreal vd., 2015; Brito vd., 2014., Faude vd., 2013).

Gii¢ ve hiz, futbolun en belirleyici durumlarinda kilit bir role sahiptir (Faude vd.,
2012). Bu nedenle siirat ve yon degistirme eylemleri, gol durumlarinda en sik goriilen
eylemlerdir (Faude vd., 2012; Stelen vd., 2005). Barnes vd. (2014) gore, futbol
maclarindaki sprintler genellikle daha kisa ve daha patlayici olma egilimindedir. Ek
olarak, bir futbol magindaki sprintlerin %96' s1 30 m'den az ve %49'u <10 m'dir (Stelen
vd., 2005). Ote yandan, bir futbol macinda 45 ile 135° arasinda 35 ile 38 arasinda yon
degisikligi vardir (Robinson vd., 2011). Tiim bu bilgiler, futbol performans: tizerindeki
bu belirli eylemlerin Onemini yansitir ve egitim programlarinin etkinligi

degerlendirilirken dikkate alinmalidir.



Yapilan bir ¢calismada bir mag¢ boyunca, futbolcular her 4 ila 6 saniyede bir sik sik
degisikliklerle sigrama, miidahaleler, vuruslar, doniisler, siirat ve hizlanma ve yavaslama
gibi 1000 ila 1400 arasinda kisa siireli patlayici hareketler gerceklestirmislerdir (Stolen
vd., 2005). Konu ile alakali yapilan diger ¢calismalarda her 4.5 saniyede bir 1290 eylem
degisikligi veya her 3 ila 5 saniyede bir 1200 aktivite degisikligi ile benzer sonuglar
gostermistir (Andersson vd., 2008; laia vd., 2009).

Futbolda basaril1 bir performans i¢in siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama yetenekleri
kritik oneme sahiptir. Siirat, oyuncularin topa hizli bir sekilde ulagmalarini saglar;
ceviklik, rakiplerden ka¢inma ve hizli yonlendirme yetenegini igerir; dikey sigrama ise
hava topu miicadelelerine ulagsma konusunda 6nemlidir (Sheppard ve Young, 2006). Bu
nedenle, antrenman programlari geng¢ futbolcularda bu yetenekleri gelistirmeye

odaklanmalidir.

2.4. Siirat
Siirat sporda verimliligi belirleyen motor 6zelliklerden arasinda yer alir. Siiratin

gelisimi diger motor Ozelliklerine gore sinirhdir. Ciinkii bireyin genetik fizyolojik
potansiyeline dayali olarak incelenip gelistirilebilecek bir 6zelliktir. Herhangi bir spor
dalinda basar1 gosterebilmek belirli diizeyde bir hiz gerektirir (Akgiin, 1994). Siirat, bir
sporcunun bir yerden baska bir yere miimkiin oldugu kadar hizli hareket edebilmesi veya
bir hareketi miimkiin olan en kisa zamanda gerceklestirebilmesidir (Bompa, 1998).
Bagka bir deyisle, bir hareket yapilirken tiim viicudun veya viicudun bir kisminin
irettigi hiz veya “’viicudu veya viicudun parcalarin1 yiiksek hizda hareket ettirebilme
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yetenegi’’ olarak tanimlanir. Ornek verecek olursak boksdriin yumruk atma hizi ya da
voleybol topunun smag¢ basma hiz1 (Sevim, 1995).

Siirat dogustan gelen genetik bir yetenektir ve siirat 6zellikleri antrenman ve 6zel
caligmalar yoluyla gelistirilebilir. Stirat ve verimliligin artmasi, uygun bir antrenman
planinin yani sira kas liflerinin 6zelliklerine (aktin-miyozin orani), sinir sistemi ile
hareketi diizenleyen kaslar arasindaki etkilesime, esneklik ve kuvvet oOzelliklerine
baglhidir. Siirat dogustan gelen bir yeti olmasina ragmen sistematik adaptasyonla %10-15
oraninda artirilabilecegine inanilmaktadir (Tutkun, 2007).

Fizyolojik olarak siirat; algi, tepki, hareket, ivme gibi kavramlarda

Ozellesmektedir (Glinay ve Yiice, 2008). Siirat, giic ve ileri ivmelenme birgok spor

aktivitesinde performansi belirleyen temel fiziksel faktorlerdir (Cronin ve Sleivert, 2005).



Sporcularin sabit bir pozisyondan ani hareketlere tepki verebilmek i¢in daha fazla hiza
ihtiyaclar1 vardir (Sasa, 2019).

Fosfojen (ATP-PC) ve glikoliz oncelikle siirat performansinda kullanilir.
Sprintlerinizin uzunlugu ve tekrarlar arasindaki dinlenme siireleri oksidatif sisteminizin
etkinligini artirir. Oksidatif sistemin katkis1 10 saniyelik sprint performansi i¢in yaklasik
%13 iken, 30 saniyeden uzun ve kisa dinlenme aralikli sprintler i¢in giderek artmaktadir
(Cetin, 2022). Uzun futbol maglar1 oksidatif enerji sistemine ihtiya¢ duyarken, topa
vurma fosfojen (ATP-CP) sistemini kullanir (Kilit ve Arslan, 2017).

Kas lifinin tiirli kasin kasilma hizini1 gosterir. Tip 2 kas lifi olan kisiler daha hizli
kasilir, kaslarinda bu tip lif yogunlugu daha fazla olan sporcular ise daha hizli kasilir
(Karaca, 2016). Sprinterler diger sporculara gore daha fazla tip 2 lif tipine sahip
olmaktadirlar (Ross ve Leveritt, 2001).

Stirat ozelliklerinin fizyolojik temelinin sinirsel siireglerin etkinliine bagl
oldugunu ifade edebiliriz (Cosan ve Demir 1998). Kas i¢i ve kaslar arasi hareketlerin
dolagimlarinin iyi olmasi kaslarin ve sinirlerin uyumlu ¢alismasi sayesinde 6nemli 6l¢ilide
artan hizin artmasina katkida bulunur (Karaca, 2016).

Literatiire bakildiginda futbolda siirat becerisinin ¢ok 6nemli bir rol oynadig:
konusunda bir¢ok kisi hemfikirdir (Faude vd., 2012; Jeffred vd., 2018). Bu nedenle siirat
testleri, performans degerlendirmelerinde onemli bir hale geldi (Haugen vd., 2014;
Turner vd., 2011). Bu amagla, birkag¢ siirat becerisini 6l¢gmeyi amacglayan ¢ok sayida
kosuya dayali test gelistirilmis, arastirma ve inceleme boyutunda sporcular iizerinde

uygulanmistir (Haugen vd., 2014; Paul vd., 2015).

2.5. Ceviklik
Ceviklik, hareketin yoniinii ve/veya hizin1 hizli ve etkili bir sekilde degistirebilme

yetenegi olarak tanimlanabilir (Sekulic vd, 2016). Baska bir deyisle ceviklik, kontrolli
bir sekilde hizli ve dogru bir sekilde durus degistirme, durma, hareket etme ve yon
degistirme yetenegidir (Miller, 2006). Bagka bir deyisle ¢eviklik, dis bir uyarana yanit
olarak hiz ve hareket yoniindeki hizli degisim olarak tanimlanmaktadir (Krolo vd, 2020).
Ceviklik, “bir uyarana yanit olarak tiim viicudun hiz veya yon degistiren hizli hareketleri”
olarak ifade edilebilir (Sheppard & Young, 2006).

