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Arastirma Makalesi
0z

Arastirmanin amaci; 10-12 yas grubu erkek futbolculara uygulanan alti (6) haftalik kor antrenmanin,
futbol teknik beceri diizeyi ve FMS skoruna etkilerinin incelenmesidir. Arastirma grubu; 2019-2020
egitim égretim yili icerisinde 6grenim géren ve futbol antrenmanlarina devam etmekte olan, 10-12 yas
arast kirk sekiz (48) erkek futbolcudan olusmaktadir. Arastirma, deneysel yénteme gore tasarlanmigtir.
Deney Grubu 1 (DG1) ve Deney Grubu 2’ye (DG2) futbol antrenmanlarinin yaninda alti (6) haftalik
stiregte iki farkli kuvvet antrenmani uygulanirken, Kontrol Grubu (KG) sadece teknik antrenmanlara
devam etmistir. Antrenman éncesi ve sonrasi fonksiyonel hareket analizi testi (FMS) ve futbol beceri
testi (Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi) uygulanarak, elde edilen sonuglar istatistiksel olarak
degerlendirilmistir. Arastirmanin sonuglarina gére; DG1'e uygulanan antrenman protokoliiniin pas
becerisini ve sut becerisini gelistirdigi sonucuna ulasilirken (p<0.05), diger parametrelerde istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). DG2’ye uygulanan antrenman protokoliiniin
top siirme becerisini gelistirmesinin yani sira, FMS skorlarini da olumlu yénde etkiledigi sonucuna
ulasilmistir (p<0.05). Diger parametrelerde ise, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemis
(p>0.05); ancak, uygulanan antrenman protokoliiniin pas becerisi ve sut becerisi tizerinde pozitif yénde
bir artisa sebep oldugu sonucuna ulasilmistir. Kontrol Grubu’na uygulanan antrenman protokoliiniin,
pas becerisi, sut becerisi, top siirme becerisi ve FMS skorlari iizerinde herhangi bir etkisi olmadigi
gozlemlenmis, istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Ancak, sut becerisi
ve top siirme becerisi tizerinde pozitif yonde bir artisa sebep olmugstur. FMS skorlart ile pas becerisi, sut
becerisi ve top siirme becerisi arasinda tiim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit
edilmemigtir. Arastirmanin bulgulari gdéstermektedir ki; statik, dinamik ve yardimci aletlerle
uygulanan kor antrenmaninin, gelisim dénemindeki sporcularin, futbola 6zgii teknik beceri ve FMS
skorlarint olumlu yénde etkilemektedir, bu sebeple futbola 6zgii antrenman programlarinda yer almasi
énerilmektedir.
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Investigation of the Effects of Core Training on Technical Skill Levels
and FMS Scores in 10-12 Year-old Male Soccer Players

Abstract

Purpose of the research; The aim of this study is to investigate the effects of six (6) weeks of core
training on football technical skill level and FMS score applied to male football players aged 10-12
years. Research group; It consists of forty-eight (48) male football players between the ages of 10 and
12, who continue their football training during the 2019-2020 academic year. The research was
designed according to the experimental method. Experimental Group 1 (DG1) and Experimental Group
2 (DG2) were given two different strength training sessions during the six (6) week period, while the
Control Group (KG) continued technical training only. Functional motion analysis test (FMS) and
football skill test (Mor-Christian General Football Ability Test) were applied before and after the
training and the results were statistically evaluated. According to the results of the research; While it
was concluded that the training protocol applied to DG1 improved the pass ability and shooting skill (p
<0.05), no statistically significant difference was found in the other parameters (p> 0.05). It was
concluded that the training protocol applied to DG2 not only improved the dribbling skills but also
positively affected FMS scores (p <0.05). In the other parameters, no statistically significant difference
was found (p> 0.05), but it was concluded that the training protocol applied positively increased the
pass ability and shooting skill. It was observed that the training protocol applied to the CG had no effect
on pass ability, shooting skill, dribbling ability and FMS scores and no statistically significant difference
was found (p> 0.05). However, it caused a positive increase in shooting skill and dribbling ability. The
findings of the research show that; core training applied with static, dynamic and auxiliary tools
positively affects the football-specific technical skills and FMS scores of the athletes in the
developmental period, therefore it is recommended to take part in football-specific training programs.

Keywords: Core training, Technical skill, Football

Giris

Futbol, diinyada ve iilkemizde en popiiler spor branslarindan biridir. ilgi cekiciligi sebebi
ile genis kitlelere mal olmustur (Giinay, 2008). llginin bu denli fazla olmasi

futbolcularinda sorumluluklarini arttirmakta, seyircinin beklentilerini karsilama ve
basarili olma endisesi iizerlerinde baski olusturmaktadir (Cankaya, 2005).