Ceviklik becerisi En yiiksek hareket performansini elde etmek i¢in ndromiiskiiler
sistemin verimli bir sekilde calismasi gerekir. Noromiiskiiler sistem, istenen bir eylemi

gerceklestirmek igin birgok motor iinite gerektiginde verimli bir sekilde depolama,



yeniden ylizeye ¢ikma, birlestirme, kullanma ve degistirme yetenegiyle bilinir (Aaberg,
2007).

Ceviklikte sporcular bilinen, O6nceden planlanmis tepkilere tepki verirken,
futbolda pek ¢ok bilinmeyen vardir, dolayisiyla gériinmez (esas olarak gorsel) uyaranlara
tepkiler meydana gelmelidir, yon degistirme hizi1 (CODS) ile Reaktif ¢eviklik kullanilir
(Sekulic vd, 2017).

Arastirmalar c¢evikligi, uyaranlara yanit olarak hizli bir sekilde yon, hiz ve mod
degistirme yetenegi olarak tanimlamislardir (Jones & Nimphius 2019).

Sporda ¢eviklik becerileri 6nemlidir. Cevikligin artmasiyla sporcunun hareket
mekanigi iyilesir ve bu da ani yon degisiklikleri, sigramalar vb. ile sonuglanir. Bu, bu tiir
etkinlikler sirasinda sporcularin yaralanma riskini en aza indirir. Sporcunun olgunlugu ve
hizl1 yon degistirme yetenegi sayesinde sporcular hem savunma hem de hiicum hattinda
daha basarili olacaklardir (Little & Williams, 2005).

Sporda c¢eviklik onemlidir. Artan c¢evikligin, sporcunun hareket mekanigini
gelistirerek yon degistirme ve ani sigramalar gibi becerilere olanak saglar. Bu tiir
etkinlikler sirasinda sporcularin yaralanma riskini en aza indirir. Sporcunun
olgunlagmasi, hizli ve c¢abuk yon degistirebilme yetenegi nedeniyle sporcu hem
savunmada hem de hiicumda daha basarili performans gostereceklerdir (Little &
Williams, 2005).

Ceviklik, performans i¢in merkezi bir beceridir ve hizli hareketlerin yiiriitiilmesi
olarak tanimlanir (Young vd., 2015). Futbolda koordinasyon egitimi, hizlanma,
yavaslama ve KOI gibi farkli faktorlerin toplamina déniisen ¢eviklikte adaptasyon
olusturmustur (Mota vd., 2022). Bu yetenekler i¢in performansin temel olarak fiziksel
bilesenlerden etkilendigi diisiiniilmektedir (Jones vd., 2009). Belirli bir hareketin dis
yapist (hizlanma-fren-doniis-hizlanma kapasitesi), onu {iiretmek i¢in gereken kas
kasilmasinin dogasiyla ilgilidir; bu nedenle, COD'de doniis yapmak icin gereken hizi ve
tercih edilen tarafi etkilediginden, yanal hakimiyet olgunlagsmanin erken asamalarinda
belirlenmelidir (Castillo-Rodriguez vd., 2012). Bu, futbola 06zgli unsurlar igeren
koordinasyon programlarinin gen¢ futbolcular {izerindeki etkisini dikkate alan
caligmalara olan ihtiyaci vurgulamaktadir.

Ceviklik oncelikle "tiim organin veya viicudun belirli bir boliimiiniin ulasilmast
gereken ideal agisal degere getirilmesi” ile ilgilidir. Baska bir deyisle ¢eviklik, "uyaran,

konum, durum veya olaya bagh olarak daha once ogrenilmis veya ogrenilmemis



hareketleri bulundugu a¢idan ayarlayarak bir organizmanin tamamini veya bir kismini
hareket ettirme, aniden harekete ge¢me " yetenegidir. Bu an, “yeni durumun gerektirdigi
ideal agiya kendini yoneltmek” olarak tanimlanabilir (Renklikurt, 1991). Ceviklik,
diizenli “asamali hareket egitimi” yoluyla gelistirilen, egitilebilir bir motor beceridir
(Holmberg, 2009). Ceviklik, "bir dizi hareketle ¢cok hizli yon degistirirken viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglamak icin kontrol etme ve ayarlama

yetenegi" olarak tanimlanir (Shepard & Young, 2006).

2.6. Dikey Sicrama
Futbol, dogru zamanlama, dikkat ve ¢eviklik gerektiren bir spordan ¢ok daha

fazlasidir. Sadece sporcular degil, spordaki gelisen degisiklikler ve yeniliklerde sporcu
egitimine daha fazla 6nem verilmesini sagladi. Daha hizli ve daha yiiksege ziplamak
basarili bir performansin en 6nemli anahtaridir. Bu nedenle antrenoérler ve sporcular dikey
sigrama yetenegini ve bacak kuvvetini gelistirmek i¢in yeni teknikler aramaktadirlar
(Giinay vd., 2014).

Kas tepkisini uyarmanin ve sigrama performansini iyilestirmenin nispeten yeni bir
yontemi, pliometrik antrenmanlardir. Bir¢ok arastirmaci pliometrik antrenman yoluyla

onemli fizyolojik ve fiziksel gelismeler bulmustur (Fort vd., 1983; Steben vd., 1982).

2.7. Core

2.7.1 Core Kavram
Core kelimesi Ingiliz dilinden olup merkez, ¢ekirdek anlamma gelir. Core adi

verilen bu bolge, viicudun agirlik merkezinin bulundugu viicudun orta kismini ifade
etmektedir (Giir, 2015).

Core ifadesi; “yoganin, doviis sanatlarimin, Yunan Olimpik oyunlarinin, klasik ve
modern dansin egzersiz etkinligindeki kéklerine” kadar ¢ok eskilere dayanan bir ge¢mise
sahiptir. Core egzersizlerinin “anlamsiz bir heves degil, zaman igerisinde etkisini
kanitlamis evrensel bir egzersiz programi” oldugu goriilmektedir (Brungart vd., 2006).

Core kavrami1 hakkinda Joseph “viicudun alt ekstremitesinden kal¢anin alt kismina
kadar (glutal kivrim) olusturan bélge” tanimini yapmistir (Brungardt vd., 2006). Core
bolgesi, “govde veya bacaklar ve kollar arasindaki baglantiyi saglayan bélge” olarak
ifade edilmistir (Mcgill vd., 2003). Santananin deyisiyle “karin’ dan baglayarak bel,
kalgay1, gogiis kafesi ve dizler arasindaki bolge” belirtmistir (Santana, 2005). Giincel

yaklagimda core kavrami “gdvdeyi olusturan, omurgay1 destekleyen ve ¢evreleyen, alt ve
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iist ekstremitelerden gelen kuvvetlerin aktariminda etkin rol oynayan kas gruplarinin
biitiinligli” olarak tanimlanmaktadir (Boyaci vd. .2018).