Futbolcular stirat ve dayanikliliklari, anaerobik kapasiteleri basar1 saglamada etkili
olur iken (Kosar ve Demirel, 2004) teknik becerinin iyi olmasi da basariy: arttiran en
temel faktorlerden biridir (inal, 2004). Futbola &zgii teknik becerilerin ve fiziksel
performansin gelisimi, diizenli olarak yapilan antrenmanlarin siiresi, siklig1, yogunlugu ve
kapsamina ayni zamanda sporcularin yas ve yapilan antrenmanlarin diizeyine goére
degismektedir (Kurban, 2008). lyi bir kondisyon icin, yiiklenme siireci, yiiklenme siireci
icin ise, kor bélgesinin iyi olmasi gerekmektedir (Savas, 2013). Kor boélgesi en genel ifade
ile; bedenin agirlik merkezini de barindiran “bel, pelvis, kalca ve karin” béliimlerini
kapsayan 29 kasin olusturdugu alan olarak tanimlanmaktadir (Samson, Sandrey ve
Hetrick, 2007). Kor antrenman ise; bireylerin kendi viicut agirliklariyla ya da pilates topu,
egzersiz bandi, bosu gibi ¢esitli materyaller kullanilarak da yapilabilen omurgay1 dengede
tutmay1 saglayan derin kaslar ve lumbo pelvik boélgede bulunan kaslarin kuvvet
kazanmasini hedefleyen egzersiz programini ifade etmektedir (Atan, Kabadayi, Elioz,
Cilhoraz ve Akyol, 2013).
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Yapilan aragtirmalar incelendiginde goriililyor ki; antrenmanlarla kor bélgesini
kuvvetlendirmenin, sporda performans iyilestirme {izerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir (Gonener ve Yilmaz, 2017). Saeterbakken, Tillaar ve Seilar (2011), kor
antrenmanin, hentbolda ki sut hiz1 iizerinde pozitif yénde etkisini incelemek amaciyla
yapmis oldugu arastirma sonucunda; “lumbopelvik rotasyonel stabilite ve kuvvet
miktarindaki artis” ve bu artisa bagh olarak sut hizinda pozitif bir etki oldugunu tespit
etmistir (Saeterbakken ve digerleri, 2011). Macit (2019), 9-10 yas erkek hentbol
sporcularina uygulanan kor egzersizin secili biyomotor ve bransa 6zgii teknikler tizerinde
ki etkisini belirlemek amaci ile yapmis oldugu arastirma sonucunda; 8 haftalik kor
antrenmanin, hentbol oyuncularinin 6lgiilen biyomotor ve bransa yonelik teknik beceri
gelisimleri lizerinde olumlu etkisi oldugunu tespit etmistir.

Alpsahin (2018) futbolculara uygulanan 8 haftalik kor antrenmanin denge ve futbol
becerilerine yonelik etkilerini arastirmak amaciyla yapmis oldugu arastirma sonucunda;
futbolcularin stirat ve ceviklik performans degerleri ile dripling becerisinde anlaml
degisimin olmadigini, fakat pas becerisi ile denge performansi arasinda anlamli bir
degisim oldugunu gézlemlemistir.

Literatiirde yer alan tiim bu arastirmalar neticesinde, kor antrenmanin sakatliklari
engellemede, teknik beceri ve performans gelisimi ile daha fazla yiiklenme yapabilmede
etkili oldugu sdylenebilmektedir (Grissafi, 2007). Bu sebeple, son yillarda kor antrenman
oldukca tercih edilir hale gelmistir. Kor antrenman; bireyin kendi viicut agirligini
kullanarak yapacagi egzersizleri de igerdiginden, ¢ocuk saghgi ile kuvvet antrenmani
prensipleri bakimindan da olduk¢a 6nemlidir, 6zellikle hizli bliylimenin gerceklestigi,
viicut boyutlarinin beraberinde motorik 6zelliklerin de degistigi 10-12 yas aralifinda ki
bireylere (Malina ve Bouchard, 2004) uygun sartlarda uygun antrenman uygulandig
takdirde yiliksek verim saglanacag tespit edilmistir (Baquet, Berthoin, Gerbeaux ve
Praagh 2001). Buradan hareketle bu arastirma; 10-12 yas arasi erkek futbolculara
uygulanan 6 haftalik kor antrenmanin futbol teknik beceri diizeylerine ve FMS skorlarina
etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Yontem

Arastirma Grubu

Arastirmaya; diizenli olarak futbol antrenmani yapan, 10 ile 12 yaslar1 arasinda 48
erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Gruplar; Deney Grubu 1 (DG1) 16, Deney Grubu
2 (DG2) 16 ve Kontrol Grubu (KG) 16 futbolcu olacak sekilde belirlenmistir. Katihmecilarin
velilerinden ve kurumlardan, gerekli izinler alinmis, katilimcilara arastirma hakkinda
bilgilendirme yapilarak goniilli katilim formu doldurtulmustur. Katilimcilara ait
demografik bilgiler ise Tablo 1'de goriilmektedir.

Antrenman Protokolleri

Arastirma da kontrol gruplu on test son test desenli deneysel yontem kullanilmistir.
Arastirmaya katilan DG1, DG2 ve KG'na sezon i¢inde kendi programlari ¢ergevesinde
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diizenli olarak futbol antrenmanlarini yapmaya devam ederken, DG1 ve DG2’ye 6 haftalik
siirecte ek olarak iki farkli kuvvet antrenmani uygulanmistir.

KG'na ise herhangi bir kuvvet antrenmani uygulanmamis, sadece futbol
antrenmanlarina devam edilmistir. Antrenman oncesi ve sonras1 FMS ve futbol beceri
testi uygulanarak elde edilen sonuglar istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Deney Grubu 1 (DG1)

Kor stabilizasyon antrenmani olarak stabil zemin hareketleri (statik ve dinamik)
uygulanmistir.

Siire: 6 hafta

Antrenman Siiresi: 90dk

Antrenman Yogunlugu: Haftada 3 giin (Pazartesi-Carsamba-Cuma)
Siddet: %60-80

Set Sayisi: 4-6 set

Bir Alistirmanin Yiiklenme Siiresi: 20-30sn

Yiiklenme-Dinlenme Orani: 1x1 (Willardson, 2014).

Deney Grubu 2 (DG2):

Kor stabilizayon; yardimci aletler bosu, thereband (yesil ve kirmizi renk), denge
aleti, TRX, saglik topu (2kg), direng lastigi ve 30cm’lik yatay bank sicramasi olmak lizere
7’li istasyon ¢alismasi olarak tasarlanmistir.

Siire: 6 hafta

Antrenman Siiresi: 90dk

Antrenman Yogunlugu: Haftada 3 giin (Pazartesi-Carsamba-Cuma)
Siddet: %60-80

Set Sayisi: 4-6 set

Bir Alistirmanin Yiiklenme Siiresi: 20-30sn

Yiiklenme-Dinlenme Orani: 1x1 (Willardson, 2014).

Kontrol Grubu (KG):

Kontrol grubuna, herhangi bir kuvvet antrenmani uygulanmamis sadece sezon igi
futbol antrenman programlarina devam edilmistir.

Veri Toplama Araglari
Fonksiyonel Hareket Analizi Testi (FMS):

Toplam 7 hareketten olusan bu bataryadan elde edilen toplam puan Kkisinin
fonksiyonel kapasitesini gostermektedir. FMS puan tablosuna gore, her harekete 0 ile 3
arasinda puan verilir. Dolayisiyla, testten en fazla 21 puan alinabilir ve 14 puanin alti
diisiitk skor olarak degerlendirilir ve test basarisiz kabul edilir. Yapilan hareketler
sirasiyla; tam squat, engel adimi, adim alma, omuz hareketliligi, diiz bacak kaldirma,
govde stabilizesi ve doniis stabilizesidir. Her hareket i¢cin norm tablodan belirlenen
kriterlere gore puan verilir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006).
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Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi:

Futbolda teknigi belirlemeye yonelik testler, toplu veya topsuz teknik testler olarak
siniflandirilabilir. Toplu teknik testlerde; top siirme, top kontrolii, pas verme, cesitli ve
degisik vuruslar yapma vb. teknik oOzelliklerin ne derecede yerine getirilebildigi
belirlenmeye ¢alisilir. Topsuz teknik testlerde ise; futbol oyun karakteri icerisinde yer
alan yer ve yon degistirmeli kosular, alan degistirme ve alan bosaltma vb. 6zelliklerle ilgili
olarak futbolcularin yeterlilik diizeyleri saniye olarak belirlenebilir (Ozkara, 2004).

Yapilan bu arastirma da futbol beceri testi olarak Mor-Christian genel futbol yetenek
testi uygulanmistir. Bu test; top siirme, pas verme ve sut atma becerilerini 6l¢en toplam 3
testten olusmaktadir (Strand ve Wilson, 1993).

Top Stirme Testi:

Top silirme testi istasyonu $ekil 1’de goriildiigii gibi 18m capinda dairenin ¢izgileri
lizerine 4,5m araliklarla yerlestirilen 45cm yiiksekligindeki 12 dairesel huniden
olusmaktadir. istasyonun baslangic daireye dik olacak sekilde ¢ekilmis 1m’lik bir cizgidir.
Test ‘cik’ komutu ile sporcunun baslangig¢ ¢izgisi tizerinde duran topu siirmesiyle baslar.
Sporcu huniler arasinda top siirerek tekrar baslangi¢ cizgisine gelir ve test sonlanir.
Sporcu testi saat yoniine ve tersine olmak iizere iki kez yapar. iki test sonucunda
sporcunun en iyi skoru (sn) arastirmaya dahil edilir.

Sekil 1. Top siirme testi

Pas Verme Testi:

Pas verme testi istasyonu Sekil 2’de goriildiigii gibi konumlandirilmis, 45cm
yiiksekliginde dairesel 5 huniden olusmaktadir. Istasyondaki kale; 2 huni arasi uzaklik
91cm olup, hunilerin arkasina g¢ekilen 1,20m’lik bir c¢izgiden olusmaktadir. Pas
noktalarinda bulunan huniler; 2 huni gol ¢izgisinin merkezinden 45 derecelik bir ag1
yapacak sekilde 13,5m uzakliga konumlanirken, diger huni ise gol ¢izgisinin merkezinden
90 derecelik ag1 yapacak sekilde 13,5m uzakliga konumlandirilmistir. Pas verme, pas
noktalarinda bulunan 3 huninin her birinden kaleye 4’er vurus (Toplam 12 vurus) olacak
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sekilde tasarlanmistir. Sporcu vurusu yaparken istedigi ayagi kullanmis ve her basarili
pas 1 puan olarak degerlendirilmistir. Kale hunilerine ¢arpan toplarda basarili olarak
degerlendirilmistir. Test sonug skoru 12 pas vurusu lizerinden degerlendirmistir.

Sekil 2. Pas verme testi

Sut Atma Testi:

Hedefleri belirlemek amaciyla, 1,21m capindaki 4 daire, Sekil 3’de gorildigi gibi
kalenin sag alt-list ve sol alt-list kismina yerlestirilmistir. Vurus ¢izgisi kale ¢izgisinin
14,5m uzagina kale cizgisine paralel olacak sekilde gekilmistir. Bu testte sporcu vurus
¢izgisinin arkasinda 1 hedefe 4 sut vurusu olacak sekilde 4 hedefe toplam 16 sut vurusu
yapar. Dogru hedefe giden sut vurusuna 10 puan diger hedeflere giden sut vuruslarina 4
puan verilir. Ornegin; hedef sag-iist ise o daireye giden sut vurusu 10 puan, hedef sag-iist
iken sag-alt hedefe giden sut vurusuna 4 puan verilmistir. Sporcu vurus c¢izgisinin
arkasinda duragin bir sekilde konumlanan toplara istedigi ayagi ile vurus yapmuistir.
Hedefe dogrudan giden vuruslar basarili sayilirken, yuvarlanarak veya yerden sekerek
giden vuruslar basarisiz sayillmistir. Test sonug¢ skoru 16 sut vurusunun sonucu olarak
degerlendirilmistir. Amag, futbolcularin belirlenen hedefe sut atma, toplu ve topsuz siirat
diizeyini belirlemektir (Ozkara, 2004).