Core, O6nde rektus abdominis, yanlarda i¢ ve dig oblikler, erektor spina, lumbar
multifidus, arkada quadratus lumborum, diyafram, iist kenarda ve pelvik tabanda ve altta
ilia psoas ¢ogu kinetik zincirin kuvvetleri ekstremitelere aktardigi viicudun merkezidir,
Ek olarak transversus abdominis, lomber multifidus ve quadratus lumborum, vardir
(Oliva-Lozano ve Muyor, 2020). Core kaslari, alt ekstremitelerde kuvvet iiretimi ve viicut
hareketlerinin etkin kontrolii i¢in gerekli stabiliteyi saglar (Rivera, 2016).

Core kaslarin distal segmental hareketten Once baglanmasi, kor kaslarin
ekstremitelerde fonksiyonel hareketlilik i¢cin gerekli olan anahtar proksimal stabiliteyi
sagladigin1 gostermektedir (Adams vd., 2022). Core egzersizlerinin govde rotasyonu
sirasinda karin kaslarinin iki tarafli olarak aktive oldugunu gdstermistir (Carman vd.,

1972; Juker vd., 1998).

2.7.2. Core Antrenmanlar1 ve Uygulanmasi

Core egzersizleri “son donemde popiiler olmakla birlikte ilgi gérmektedir ve
antrenman planlarimin dahil edilerek yer bir parcasi halini” almistir (Riewald, 2003).
Kisinin kendi viicut agirligi ile yapilan, “omurgay: dengede tutan derin kaslarin ve lumbo
pelvik bolge kaslarimin  giiglendirilmesini amaglayan egzersiz programina” core
antrenman adz verilir (Atan, 2013).

Core antrenmani sadece kendi viicut agirliginiz kullanilarak yapilabilecegi gibi
Bosu toplari, lastik bantlar, isve¢ toplart ve daha bircok malzeme yardimiyla da
yapilabilmekte ve genis bir kullanim alan1 sunmaktadir (Bilgin, 2017).

Core stabilitesi gen¢ sporcularin fiziksel gelisiminde 6nemli bir rol oynar.
Cekirdek stabilitesi, viicudun merkezi kas gruplarmin giiclii, dengeli ve koordineli
calismasiyla ilgilidir. Bu stabilite sporcunun hiz, ¢eviklik, denge ve koordinasyon gibi
temel fiziksel becerilerinin gelismesine katkida bulunur (Akuthota ve Micheli, 2006).
Ozellikle futbol gibi hizli tempolu ve dinamik sporlarda core stabilitesi, sporcularin ani
hareketlere uyum saglamasinda ve yaralanma riskinin azaltilmasinda kritik bir rol
oynamaktadir (Hibbs vd., 2008).

Atletik performansta verimlilik, ekstremitelerde hareketler ve denge i¢in bir temel

olarak kuvvet saglayan core stabilitesine baglidir (Kibler vd., 2006).
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Viicudun hem giinliik hem de spor ortamlarinda en iyi sekilde ¢alismasi icin
yeterli kuvvet ve stabiliteye sahip olmanin 6nemli oldugu ve yeterli stabilite ve kuvvete
sahip olarak atletik performansin gelistirilebilecegi 6ne siiriilmiistiir (Hibbs vd., 2008).

Viicudun atletik ve giinliik ortamlarda en 1iyi sekilde ¢alisabilmesi i¢in yeterli gii¢
ve stabiliteye sahip olmanin 6nemli oldugu ve atletik performansin yeterli stabilite ve
giice sahip olunarak gelistirilebilecegi one siiriilmiistiir (Hibbs vd, 2008).

Yeterli kas kuvveti hem giinliilk yasamda hem de sporda viicudun en iyi sekilde
calisabilmesi ve stabilite i¢cin 6nemlidir. Yeterli stabilite ve kas kuvvetinin atletik
performansi artirabilecegi 6ne siiriilmektedir (Hibbs vd., 2008).

Bazi calismalar, daha fazla core kuvvetinin, proksimal viicut boliimlerinden
ekstremitelere kuvvet iletimini kolaylastirabilecegini ve motor verimliligini
artirabilecegini 6ne slirmiistiir (Santos vd., 2019).

Govde kaslar kuvveti aktarir, alt ve list ekstremiteler arasinda bir koprii gorevi
goriir (Sandrey & Mitzel, 2013). Core; Core bolgesi anatomik olarak viicudun merkezi
olarak kabul edilirken bu bolge tam olarak omurga, pelvis kemigi ve iist bolgelerini
kapsamaktadir. Core, govde olarak veya bacaklar ve kollar arasindaki baglantiya
yardimci olan alandir (Panjabi, 1992a; McGill vd., 2003). Alt ve iist ekstremitelerin
calismasini destekler ve denge, esneklik, hizli hareket etme yavaslama gibi durumlar bu
bolgedeki giiclii kaslar sebebiyle gergeklesir. Bu kaslarin kuvvetlendirilmesiyle birgok
omurga hastalig1 tedavi edilmekte ve atletik performansi artirilmaktadir (Hibbs vd, 2008).

Core egzersizleri sporcularda, hareket esnasinda sporcular arasinda fiziksel ve
kinestetik agidan sorun ortaya koyabilir (Cinarli & Kafkas, 2021). Egzersizlerin dengeli,
gereken siddette hiz ve kuvvet ile gerceklestirilebilmesi i¢cin bu bolgenin kuvvetli olmast
gerekmektedir (Asgharifar, 2009)

Literatiir aragtirmasinda, geleneksel core egzersizleri egilme ve biikiilme
hareketlerinin geleneksel core antrenmani sirasindaki egilme ve biikiilme hareketlerinin
omurga cikintilarina ve fitiklara yol acabilecegini gostermistir (Marras vd., 1993;
Tampier vd., 2007). Sik govde fleksiyonunun da torasik omurga agrisi i¢in denmli
diizeyde riskli bir durum olacag: ifade edilmistir (Roquelaure vd., 2014). Giivenli bir
antrenman rutininden sapma, hassas bel omurgasini istenmeyen strese maruz birakabilir
ve yaralanma riskini artirabilir (Nolte vd., 2013). Core stabilizasyonunun amaci,
fonksiyonel hareketler boyunca iyi durus (dinamik durus kontrolii) saglamaktir ve bu, seri

bozulma modellerinin baglamasin1 6nlemeye yardime1 olur. Bu nedenle amag, dogru kas
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gerginligi iliskilerini ve artrokinematigi hareket sirasinda siirdiirmek i¢in herhangi bir
postural yanlis hizalamayi ele alacak egzersiz saglamaktir (Gambetta vd., 2006).
Bergmak, aktif kas alt sistemini kor bolgesini stabilize etmekteki birincil rollerine
gore global ve lokal olarak ikiye ayirmistir, global olarak gecen gurup, torakal bolge ve
pelvis arasindaki kuvveti transfer eden ve intra abdominal basinci artirmada gorev alan
yiizeysel kaslardan olusur (Bergmark vd., 1989). Global bolgede bulunan kaslar; rektus
abdominis, internal and eksternal oblikler, transversus abdominis, erektor spinae,
quadratus lumborumun yan kismi gibi kaslardan olusmaktadir. Lokal gurup ise tersine
intersegmental hareketleri kontrol eden; multifudus, rotatdrler, interspinal kaslar gibi
kiiciik ve derinde bulunan kaslardan olusmaktadir (Bergmark vd., 1989). Kor bdlgesi
kaslar1 noral alt sistem tarafindan kontrol edilen baglanti1 kablolar1 gibidir. Bu kaslar
arasindaki gerilim arttifinda stabilizasyonu saglamak icin lumbar bolgede omurlar
arasinda basing kuvveti de artar. Bundan dolay1 core kaslarini; global core kaslari, lokal
core kaslari, iist ve alt ekstremite core-ekstremite transfer kaslari olarak ayirmak
miimkiindiir. Bunlar ayni zamanda aktif komponenti olusturur (Mustafaoglu, 2017,
Willardson, 2018). En iyi viicut dengesi cimnastik¢ilerde, ardindan futbolcularda,
basketbolcularda yiiziiciilerde, fiziksel olarak dinamik stabilizasyon Onemlidir
(Hrysomallis, 2011). Bu nedenle antrenmanlarda oncelikli unsur siirdiiriilebilir bir
antrenman rutini olugturmak ve gilivenli sinirlar igerisinde antrenman yaparak maksimum

verim elde etmektir (Hibbs vd., 2008).

2.7.3. Anti-Core Kavram
Geleneksel core egzersizlerinin tiimii core bolgesi boyunca hareket yaratmaya

odaklanir ve bu hareketler sirasinda omurga esner, uzar, biikiilir ve doner, Anti-
hareketlerde ise harekete kars1 direng uygulama veyahut adindan da anlagilacagi gibi anti-
egzersizler kal¢a ve omurgadaki hareketi engellemeye odaklanir (Arsenault, 2018).

Arastirmalar, core bolgemizin dogal roliiniin hareketi yaratmak degil direnmek
oldugunu; bu nedenle gergek fonksiyonel egzersizler bu yetenege odaklanmalidir. Anti-
hareketler gelistirilerek sporcularin hareket sirasinda kalcalarin1 ve omurgalarini stabilize
etmelerine yardimcei olur ve bu da performans i¢in saglam bir temel olusturur (Arsenault,
2018).

Core kaslar iist govde ve alt gévdeyi birbirine baglar ve bu zincirin bir halkasi
koparsa sporcunun performansi diiser (Dixon, 2021). Core egzersizleri viicut agirhigi ile

yercekimine karsi koyarak izometrik veya omurganin hareketi ile yapilan direng
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egzersizleri ile konsantirik-egzantirik harekete odanaklanir (Arsenault, 2018). Anti-Core
hareketleri lumbopelvik kalca komplesindeki tiim kaslara odaklanarak birbiri ile
koordinasyonu gerceklestirip ayn1 zamanda yer¢ekimine karsi koyarak 3 kasilma tiiriiniin
tek egzersizde olmasimi saglar (Dixon, 2021). Egzersiz esnasinda direncin alt ve {ist
govdeler arasinda verimli bir sekilde aktarilabilmesi, sporcunun kosma, atlama, firlatma,
atis yapma gibi yaygin hareketler sirasinda daha giiclii ve etkili hareketler iiretmesine
olanak saglamakla kalmayacak, ayni1 zamanda onlar1 yaralanmalara karsi daha dayanikli
hale getirecektir (Arsenault, 2018). Kuvvete direnemeyen core bolgesi, eklemlerinizde,
ozellikle de kalgalarinizda, omurga ve sirtinizin alt kisminda aginma ve yipranmaya
neden olabilir ve dengesiz bir core ayn1 zamanda zincirde hem yukar1 hem de asagi dogru
zaylf hareket kaliplarina neden olabilir ve bu da dizlerinizde, ayak bileklerinizde,

omuzlarinizda ve dirseklerinizde sakatliklara yol agabilir (Arsenault, 2018).

2.7.4. Anti-Core Egzersizleri
Anti-core hareketlerini genel olarak ii¢ kategoride ifade edilebir: anti-extension,

anti-rotasyon ve anti-lateral fleksiyon ve bazi egzersizler ayni anda bu kategorilerin
ikisinndede gruplandirilabilir (Myviva, 2018).
2.7.4.1. Anti-extension

Omurganin uzamasi, omurga geriye dogru "uzadiginda" veya sirt kavislendiginde
meydana gelir. Buna siklikla kalgalarin 6ne ¢ikmasi veya sagittal diizlemde antrenman
yapiyorsaniz yere dogru "diismesi" de eslik eder (Myviva, 2018). Egzersiz esnasinda
uzatma Onleyici anti-core hareketleri, sporculara ndtr bir omurga pozisyonunu nasil
koruyacaklarimi Ogretir, hareketler sirasinda notr bir omurgayr korumak ve merkez
bolgenizi uygun sekilde desteklemek, asir1 uzama nedeniyle olusan omurga
yaralanmalarii sinirlar (Dixon, 2021). Anti hareketler sirasinda omurganin ¢ok fazla
esnemediginden emin olmak 6nemlidir ve bu durum bir sporcunun alt viicut araciligiyla
gelistirdigi giicli tam olarak kullanmasina ve yaralanma riskini artirmadan {ist viicuda
aktarmasina olanak taniyacaktir (Myviva, 2018). Yiiksek hizlarda kosarken, firlatirken,
ates ederken vb. durumlarda omurganin bir miktar uzamasi dogal olarak meydana
gelecektir. Ancak bu hareketler sirasinda omurgada ¢ok fazla uzama meydana geldiginde
sorun ortaya ¢ikar (Dale, 2023).
2.7.4.2. Anti-rotation

Anti-rotasyon hareketleri kalcalari ve omurgay1 rotasyona direnecek sekilde

gelistirir (Dixon, 2021). Ddénme giicilinii tam olarak ifade etmek i¢in bir sporcunun
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oncelikle doniisii kontrol etmeyi veya 6nlemeyi 6grenmesi gerekir (Dale, 2023). Donme
Onleyici baski, izometrik bir donme egzersizidir ve hem refleksif omurga
stabilizatorlerinde (multifidus, transversus abdominis, rotatorlar) hem de ana hareket
ettiricilerde (rektus abdominis, dis ve i¢ oblikler) omurga stabilitesini ve rotasyonel govde
giictinii gelistirmek i¢in kullanilir (Kinetics, 2021).

Rotasyon sirasinda core kaslari, hareket iireticisi olarak daha az, viicudun alt
kismindan {ist viicuda dogru kuvvetin doniistiiriiciisii olarak islev gorerek merkez
bolgesini destekler ve govdenin doniisiinii kontrol etme yetenegi, firlatma, yumruk atma,
vurma ve sallanma gibi aktiviteler sirasinda kuvveti alt govdeden iist govdeye etkili bir
sekilde aktarmaniza olanak tanir (Kinetics, 2021).
2.7.4.3. Anti-Lateral Fleksiyon Egzersizleri

Spordaki pek cok yon degistirme hareketi sirasinda, omuzlar kalgalarin disina
dogru hareket etmek isteyeceginden, omurga da yana dogru biikiilmek isteyecektir ve bu
durum sporcunun yaralanma riskini arttiracsktir Bu gergeklestiginde, sporcunun hizli ve
etkili bir sekilde yon degistirme yetenegi biiyiikk dl¢iide azalmakla kalmayacak, ayni
zamanda ayak bilegi, diz ve kalca yaralanmasi riski de artacaktir (Myviva, 2018). Bunu
hafifletmek i¢in, omurgay1 yana dogru biikiilmeye direnecek sekilde egitmek i¢in anti-
yanal fleksiyon egzersizleri kullanilabilir (Myviva, 2018).