1.2 m 1.2 1

) |

Sekil 3. Sut atma testi
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Verilerin Analizi

On test ve son test verileri elde edildikten sonra, istatistiksel analizleri icin, SPSS
22.0 (Statistical Package for Social Sciences, Chicago, Illinois, United States) bilgisayar
programindan faydalanilmistir. Yapilan tiim degerlendirmelerde, istatistiksel anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak alinmistir. Katilimcilarin demografik bilgilerinin ortalamalarini
belirlenmek amaciyla tanimlayici istatistik uygulanmistir. Tiim gruplar igin, futbol beceri
testi ve FMS test puanlari 6n test ve son test sonugclar1 arasindaki farkliligi belirlemek
amaciyla, normal dagilim gosterdiginden, T-Testi, tiim gruplar i¢in futbol beceri testi ve
FMS Test puanlari arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla, normal dagilim gésterdiginden,
Peasson-Korelasyon Testi yapilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Katihmcilarin boy, agirlik, beden kitle indeksi (BKI), spor yasl, yas ortalamalari ve standart
sapmalari

Degisken n Boy (cm) Viicut Agirhig: BKI Spor Yas1 Yas

X ss X ss X ss X ss X ss
DG1 16 14925 8,70 3644 536 1630 125 194 929 1150 ,516
DG2 16 141,75 572 3375 6,01 1676 256 194 ,854 11,31 479
KG 16 139,06 7,77 3231 622 1619 164 156, ,512 10,69 ,479

Tablo 1 incelendiginde, DG1’deki katilimcilarin boy ortalamalari, 149,25+8,70 olarak
tespit edilmistir. Viicut agirligl ortalamalarina bakildiginda, 36,44+5,36 oldugu tespit
edilmigtir. BKI ortalamalar; 16,30+1,25 olarak tespit edilmistir. Spor yasi ortalamalarinin
1,94+ ,929 olduguy, yas ortalamalarinin 11,50+ ,516 oldugu tespit edilmistir.

DG2 incelendiginde, katilimcilarin boy ortalamalarinin 141,7545,72 viicut agirlig
ortalamalarinin 33,75+6,01 oldugu tespit edilmistir. BKI ortalamalarinin 16,76+1,94
oldugu tespit edilmistir. Spor yasi ortalamalarinin 1,94+ ,854 oldugu, yas ortalamalarinin
ise 11,31+ ,479 oldugu tespit edilmistir.

KG incelediginde, katilimcilarin boy ortalamalarinin, 139,06+7,77 oldugu tespit
edilmistir. Viicut agirligit ortalamalarinin  32,31+6,220lduguy, BKI ortalamalarinin
16,194£1,64 oldugu tespit edilmistir. Spor yasi degerlerine bakildiginda, ortalamanin
1,56+ ,512 oldugu tespit edilmistir. Yaslar1 incelediginde, ortalamanin 10,69+ ,479 oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 2. Katiimcilarin gruplara gore pas becerileri 6n test degerlerinin kor kuvvet antrenmani
sonrasl son test degerlerine gore t-testi sonuglari

Degisken Pas Becerisi (ﬁn) Pas Becerisi (Son)

X SS X SS t p
DG1 5,06 1,56 5,94 1,61 -2,573 ,021%
DG2 6,31 1,49 6,75 1,61 -1,447 ,168
KG 6,31 2,49 6,31 2,67 0,000 1,000

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin pas becerileri 6n test degerlerinin, antrenman
protokolil sonrasi dlgiilen son test degerlerine gore arasinda istatistiksel agidan p<.05
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degerinde anlaml fark olup olmadigina bakilmistir. DG1’in 6n test ve son test sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t: -2,573; p<.05). DG1’e
uygulanan antrenman protokoliiniin pas becerisini gelistirdigi sonucuna ulasilmistir. DG2
ve KG 0n test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (t: -1,447; 0,000; p>.05). Ancak, DG2’ye uygulanan antrenman protokoliiniin,
pas becerisi lizerinde pozitif yonde bir artisa sebep oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin gruplara gore sut becerileri 6n test degerlerinin kor kuvvet antrenmani
sonrasl son test degerlerine gore t-testi sonuglari

Degisken Sut Becerisi (On) Sut Becerisi (Son)

X ss X ss t p
DG1 58,50 17,44 64,00 15,38 -3,588 ,003*
DG2 61,13 19,58 62,13 15,80 -,356 727
KG 75,50 33,75 78,50 33,29 -1,121 ,280

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin sut becerileri dn test degerlerinin, antrenman
protokolil sonrasi dlgiilen son test degerlerine gore arasinda istatistiksel agidan p<.05
degerinde anlaml fark olup olmadigina bakilmistir. DG1’in 6n test ve son test sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t: -3,588; p<.05). DG1’e
uygulanan antrenman protokoliiniin sut becerisini gelistirdigi sonucuna ulasilmistir. DG2
ve KG 0n test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (t: -356; -1,121; p>.05). Ancak, arastirma sonucunda DG2 ve KG'na
uygulanan antrenman protokollerinin, gruplarin sut becerisi lizerinde pozitif yonde bir
artisa sebep oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 4. Katihmcilarin gruplara gore top stiirme becerileri dn test degerlerinin kor kuvvet
antrenmani sonrasi son test degerlerine gore t-testi sonuglari

Degisken Top Siirme Becerisi (On)  Top Siirme Becerisi (Son)

X ss X ss t p
DG1 20,63 2,72 20,43 2,93 ,583 ,569
DG2 23,48 1,65 22,82 2,15 2,187 ,045*
KG 23,09 5,35 24,05 6,05 -1,367 ,192