Bir sporcunun core bolgesini sporun zorluklarina hazirlamak, stabiliteyi, giicii,
dengeyi ve koordinasyonu test eden gesitli hareketler yoluyla core kaslarinin bilingli
olarak calistinlmasint gerektirir (Dixon, 2021). Maksimum gii¢ tiretebilmek igin
sporcunun pelvis kemigi ve omurgasinin stabil olmasi gerekir, Pelvik ve omurga
stabilitesini saglamak i¢in sporcunun merkezinin gii¢lii olmasi ve dogru sekilde calismasi

gerekir (Dixon, 2021).

2.8. Anti-Core Antrenmanlari ve Uygulanmasi

Anti-core egzersizleri, core stabilitesini hedefleyen ve buna meydan okuyan
egzersizlerdir. Bu egzersizler viicudun cekirdek kas gruplarini koordineli bir sekilde
calistirarak ¢ekirdek stabilitesini arttirmayir amaglamaktadir. Anti-core egzersizleri tipik
olarak dengeleme, tek ayak lizerinde durma ve dengesiz yiizeylerde calisma gibi
aktiviteleri igerir. Bu tiir egzersizlerin geng sporcularda core stabilitesini artirmadaki
etkilerine iliskin arastirmalar sinirli olmasina ragmen, mevcut kanitlar bu egzersizlerin

geng sporcularda etkili olabilecegini diisiindiirmektedir (Huxel vd., 2013).

15



Anti-core felsefesi, hareketi engelleyen yonde moment kuvveti olusturan bir
aktivitedir. Egzersiz esnasinda omurga giivenli bir bolgede tutularak ters yondeki dig
kuvvetlere kars1 direng sunar (Cinarlt & Kafkas, 2021).

McGill’ gore anti-core egzersiz uygulamasini, hareketin varligindan ziyade, core
bolgesine gore harekete direnme veya hareketi onlemek ig¢in moment kuvvetleri
olusturma yetenegi olarak tanimlamaktadir (Cinarli & Kafkas, 2021). Anti-egzersizin bir
diger 6nemli 6zelligi de orta bolgedeki kaslarin genel aktivasyonuna firsat saglamasidir.
Bir diizeyde dis dirence karsi ters yonde bir kuvvet olusturulur (Cinarli & Kafkas, 2021).
Kars1 hareket kavramini anlamak, moment ve hareket kavramlar1 arasindaki farki
vurgulayabilir. Ornegin govde fleksiyon hareketi omurganmn 6ne dogru fleksiyonunu
ifade ederken, govde fleksiyon momenti hareketsiz bir fleksiyon momenti uygulanarak
gbvdenin dorsal bolgesinin aktive edilmesini ifade eder. Anti-hareket uygulamalarinin
amact omurganin tiim diizlemlerde (frontal, sagittal, lateral) hareketlerine neden
olabilecek momentler yaratan hareketler ve dis kuvvetlere karsi direng gosterebilmektir

(Cmarli & Kafkas, 2021).
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Grubu
Arastirmanin orneklemi, Antalya ili Muratpasa il¢esinde bulunan Park Antalya

Futbol Kuliibii'nde aktif olarak futbol oynayan 14-16 yas aras1 28 erkek futbolcunun
goniilli katilimiyla olusturulmustur. Futbolcular rastgele 14 deney, 14 kontrol grubu
olmak lizere 2’ye ayrilmistir. Deney grubuna futbol ve haftada 2 giin yapilan direng
antrenmanlarina ek olarak 6 hafta, 6 farkli hareketten olusan anti-core egzersiz programi
uygulanmistir. Kontrol grubu da futbol ve haftada 2 giin yapilan diren¢ antrenmanlarina
devam etmistir. Sporculara ¢alisma baslamadan 6nceki giin ve 6 hafta sonunda 20 m.
stirat testi, V-Cut geviklik testi ve dikey sigrama testi uygulanmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin istatistiksel analizi i¢cin IBM SPSS 25.0 for Windows istatistiksel paket
programi kullanilmistir. Verilerin analizinde non-parametrik testlerden wilcoxon isaretli
siralar testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak test edilmistir.
Futbolcular iki gruba ayrildi: 14 kisilik deney grubu ve 14 kisilik kontrol grubu.

Deney grubuna alt1 hafta boyunca haftada iki giin, alt1 farkli hareketten olusan anti-core
egzersiz programi uygulandi. Kontrol grubu da futbol antrenmanlarina devam etti.
Antrenman programi uygulanmadan once futbolculardan 20 metre siirat testi, V-cut
ceviklik testi ve dikey sicrama testi gerceklestirildi.
Calismaya Katilma Kriterleri;

* Aktif futbolcu

* 14-16 yas aras1 erkekler

» Ebeveynlere bilgilendirilmis onam imzalatildi ve ¢alismaya goniillii olan sporcular
egzersiz programina dahil edildi.

Aragtirmadan Cikarma kriterleri.

* Uygulanan egzersiz programina devam etmek istemeyen sporcular

* Egzersiz programina devam etmelerine veya testlere katilmalarina engel olacak
saglik sorunlar1 olan sporcular ¢galismadan ¢ikarildu.

Arastirmaya katilmak isteyen sporculara ve ailelerine uygulama ve ¢aligmanin amaci,
yapilacak testler, antrenman programi ve giivenligi, uygulama, arastirma, degerlendirme

vb. konularda agiklama yapilarak bilgilendirilmis onam formu imzalatildi.

3.2. Evren ve Orneklem
Arastirmanin 6rneklemi Antalya sehrinde yasayan yaslari 14-16 arasindaki 28

Erkek Futbolcudan olusmaktadir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi
Witty-Gate marka cihazlar ile 20 metre Siirat testi , V-Cut ¢eviklik testi ve Dikey

sicrama( squad jump ) testi dlglimleri alinarak analiz edilip veri girigleri yapildu.

3.4. Veri Toplama Araclar

Olglim yontemleri ¢eviklik icin Witty — Gate 6l¢im cihazi ile V-Cut testi ile
yapildi. V-Cut testinde sporcular, her biri 5 m uzunlugunda 45°'lik dort huni ile 25 m'lik
bir sprint tamamladilar. Testin gegerli olabilmesi i¢in sporcularin her turda bitis ¢izgisini
bir ayagi tamamen yerde olacak sekilde ge¢cmesi gerekir. Testin basarisiz olmasi
durumunda yeni bir test yapilmasina izin verilecektir. Her bir koni ¢ifti arasindaki mesafe
0,7 m'dir. Kaydedilen en hizli test siiresi (Oliver vd, 2015).

Futbolcular1 diisiindiigliniizde sadece diiz bir ¢izgide degil her yone dogru
hizlanmalar gerekir. Ayn1 zamanda bu ivmelenmelerin mag sirasinda hem toplu hem de
topsuz olarak ani yon degisiklikleriyle gergeklestirilmesi gerekmektedir. Bu tiir karmagsik
durumlarda etkili bir sekilde tepki verebilmek i¢in kaslar arasinda koordinasyon gerekir.