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin top siirme becerileri 6n test degerlerinin,
antrenman protokolii sonrasi 6l¢iilen son test degerlerine gore arasinda istatistiksel
acgidan p<.05 degerinde anlamli fark olup olmadigina bakilmistir. DG2'nin 6n test ve son
test sonuclari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir (t: 2,187;
p<.05). DG2’ye uygulanan antrenman protokoliiniin top siirme becerisini olumlu yénde
etkiledigi sonucuna ulasilmigtir. DG1 ve KG 6n test ve son test sonugclari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (t: ,583; -1,367; p>.05). Ancak,
KG’'na uygulanan antrenman protokollerinin, gruplarin sut becerisi iizerinde pozitif yénde
bir artisa sebep oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Tablo 5. Katilimcilarin gruplara gore FMS 6n test degerlerinin kor kuvvet antrenmani sonrasi son
test degerlerine gore t-testi sonuglari

Degisken FMS(0On) FMS (Son)

X Sss X ss t p
DG1 12,06 1,73 12,63 1,89 -2,058 ,057
DG2 10,81 1,51 11,31 1,49 -2,449 ,027*
KG 11,88 1,96 11,75 1,73 ,235 ,817

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin FMS o6n test degerlerinin, antrenman
protokolil sonrasi dlgiilen son test degerlerine gore arasinda istatistiksel agidan p<.05
degerinde anlamli fark olup olmadigina bakilmistir. DG2’nin 6n test ve son test sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir (t: -2,449; p<.05). DG2'ye
uygulanan antrenman protokoliiniin, katilimcilarin FMS puanlarini olumlu ydénde
etkiledigi sonucuna ulasilmistir. DG1 ve KG 6n test ve son test sonugclari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (t: -2,058; ,235; p>.05). Ancak,
DG1’e uygulanan antrenman protokollerinin, grubun FMS puanlari iizerinde pozitif yénde
bir artisa sebep oldugu sonucuna ulagilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin pas becerileri on test degerlerinin kor kuvvet antrenmani sonrasi son test
degerlerine gore korelasyon testi sonuglari

Degisken DG1 (Son) DG2 (Son) KG (Son)
peLom 0 g o1
bezom o1 003 1
won = = =

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin pas becerileri 6n test degerlerinin, antrenman
protokolil sonrasi dlgiilen son test degerlerine gore arasinda istatistiksel agidan p<.05
degerinde anlaml iligki olup olmadigina bakilmistir. Katilimcilarin pas on test degerleri
ile son test degerleri arasinda DG1, DG2 ve KG i¢in, ytliksek diizeyde, olumlu yénde anlaml
iliski tespit edilmistir (r: ,634; ,699; ,783; p<.05). Tespit edilen veriler dogrultusunda,
uygulanan antrenman protokoliiniin pas becerisini gelistirdigi sonucuna ulasilmistir.

Tablo 7. Katilimcilarin sut becerileri 6n test degerlerinin kor kuvvet antrenmani sonrasi son test
degerlerine gore korelasyon testi sonuglari

Degisken DG1 (Son) DG2 (Son) KG (Son)
wiom o 2 23
waon T s oas
won Lk g o

Tablo 7 incelendiginde, katilimcilarin sut becerileri dn test degerlerinin, antrenman
protokolil sonrasi dlgiilen son test degerlerine gore arasinda istatistiksel agidan p<.05
degerinde anlamli iliski olup olmadigina bakilmistir. Katilimcilarin sut 6n test degerleri ile
son test degerleri arasinda DG1, DG2 ve KG i¢in ¢ok yiiksek diizeyde, olumlu ydnde
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anlamli iligki tespit edilmistir (r:,938;,819;,949; p<.05). Elde edilen verilere gore, yapilan
kor kuvvet antrenmanin sut becerilerini gelistirdigi tespit edilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin top siirme becerileri 6n test degerlerinin kor kuvvet antrenmani sonrasi son
test degerlerine gore korelasyon testi sonuglari

Degisken DG1 (Son) DG2 (Son) KG (Son)
wion - 1 203
wrow s o
won o s o

Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin top siirme becerileri 6n test degerlerinin,
antrenman protokolii sonrasi 6l¢iilen son test degerlerine gore arasinda istatistiksel
acidan p<.05 degerinde anlamli iliski olup olmadigina bakilmistir. Katilimcilarin top
siirme On test degerleri ile son test degerleri DG1, DG2 ve KG i¢in ¢ok yliksek diizeyde,
olumlu yénde anlaml iliski tespit edilmistir (r: ,885; ,829; ,884; p<.05). Tespit edilen
veriler dogrultusunda, uygulanan antrenman protokoliiniin top silirme becerisini
gelistirdigi ortaya ¢ikmistir.

Tablo 9. Katilimcilarin fms 6n test degerlerinin kor kuvvet antrenmani sonrasi son test degerlerine
gore korelasyon testi sonuglari

Degisken DG1 (Son) DG2 (Son) KG (Son)
wron L2 % 2
wrow 7 p 20
won T = =

Tablo 9 incelendiginde, katilimcilarin FMS o6n test degerlerinin, antrenman
protokolil sonrasi dlgiilen son test degerlerine gore arasinda istatistiksel agidan p<.05
degerinde anlaml iliski olup olmadigina bakilmigtir. Katilimcilarin FMS 6n test degerleri
ile son test degerleri arasinda DG1 ve DG2 i¢in ¢ok yiiksek diizeyde, olumlu yonde anlaml
iliski tespit edilmistir (r: ,822; ,853; p<.05). Elde edilen bu sonuglara goére, yapilan kor
kuvvet antrenmaninin DG1 ve DG2 FMS degerlerini gelistirdigi tespit edilmistir. Ancak,
KG’'da FMS 6n test degerleri ile son test degerleri arasinda anlamli bir iligski gostermedigi
tespit edilmistir (r:,343; p>.05).