Sporcularin performanslarini belirlemek i¢in 20 m siirat kosu testi , yon degistirme
testi ve sigrama yetenegi testleri ve diger saha temelli 6l¢limler, sporcularda performansi
belirlemek i¢in kullanilir (Cooke vd., 2011).

Sporcu performansini belirlemek i¢in 20metre siirat kosusu, yon degistirme
testleri, sigrama yetenegi testleri ve diger saha bazli dlgiimler kullanilmaktadir (Cooke
vd., 2011). Futbolcularin testleri spor kuliibiine bagl tesislerde yapay ¢im sahada
uygulanmistir. Her iki grupta da 6l¢iimler ayn1 giin ve ayni saatte yapildi. Futbol grubuna
ilk Ol¢iim oncesinde kullanilacak test anlatildi. Deney grubunda kullanilan anticore

egzersizleri hakkinda bilgi verildi.

3.4.1. Boy ol¢iimii:
Sporcunun boyu, bas Frankfort diizlemindeyken derin bir nefes alindiktan sonra bas {istii

ile ayaklar arasindaki mesafe dlgiilerek dlgiildii.

3.4.2. Viicut Agirhik ol¢iimleri:
Agirlik olgtimleri, standart spor kiyafetleri giyen ve ayakkabisiz deneklerle standart

teknikler kullanilarak yapildi.
3.4.3. 20m Siirat Testi:

20 metrelik kosu siiresini 6lgmek icin 20 metre arayla iki huni yerlestirildi. Sporculardan

baslangic noktasindan bitis noktasina kadar miimkiin oldugunca en hizli kosu ile
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kosmalar istendi. Witty — Gate marka fotosel ile sporcunun baslangi¢ noktasindan sona

bitiris noktasina kadar gidis siiresi 6l¢iildii, en iyi derecesi veri girisi olarak kaydedildi.

Geng futbolculara maksimum hizda kosmalari talimat1 verildi ve yorgunlugun
etkisini en aza indirmek i¢in denemeler arasinda toparlanma siiresi verildi. 20 metre siirat
kosusunun 6lgiilebilmesine saniyenin ylizde birini kaydedebilen WittyGate (microgate)
marka elektronik fotoseller kullanilmistir. Sporcular 2 kez 20 metre siirat kosusunu
gerceklestirdikten sonra en 1yi derecesi 20 metre siirat testi degeri olarak kaydedildi. Her
geng futbolcu tarafindan, teste giren son katilimcinin ilk kisi ile ayn1 miktarda dinlenmeye
sahip olacagi sekilde zamanlanmis iki deneme gergeklestirildi. En iyi puan nihai sonug
olarak kabul edildi ve analiz i¢in kullanildi (Amiri-Khorasani vd., 2011; Daneshjoo vd.,

2012; Kilding vd., 2008).

20 metre

Sekil 3.1. 20 Metre siirat Testi.

3.4.4. V-cut Ceviklik Testi
V-cut c¢eviklik testinin Olgiilebilmesine saniyenin yilizde birini kaydedebilen

WittyGate (microgate) marka elektronik fotoseller kullanilmistir. Sporcular 2 kez
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Ceviklik kosusunu gercgeklestirdik sonra en iyi derecesi v-cut ¢eviklik testi degeri olarak

kaydedildi.

1.9Tm 3.82m 3.82m
< ><€ > < > .
0.7m 0.7m Finish
. - . \ 7
F ' Y ' Ry
// / . //1 %
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3.82m 3.82m

Sekil 3.2. V-Cut Ceviklik Testi. (Gonzalo-Skok vd., 2015).

3.4.5. Dikey Sicrama Testi
Sporcular, WittyGate marka hassas zemine sahip atlama mati (microgate)

iizerinde adim atmadan, ziplamadan tiim giiclerini kullanarak, eller serbest olarak dikey

olarak yukartya dogru sigrayacak, zaman, uzunluk ve kat edilen mesafeyi Olcerek
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degerleri kaydedecek. Atlama cihaz iizerinde belirlenecektir. Sporcular iki kez
sigradiktan sonra aldiklar1 en yiliksek puan “dikey sigrama degeri” olarak kaydedildi
(Sevim, 2006).

Sekil 3.3. Dikey Sicrama Testi. (CMJ).

3.5. Uygulanan Egzersiz Programm
Sporcularla 30 dakika antrenman yapildi. Sporcular, %50-70 yogunluk ve hizda,

taraf basina 10 tekrardan (sag ve sol) olusan 6 hareketten olusan 3 set gerceklestirdi. Her
hareket arasinda 1 dakika dinlenmek i¢in ara verildi. Hareketler arasi degisimlerde ise 2
dakika ara verildi. Bu siire zarfinda tekrar hareket etmeye basladi. Hareketler agagidaki

gibidir.
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Sekil 3.4 Egzersiz 1: Anti- core dead bug ankle floor touch

Sekil 3.5 Egzersiz 2: Arm band anti-core crunch
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Sekil 3.7 Egzersiz 4: Plank shoulder top
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Sekil 3.8. Egzersiz 5: Side plank band abduction

Sekil 3.9 Egzersiz 6: One arm half turkish get up
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Tablo 3.1. Diren¢ antrenman programi

Sira Egzersiz Adi Set Tekrar Dinlenme
1 Push Up (Sinav) 2 10 0-60 sn.
2 Squat (Skuat) 2 10 0-60 sn.
3 Pull Up (Barfiks) 2 10 (max) 0-60 sn.
4 Band Shoulder Press (Omuz Itis) 2 10 0-60 sn.
5 Sit Up (Mekik) 2 15 0-60 sn.
6 Back Extension (Ters Mekik) 2 15 0-60 sn.
Tablo 3.2. Deney grubuna uygulanan anti-core antrenman programi

Sira Egzersiz Ad1 a | Set Tekrar Dinlenme
| Arm band anti-core crunch 2 10 sag 10 sol 0-60 sn.
2 Anti- core dead bug ankle floor touch 2 10 0-60 sn.
3 Pallow band press 2 10 sag 10 sol 0-60 sn.
4 Plank shoulder top 2 10 sag 10 sol 0-60 sn.
5 Side plank band abduction 2 10 sag 10 sol 0-60 sn.
6 One arm half turkish get up 2 10 sag 10 sol 0-60 sn.