Tablo 10. DG1’deki katilimcilarin tiim becerilerinin 6n ve son test degerlerinin fms 6n ve son test
degerlerine gore korelasyon testi sonuglari

Degisken Pas Pas Sut Sut Top Siirme  Top Siirme
Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi
(6n) (Son) (6n) (Son) (6n) (Son)
= r -075 ,193 ,140 ,080 -,262 -,248
FMS (On) p ,782 474 ,605 ,768 ,327 ,355
r 121 451 ,063 ,078 -,234 -,260
FMS (Sen) 656 ,080 818 775 ,383 1330
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Tablo 10 incelendiginde, DG1’deki katilimcilarin FMS 6n test ve son test degiskeni ile
becerilerin 6n test ve son test puanlari arasindaki korelasyona gore, istatistiksel agidan
p<.05 degerinde anlamli iligki olup olmadigina bakilmigtir. DG1'in FMS 6n test degiskeni
ile becerilerden aldiklar1 puanlar arasindaki korelasyon degerlendirildiginde, pas becerisi
On test ve son test puanlarinin istatistiksel olarak anlaml bir iliski gdstermedigi tespit
edilmistir (r: -,075; ,193; p>.05). FMS 6n test degiskeni ile sut becerisi 6n test ve son test
puanlar1 arasindaki korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iligki
gostermedigi tespit edilmistir (r:,140; ,080; p>.05). FMS 6n test degiskeni ile top siirme
becerisi 6n test ve son test puanlar1 arasindaki korelasyon incelendiginde istatistiksel
olarak anlaml bir iligki gostermedigi sonucuna ulagilmistir (r: -,262; -,248; p>.05). Elde
edilen bulgulara gore, uygulanan antrenman protokoliiniin, FMS 06n test degiskeni ile
becerilerin 6n test puanlari arasindaki iliskiyi etkilemedigi sonucuna ulagilmistir.

DG1l'in FMS son test degiskeni ile becerilerden aldiklar1 puanlar arasindaki
korelasyon degerlendirildiginde, pas becerisi 6n test ve son test puanlarinin istatistiksel
olarak anlaml bir iligki gostermedigi tespit edilmistir (r:,121; ,451; p>.05). FMS son test
degiskeni ile sut becerisi 6n test ve son test puanlari arasindaki korelasyon incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli bir iligki gostermedigi tespit edilmistir (r: ,063; ,078; p>.05).
FMS son test degiskeni ile top slirme becerisi 6n test ve son test puanlari arasindaki
korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski géstermedigi sonucuna
ulasilmistir (r: -,234; -,260; p>.05). Tespit edilen veriler dogrultusunda, uygulanan
antrenman protokoliiniin, FMS son test degiskeni ile becerilerin son test puanlari
arasindaki iliskiyi etkilemedigi sonucuna ulagilmistur.

Tablo 11. DG2’deki katilimcilarin tiim becerilerinin 6n ve son test degerlerinin fms 6n ve son test
degerlerine gore korelasyon testi sonuglari

Degisken Pas Pas Sut Sut Top Siirme  Top Siirme
Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi
(6n) (Son) (6n) (Son) (6n) (Son)
- r -031 ,252 ,241 441 -,388 -,382
FMS (On) p ,908 ,346 ,368 ,087 ,138 ,144
r -,226 ,090 ,156 478 -,222 -,364
FMS (Som) 400 740 564 061 409 165

Tablo 11 incelendiginde, DG2’deki katilimcilarin FMS 6n test ve son test degiskeni ile
becerilerin 6n test ve son test puanlar1 arasindaki korelasyona gore istatistiksel agidan
p<.05 degerinde anlamli iliski olup olmadigina bakilmistir. DG2’nin FMS 6n test degiskeni
ile becerilerden aldiklar1 puanlar arasindaki korelasyon degerlendirildiginde, pas becerisi
On test ve son test puanlarinin istatistiksel olarak anlaml bir iliski gdstermedigi tespit
edilmistir (r: -,031;,252; p>.05).

FMS 6n test degiskeni ile sut becerisi 6n test ve son test puanlar1 arasindaki
korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski goéstermedigi tespit
edilmistir (r:,241; ,441; p>.05). FMS 6n test degiskeni ile top siirme becerisi 6n test ve son
test puanlar1 arasindaki korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski
gostermedigi sonucuna ulasilmistir (r: -,388; -,382; p>.05). Tespit edilen bulgular
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dogrultusunda, uygulanan antrenman protokoliiniin, FMS 6n test degiskeni ile becerilerin
On test puanlari arasindaki iligkiyi etkilemedigi sonucuna ulagilmistir.

DG2'nin FMS son test degiskeni ile becerilerden aldiklari puanlar arasindaki
korelasyon degerlendirildiginde, pas becerisi 6n test ve son test puanlarinin istatistiksel
olarak anlaml bir iliski géstermedigi tespit edilmistir (r: -,226; ,090; p>.05). FMS son test
degiskeni ile sut becerisi 6n test ve son test puanlari arasindaki korelasyon incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli bir iligki gostermedigi tespit edilmistir (r: ,156; ,478; p>.05).
FMS son test degiskeni ile top slirme becerisi 6n test ve son test puanlari arasindaki
korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski géstermedigi sonucuna
ulasilmistir (r: -,222; -,364; p>.05). Elde edilen bulgulara gore, uygulanan antrenman
protokoliiniin, FMS son test degiskeni ile becerilerin son test puanlar arasindaki iligkiyi
etkilemedigi sonucuna ulasilmistir.

Tablo 12. KG’ daki katilimcilarin tiim becerilerinin 6n ve son test degerlerinin fms 6n ve son test
degerlerine gore korelasyon testi sonuglari

Degisken Pas Pas Sut Sut Top Siirme Top Siirme
Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi
(On) (Son) (On) (Son) (On) (Son)
= r -,182 -,259 5031 -,040 -139 116
FMS (On) p ,500 ,333 ,909 ,884 ,607 ,670
r ,004 -155 -,285 -,358 ,135 ,013
FMS (Son) p ,989 568 1285 173 619 1962

Tablo 12 incelendiginde, KG’ da ki katilimcilarin FMS 6n test ve son test degiskeni ile
becerilerin 6n test ve son test puanlar1 arasindaki korelasyona gore istatistiksel agidan
p<.05 degerinde anlamli iliski olup olmadigina bakilmistir. KG'nun FMS 6n test degiskeni
ile becerilerden aldiklar1 puanlar arasindaki korelasyon degerlendirildiginde, pas becerisi
On test ve son test puanlarinin istatistiksel olarak anlaml bir iliski gdstermedigi tespit
edilmistir (r: -,182; -,259; p>.05).

FMS 6n test degiskeni ile sut becerisi 6n test ve son test puanlar1 arasindaki
korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski goéstermedigi tespit
edilmistir (r: -,031; -,040; p>.05). FMS 6n test degiskeni ile top siirme becerisi 6n test ve
son test puanlar1 arasindaki korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
iliski gostermedigi sonucuna ulasimistir (r:-,139; -,116; p>.05). Tespit edilen veriler
dogrultusunda, uygulanan antrenman protokoliiniin, FMS 6n test degiskeni ile becerilerin
On test puanlari arasindaki iligkiyi etkilemedigi sonucuna ulagilmistir.

KG' nun, FMS son test degiskeni ile becerilerden aldiklar1 puanlar arasindaki
korelasyon degerlendirildiginde, pas becerisi 6n test ve son test puanlarinin istatistiksel
olarak anlamli bir iliski gdstermedigi tespit edilmistir (r: ,004 ; ,155; p>.05). FMS son test
degiskeni ile sut becerisi 6n test ve son test puanlari arasindaki korelasyon incelendiginde
istatistiksel olarak anlaml bir iliski géstermedigi tespit edilmistir (r: -,285; -,358; p>.05).
FMS son test degiskeni ile top slirme becerisi 6n test ve son test puanlari arasindaki
korelasyon incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski géstermedigi sonucuna
ulasilmistir (r: ,135; ,013; p>.05). Elde edilen verilere gore, uygulanan antrenman
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protokoliiniin, FMS son test degiskeni ile becerilerin son test puanlari arasindaki iligkiyi
etkilemedigi sonucuna ulasilmistir.

Tartisma ve Sonug

Bu arastirma ile; 10-12 yas arasi erkek futbolculara uygulanan alti (6) haftalik kor
antrenmanin, teknik beceri diizeylerine ve FMS skorlarina etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Bulgular béliimiinde de gorildiigii lizere arastirmaya katilan tiim
katilimcilarin, pas, sut ve top siirme becerilerinin 6n ve son test degerlerine gore t testi
sonuglar1 ve FMS degerlerinin 6n ve son test degerlerine gore t testi sonuglarinda anlaml
farkhiliklar tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde kor antrenmanla ilgili yapilan
calismalar sirasiyla;

Sever (2016), statik ve dinamik kor egzersiz ¢alismalarinin futbolcularin siirat ve
cabukluk performansina etkisinin kargsilastirilmasi amaci ile yapmis oldugu arastirmada 8
haftalik kor antrenmanin, futbolcularin siirat, g¢abukluk, dikey ve yatay sigrama
becerilerinin gelisimine katki saglamadigini tespit ederken, Boyaci ve Biyikli (2013) ise
kor antrenmanin erkek futbolcularin fiziksel performansi lizerinde ki etkilerini incelemek
amaci ile yapmis olduklar1 arastirmalarinda 10 haftalik kor antrenmanin futbolcularin,
durarak uzun atlama, dikey sigrama, 20m sprint, sirt kuvveti ve bacak kuvveti
performanslari iizerinde olumlu etkisi oldugunu gézlemlemistir (p<0,05).

Ozcan (2018), 12-14 yas araligindaki erkek basketbolcularda 8 haftahk kor
antrenmanin bazi motorik 6zellikler iizerine etkisini incelemek amaci ile yapmis oldugu
arastirmalarinda, genel kuvvetin korunmasi ve arttirilabilmesi i¢in kor antrenmanlarin
yilik antrenman plani icerisine dahil edilmesi gerektigi tespit etmistir (p<0,05). Gonener,
Demirci, Yilmaz, Ozan ve Yilmaz (2017), 3-15 yas grubu erkek yiiziiciilere 8 hafta boyunca
uygulanan kor antrenmanin sirt iistii ylizme stili 100 m performansina etkisini arastirmak
amaci ile yapmis olduklar1 arastirmada, kor antrenmanin sporcularin 100m sirtiistii
performanslarina olumlu etkisinin oldugunu gézlemlemislerdir (p<0,05).

Egesoy, Alptekin ve Yapic (2018), sporda kor egzersizler bashkli aragtirma
kapsaminda, literatiirde yer alan kor egzersizlerle ilgili calismalar1 incelemis, kor
antrenman yonteminin tiim spor branglarinin antrenman programlarinda yer almasinin
faydali olacagini belirtmistir. Dogan, Mendes, Akcan ve Tepe (2016), sekiz haftalik kor
antrenmanin futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri {izerine etkisini
incelemek amaci ile yapmis olduklar1 arastirmada, 8 hafta boyunca uygulanan kor
antrenmanin futbolcularin bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, dikey sigrama, 20 m. siirat
6lctimleri ile VO2max degerleri lizerinde olumlu pozitif yonde iyilesme gézlemlemislerdir.
(p<0,05).