3.6. Verilerin Analizi
Arastirmada elde edilen biitiin veriler, IBM SPSS 25.0 for Windows istatistiksel

paket programinda kayit altina alinmig olup, istatistiksel tekniklerden frekans ve ylizde
degerleri kullanilmistir.
Verilerin analizinde non-parametrik testlerden Mann Whitney-u testi ve Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<.05 olarak test edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1 Deney ve kontrol grubu i¢in tanimlayici istatistikler

Tammlayici istatistikler
Standart
Grup n Min. Max. Ortalama Sapma
Deney Yas 14 14,00 16,00 15,1872 , 715277
Boy Uzunlugu 14 167,00 187,00 175,9286 6,06965
Viicut Agirligs 14 48,00 68,00 57,6429 6,15951
Toplam 14
Kontrol Yas 14 14,00 16,00 14,6333 ,84666
Boy Uzunlugu 14 168,00 182,00 172,7143 3,66750
Viicut Agirligs 14 52,00 67,00 58,8571 4,34754
Toplam 14

Tablo 4.1°e bakildig1 zaman arastirma grubunun yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi
degerleri yer almaktadir. Deney grubunun yas ortalamasi 15,18+0,75, kontrol grubunun
yas ortalamasi 14,63+0,84" diir. Deney grubunun boy uzunlugu ortalamasi 175,92+6,06
iken; kontrol grubunun boy uzunlugu ortalamasi1 172,16+3,66° dir. Deney grubunun viicut
agirlhigr ortalamasi 57,64+6,15 iken kontrol grubunun viicut agirlig1 ortalamasi 58,85+4,34°

dir.
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Tablo 4.2 Verilerin basiklik ¢arpiklik degerleri

\Verilerin Basiklik Carpiklik Degerleri

Carpikhik Basiklik
Standar | Istatis | Std. |Istatist| Std.
Grup n Min. Max. Ort. |tSapma | tik Hata ik Hata
20 m. Siirat On 14 2,59 3,09 2,8500 | ,15772 | -416 | ,597 | -,962 1,154
20 m. Siirat Son 14 2,42 2,93 2,6207 | ,15736 | ,660 ,597 | -,344 1,154

V-Cut Ceviklik On 14 6,59 7,61 7,1264 | ,25126 | -,178 | ,597 | 1,246 1,154

[V-Cut Ceviklik Son 14 6,20 6,98 6,5543 | ,22688 | ,330 ,597 | -,420 1,154

Dikey Sigrama On 14 29,30 | 44,70 | 36,7929 | 4,22856 | -,009 | ,597 | -,262 1,154

Dikey Sigrama Son 14 32,90 52,30 | 41,4000 | 5,15841 | ,344 ,597 ,356 1,154

Toplam 14
20 m. Siirat On 14 2,64 3,09 2,8671 | ,14642 | -281 ,597 -,961 1,154
20 m. Siirat Son 14 | 2,59 3,11 2,8493 | ,15706 | -411 ,597 -,561 1,154

V-Cut Ceviklik On 14 6,76 7,59 7,2257 | ,30283 | -,551 , 597 | -L179 | 1,154

V-Cut Ceviklik 14 6,72 7,60 7,1964 | 31213 | -,553 | ,597 |-1,216 | 1,154

Son

Dikey Sigrama 14 31,30 | 40,40 | 34,7714 | 2,53815 | ,910 ,597 ,565 1,154
On
Dikey Sigrama 14 31,80 | 39,80 | 35,7429 | 2,46755 | ,571 ,597 | -,472 1,154
Son

Toplam 14

Tablo 4.2°de deney ve kontrol grubu verilerinin basiklik carpiklik degerleri
verilmistir. Hair vd. (2010) basiklik ¢arpiklik degerlerinin -1 ve +1 arasinda oldugunda
verilerin normal dagildigini belirtmistir. Tablo incelendiginde gerek bazi verilerin bu
degerle altinda olmamas1 gerekse grup sayilarmin azligindan dolayr non-parametrik

testler tercih edilmistir.
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Tablo 4.3 Deney ve kontrol grubu homojenligi i¢in mann whitney-u testi sonucu

Hypothesis Test Summary

Null Hypothesis Test Sig. Decision
Independent- _
1 The distribution of suraton is the Eﬂs;rgﬁ_les g741 Eﬁﬁam the
same across categories of grup. Whitney U ' hypothesis.
Test
Independent- _
5 The distribution of ceviklikon is the ~ SamPIes bqpt  etain the
same across categories of grup. Whitney U ' hypothesis
Test
Independent- _
The distribution of dsicramaon is Samples 1 Retain the
3 the same across categori ' Mann- 1647 nul
20D Ll L Whitney L hypothesis,
Test

Asymptotic significances are displayed. The significance level is 05

TExact significance is displayed for this test.

Tablo 4.3’te gruplarin 6n testleri arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in non-
parametrik testlerden Mann Whitney U testi sonuglar1 goriilmektedir. Tabloya gore siiret,
v-cut ceviklik ve dikey sigrama oOn testleri i¢in deney ve kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak bir anlamli farklilik goriilmemektedir (p=.87; p=.21; p=.16 > .05)

Gruplar benzer 6zellik gostermektedir yani gruplar homojendir denilebilir.
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Tablo 4.4. Wilcoxon isaretli siralar testi

Tammlayici istatistik

Ortalama
Grup n Sira Siralar Karesi
Deney |20 m. Siirat On Negatif Siralar 142 7,50 105,00
Pozitif Siralar ob ,00 ,00
Baglar 0°
Toplam 14
V-Cut Ceviklik On Negatif Siralar 144 7,50 105,00
Pozitif Siralar 0° ,00 ,00
Baglar 0f
Toplam 14
Dikey Sicrama On Negatif Siralar 0 ,00 ,00
Pozitif Siralar 14h 7,50 105,00
Baglar 0
Toplam 14
Kontrol |20 m. Siirat Son Negatif Siralar 92 7,67 69,00
Pozitif Siralar 4b 5,50 22,00
Baglar 1¢
Toplam 14
V-Cut Ceviklik Son Negatif Siralar 114 7,41 81,50
Pozitif Siralar 3¢ 7,83 23,50
Baglar 0f
Toplam 14
Dikey Sigrama Son Negatif Siralar 5 4,40 22,00
Pozitif Siralar oh 9,22 83,00
Baglar 0
Toplam 14

a. 20 m. Siirat Son < 20 m. Siirat On

b. 20 m. Siirat Son > 20 m. Siirat On

¢. 20 m. Siirat Son = 20 m. Siirat On

d. V-Cut Ceviklik Son < V-Cut Ceviklik On

e. V-Cut Ceviklik Son > V-Cut Ceviklik On

f. V-Cut Ceviklik Son = V-Cut Ceviklik On

g. Dikey Sigrama Son < Dikey Sigrama On

h. Dikey Sigrama Son > Dikey Sigrama On

i. Dikey Sigrama Son = Dikey Sigrama On

Tablo 4.4 deney ve kontrol grubuna ait ortalama sira ve ortalama kareler degerlerini
gostermektedir.
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Tablo 4.5 Wilcoxon isaretli siralar testi

Test istatisligi
20m Siirat son | V-cut ¢ceviklik Son | Dikey Sigcrama Son

Grup 20m Siirat On | V-cut geviklik On | Dikey Sigrama On
Deney |Z -3,299° -3,298" -3,296°

p ,001% ,001% ,001*
Kontrol |Z -1,655° -1,824° -1,918¢

p ,098 ,068 ,055
*p<0,05
a. Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
b. Pozitif Siralara Dayali
c. Negatif Siralara Dayali

Tablo 7. incelendiginde deney grubunda 20 m. siirat, v-cut ¢eviklik ve dikey si¢grama 6n
test- son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=.001;
p=-001; p=.001 <.05). Kontrol grubunda ise 20 m. siirat, v-cut ¢eviklik ve dikey si¢crama
On test-son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p=.098; p=.068; p=.055 > .05).
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5. TARTISMA ve ONERILER
Antrenmanlarin viicutta neden oldugu uyarilma siiregleri ve degisiklikler farklidir.

Bu caligmada anti-core egzersizlerinin direng ve eklem hareket acikligi egzersiz
uygulamalarinin gévde dayamiklilik test stireleri, kas aktivasyon parametreleri ve saha
performans testi sonucglarina etkisinin incelenmesi amaglandi. Sonuclar, bazi motor
beceriler lizerine etkisi gozlemlendi.

Brull-Muria ve Beltran-Garrido (2021), Core Stabilite Programinin 14 Geng erkek
futbolcuda 8 haftalik program ile siirat ve yon degistirme kabiliyeti performansina etkileri
inceleyen ¢alisma sonucunda yon degistirme ve siirat kabiliyetinde 6nemli iyilesmeler
bulundugunu gostermektedir ancak ¢alismadan sonra gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmadigini gostermektedir.

Geng futbolcularda stabil ylizeylere kiyasla dengesiz yiizeyde yapilan core kuvvet
antrenmanini takiben ndéromiiskiiler ve atletik performanstaki degisiklikleri inceleyen
Prieske vd., (2016)’da yapmis olduklar1 ¢alismada 17 yas ortalamasinda 39 erkek elit
futbolcu diizenli sezon i¢i futbol antrenmanina ek olarak 9 hafta (haftada 2-3 kez) asamali
bir core kuvvet antrenmani programi gergeklestirdi Sonug olarak, sprint performansi,
diizenli futbol antrenmani ile birlikte gerceklestirildiginde her iki grupta da iyilesme
sagladi.

Ustiinbas vd., (2023) 14-16 yas futbolcularda 6 hafta boyunca bilateral ve
unilateral olarak gergeklestirdigi core antrenmani sonuglarina goére dikey sicrama,
ceviklik verilerinde gelisim saglandig1 ayrica gruplar arasindaki farka bakildiginda
tinilateral grubun bilateral gruba goére dikey sigrama, ¢eviklik ve testlerinde daha fazla

gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

Dogan vd., (2016), 18-30 yas grubunda 44 futbolcu ile uyguladiklar1 core
antrenmaninda dikey sigramada ve 20 m siirat testlerinde iyilesme olmus fakat ¢alisma

grubunda 20 metre siirat te daha verimli oldugu gozlemlenmis.

Giiciik ve Aydogmus (2023), 12-14 yas grubu futbolcularda 8 hafta uyguladig
core antrenmaninda siirat 20m sprint performansi1 6n test son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya koymuslardir.

Luo vd. (2022) yilinda Core antrenmaninin sporcularin beceri performansi
tizerindeki etkisine iliskin mevcut literatiiriin elestirel bir incelemesini sunmak ve hem

antrenorler hem de arastirmacilar i¢in Onerilerde bulunmak ve gelecekteki arastirma
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yonlerini onermek i¢in yapilan ¢alismada bizim g¢alismamiza benzer dogrultuda core
antrenmani, futbol, hentbol, basketbol, yiizme, dans, Karate, Muay Thai, jimnastikgiler,
voleybol, badminton ve golf oyuncular1 arasinda beceri performansini potansiyel olarak
tyilestirebilir.

Luo vd., (2023) yilinda yapmis oldugu baska bir ¢alismada Futbolcular arasinda
beceriyle ilgili fiziksel uygunluk performansi tizerinde core antrenmaninin etkisine iliskin
mevcut literatliriin derinlemesine incelemis, bizim sonug¢larimiza benzer sekilde core
antrenmani, futbolcularin gii¢, hiz, denge ve ¢eviklik dahil olmak iizere beceriyle ilgili
fiziksel uygunluklarini iyilestirebilir sonucuna varmis, antrenman seansi bagina minimum
15 dakika, haftada 2 kez, 4 hafta boyunca yapilmasi gerektigini 6nermislerdir.

Core egzersiz programiyla dairsel antrenmaninin rekabetci amator futbolcularda
fiziksel performans tizerindeki etkilerini arastirmay1 amaclayan calismada, haftada iki kez
8 hafta boyunca gerceklestirilmis ve bizim ¢alismamizi destekler sekilde core egzersizleri
iceren dairesel antrenmaninin yetiskin futbol oyuncularinda performans iyilestirme i¢in

1yi bir strateji gibi goriindiiglinii gdstermektedir sonucuna varmislardir (Belli vd., 2022).
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6. SONUC

Bu aragtirmada, anti-hareket egzersiz uygulamalarinin pozitif yonde niceliksel
degisimler saglayabilecegi goriildii. Cekirdek bolgenin daha net hissedilebilmesi igin tiim
yapilarin harekete aktif olarak katilmasi gerekmektedir. Bu biitiinliigiin saglanmasi i¢in
Ozellikle aktivasyon acgisindan bir¢ok kasin ayni anda devreye girmesi veya disaridan
olusan kuvvete karsi bir direng uygulamasi gerekmektedir. Bu durum giivenli hareket
stratejisini ortaya koyarak iist ekstremitenin daha rahat egzersizi gergeklestirdigi
sOylenebilir.

Anti-hareket egzersizlerinde omurganin notr ve karsi harekete karsi direng ya da
ters yonde bir kuvvet uygulamasi gerekir. Anti-core egzersizleri direng bandlari, kettle vb
materyaller kullanilarak kademeli olarak arttirilarak yapilabilir. Core bdlgesinin glivenli
ve minimum riskle ¢alistirilmasi i¢in anti-core egzersizlerinin sec¢ilmesi 6nemlidir ve bu
baglamda hareket kisitlamayarak diren¢ ortaya koyan merkez bolgeyi gilivende tutan
egzersizler gelistirilebilir.

Arastirmada geng futbolcularda fiziksel performansi iyilestirmede anti-core
egzersizlerinin etkinligini arastirdi. Elde edilen sonuglar, anti-core egzersizlerinin geng
futbolcularda hizi, ¢evikligi ve dikey sicrama performansini artirma potansiyelini ortaya
koyuyor. Bu bulgular, geng futbolculara yonelik antrenman programlarini optimize etmek
isteyen antrendrler ve spor bilimcileri i¢in 6nemli bir baglangic noktasi olabilir.
Gelecekteki ¢aligmalarda bu egzersizlerin uzun vadeli etkileri ve farkli yas gruplarindaki
sporcular tizerindeki etkileri daha fazla arastirilmalidir.

Antrenmanlarda uygulanan anti-core hareketlerinin gen¢ futbolcularda siirat,
ceviklik ve sigrama performanslarinda kisa bir siire i¢cinde nispeten iyilestirmede faydali
olabilecegini gdstermistir. Bununla birlikte, bu ¢alisma ayni zamanda bazi sinirlamalar
gostermistir. Bir simirlama, kuvvet Olglimlerinin dahil edilmemesiydi, ¢iinkii bu tiir
Olctimler hem hizlanmalar1 hem de yavaslamalar1 i¢eren bir antrenman miidahalesinin
kullanilmasmin geng futbolcularda kuvvet adaptasyonlari olusturmak i¢in yeterli olup
olmayacagini anlamaya yardimci olabilir.

Arastirmanin sonuglari, anti-core egzersizlerinin geng¢ futbolcularda fiziksel performansi
tyilestirmeye etkisinin degerlendirilmesine katki saglayabilir. Antikor egzersizlerinin
hizi, cevikligi ve dikey sigramayi iyilestirme potansiyeli, gen¢ sporculara yonelik
antrenman programlarini zenginlestirmek isteyen antrendrlere ve spor bilimcilerine

degerli bilgiler saglayabilir.
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