Taskin (2016) kor antrenmanin kadin futbol oyuncularinin fiziksel fonksiyon
performansi lizerine etkisini incelemek amaci ile yapmis oldugu arastirmada kor
antrenmanin hiz, hizlanma, dikey sigrama ve durarak uzun atlama becerilerine olumlu
etkilerinin oldugunu tespit etmistir (p<0,05). Yapic1 (2016), geng futbol oyuncularina kor
antrenmanin 6gretilmesinin etkisinin incelenmek amaci ile yapmis oldugu arastirmada; 6
haftalik kor antrenmanin futbolcularin durarak uzun atlama, ¢abukluk, 10m ve 20m siirat
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performanslari tizerinde olumlu etkisi oldugunu tespit etmistir (p<0,05). Alpsahin (2018),
8 haftalik kor antrenmanin 13-14 yas arasindaki erkek futbolcularin denge ve futbol
becerileri lizerine etkisini incelemek amaci ile yapmis olduklar1 aragtirmada, yapilan kor
antrenmanlar sonucunda siirat ve ¢eviklik performans degerleri ile dripling becerilerinde
anlaml bir degisikligin olmadig), fakat pas becerisiyle denge performansinda anlaml bir
degisimin oldugunu tespit etmistir (p<0,05).

Afyon (2016), kor antrenmanin 16 yas futbol oyunculari tizerindeki etkisini
incelemek amaci ile yaptig1 arastirmada 12 haftalik kor antrenmanin durarak uzun
atlama, mekik, denge, hiz, plank ve dikey atlama parametrelerini olumlu etkiledigini tespit
etmistir (p<0,05). Karacabey, Tetik, Kartal, Caglayan ve Kaya (2016), kor antrenman
programinin 8-11 yas arasi kadin voleybol oyuncularinin bazi fiziksel ve motorik
ozellikleri tlizerine etkisini incelemek amaci ile yapmis olduklar1 arastirmada kor
antrenman programinin voleybol oyuncularinin fiziksel ve motorik 6zellikleri tizerinde
olumlu etkisi oldugunu, o6zellikle bacak kas kuvveti basta olmak tizere kas giiclinii
arttirdigini tespit etmistir (p<0,05). Bilici ve Selguk (2018), kor antrenmanin 14-16 yas
kadin voleybolcularin sigrama giicii ve motor o6zelliklerinin gelisimi tizerine etkisini
inceledikleri arastirmalarinda, 10 haftalik kor antrenman programinin voleybolcularin
durarak ziplama, iist ve alt bolge kuvvet degerleri ile gévde kuvvetinde de olumlu ydnde
etkileri oldugunu tespit ederken; Soslu, Ozer ve Cuvalcioglu (2018), kor antrenmanin,
basketbolcularin antioksidan kapasitesi lizerine etkisini belirlemek amaci ile yapmis
olduklar1 arastirmada 8 haftalik kor antrenmanin antioksidan degerlerini artirip,
melondialdehyde degerlerini diisiirdiigiinii tespit etmis ve bu durumun performans i¢in
olumlu etki yarattigini ifade etmistir (p<0,05). Macit (2019), kor egzersizlerin 9-10 yas
erkek hentbolcularda secili biomotor ve bransa o6zgii teknikler tizerine etkisinin
incelemek amaciyla yapmis olduklar1 arastirmalarinda, kor antrenmanin hentbolcularin
6lciilen biyomotor ve bransa 6zgii teknikleri iizerinde olumlu etkisinin oldugunu tespit
etmistir (p<0,05).

Okan (2006), futbolculara uygulanan koordinasyon ve siirat ¢alismalarinin
antrenman 6ncesi ve sonrasi 30 m kisa kosu, 50 m kisa kosu, dikey sicrama ve durarak
uzun atlamada anlamli farklar oldugunu tespit etmistir (p<0.01).

Cengizhan ve Eyiiboglu (2017) sporcularin fonksiyonel hareket analiz (FMS) skorlar1
ile fiziksel 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapmis olduklar1 arastirmada,
sporcularin viicut yapisinin iyi olmasinin, sportif performansin iyi olmasina etki ederek
sakathik riskini de azaltabilecegini tespit etmistir (p<0,05). Erséz (2016), futbol
antrenmani yapan sporcularin fonksiyonel hareket analizi puanlarini tespit etmek
amaciyla yapmis olduklar1 arastirmada sporculara uygulanan kuvvet, siirat, ¢eviklik,
esneklik antrenmanlarinin fonksiyonel hareketliligi 6nemli ol¢iide etkiledigini tespit
etmistir (p<0,05).

Arastirmanin sonuglarina gore; DG1’e uygulanan antrenman protokoliiniin pas
becerisini ve sut becerisini gelistirdii sonucuna ulasilirken (p<0.05) diger
parametrelerde istatistiksel olarak anlaml bir farklihk tespit edilmemistir (p>0.05).
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DG2'ye uygulanan antrenman protokoliiniin top siirme becerisini gelistirmesinin yani
sira, FMS skorlarini da olumlu yénde etkiledigi sonucuna ulasilmistir (p<0.05). Diger
parametrelerde ise, istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05)
ancak, uygulanan antrenman protokoliiniin pas becerisi ve sut becerisi iizerinde pozitif
yonde bir artisa sebep oldugu sonucuna ulasimistir. KG'na uygulanan antrenman
protokoliiniin, pas becerisi, sut becerisi, top siirme becerisi ve FMS skorlar1 lizerinde
herhangi bir etkisi olmadig1 gozlemlenmis, istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0.05). Ancak, sut becerisi ve top siirme becerisi lizerinde pozitif yénde
bir artisa sebep olmustur. FMS skorlari ile pas becerisi, sut becerisi ve top siirme becerisi
arasinda tiim parametrelerde istatistiksel olarak anlaml bir iligki tespit edilmemistir.

Arastirmanin bulgular1 gostermektedir ki; statik, dinamik ve yardimci aletlerle
uygulanan kor antrenmaninin, gelisim dénemindeki sporcularin, futbola 6zgii teknik
beceri ve FMS skorlarini olumlu yonde etkilemektedir, bu sebeple futbola 6zgi
antrenman programlarinda yer almasi 6nerilmektedir.
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