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12-15 YAS ERKEK FUTBOLCULARA UYGULANAN CESITLI CORE
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Oz: Kuvvet gelisiminin sportif performans iizerine olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Sportif performansin
gelistirilmesinde, 6zellikle de core bolgesi kaslarinin kuvvetlendirilmesiyle kaslar arasi koordinasyonun saglanmasinda core
egzersizlerinin 6nemli bir payr bulunmaktadir. Egzersizlerin diizenli uygulanmasiyla bireylerin denge yeteneklerinin
artacagi diisiiniilmektedir. Bu nedenle ¢alismanin amaci, 12-15 yas erkek futbolculara uygulanan core egzersizlerinin denge
performansi tizerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya futbol brangindan antrene olan 12-15 yagslar arasinda 20 Kontrol
Grubu (KG), 20 Statik Core Grubu (SCG), 20 Dinamik Core Grubu (DCG) olmak iizere 60 goniillii erkek futbolcu
katilmigtir. KG futbolcular rutin futbol antrenmanlarina devam ederken, SCG ve DCG grubundaki futbolcular rutin futbol
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siireyle haftanin 3 giinii belirlenen egzersizleri uygulamislardir. 8 haftanin baginda ve
sonunda futbolcularin denge performans: olgiilmiistiir. Futbolcularin denge performanslarinin belirlenmesinde portatif
dinamik denge cihaz1 (Togu Challenge Disc 2.0, Prien am Chiemsee, Rosenheim, Almanya) kullanilmigtir. Verilerin
analizinde SPSS 24 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi Kolmogorov Smirnov testi ile
belirlenmis olup grup i¢i karsilastirmada Paired T testi, gruplar arasi karsilastirmada One Way Anova, farkin lehine
belirlenmesinde ise Post-Hoc testlerinden Tukey testi kullamilmistir. KG, SCG ve DCG futbolcularin denge ortalamalarmin
grup ici karsilastirllmasinda anlamli fark oldugu, farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. KG, SCG ve DCG
futbolcularin 6n test denge ortalamalarinin gruplar arasi karsilagtirilmasinda fark saptanmazken, son test denge ortalamalart
karsilastirilmasinda statik, left right, horizontal, vertical, dinamik ve toplam puan ortalamalarinda fark oldugu farkin DCG
lehine oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak dinamik core egzersizlerinin, futbolcularin denge performansini gelistirmede
statik core egzersizlerine gore daha fazla katki sagladigi tespit edilmistir. Bu egzersizler, futbolcularin denge becerilerini ve
viicut kontroliinii artirarak, saha i¢i stabilite ve performanslarini 6nemli 6lgiide iyilestirecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Core egzersizleri, Futbol, Dinamik denge, Statik denge

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF VARIOUS CORE EXERCISES
PERFORMED ON 12-TO 15-YEAR-OLD MALE FOOTBALL PLAYERS ON
BALANCE PERFORMANCE

Abstract: Strength development has a positive effect on athletic performance. Core exercises play an important role in
improving athletic performance, especially in strengthening muscles in the core region and ensuring coordination between
muscles. Individual balance abilities increase with regular application of the exercises. Therefore, the aim of the study was
to examine the effect of core exercises applied to male football players aged 12-15 on balance performance. 60 volunteer
male football players, aged 12-15 and training in the field of football participated in the study, consisting of 20 Control
Group (CG), 20 Static Core Group (SCG), and 20 Dynamic Core Group (DCG). While the CG football players continued
their routine football training, the football players in the SCG and DCG groups applied the specified exercises 3 days a week
for 8 weeks in addition to their routine football training. The balance performance of the football players was measured at
the beginning and end of the 8 weeks. A portable dynamic balance device (Togu Challenge Disc 2.0, Prien am Chiemsee,
Rosenheim, Germany) was used to determine the balance performance of the football players. The SPSS 24 package
program was used for data analysis. The Kolmogorov Smirnov test was used to determine whether the data showed normal
distribution, and the Paired T test was used for intra-group comparisons, One Way Anova for inter-group comparisons, and
the Tukey test, a Post-Hoc test, was used to determine the difference in favor. It was determined that there was a significant
difference in the intra-group comparison of the balance averages of KG, SCG, and DCG football players, and the difference
was in favor of the post-test. Although no difference was found in the inter-group comparison of the pre-test balance averages
of KG, SCG, and DCG football players, a difference was found in the static, left-right, horizontal, vertical, dynamic, and
total score averages in the post-test balance averages, and the difference was in favor of the DCG. As a result, we determined
that dynamic core exercises contributed more to the development of balance performance in football players than static core
exercises. These exercises will significantly improve the stability and performance of players on the field by increasing their
balance skills and body control.
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GIRIS

Futbol, sporcularin iist diizeyde fiziksel performans gostermelerini gerektiren dinamik ve
karmagsik bir spor dalidir. Bu spor dalinda basari, gesitli fiziksel ve motor becerilerin
birlesiminde meydana gelir (Bompa ve Haff, 2009). Modern futbol, oyunculardan yalnizca
teknik beceriler degil, ayn1 zamanda dayaniklilik, kuvvet, hiz, ¢eviklik ve denge gibi fiziksel
yeteneklerde iistiin performans beklemektedir (Reilly ve ark., 2000). Bu fiziksel gereksinimler
dogrultusunda, futbolcularin performansini artirmak ve sakatliklari onlemek i¢in yapilan
antrenmanlar arasinda denge ve core (merkez) egzersizlerinin 6nemi giderek artmaktadir
(Behm ve Anderson, 2006; Granacher ve ark., 2016). Core kaslari, viicudun merkezinde yer
alan ve hareketin verimliligini artiran kas gruplarini igermektedir. Bu kas gruplari, aym
zamanda omurga stabilizasyonunu saglayarak yaralanma sakatlik riskini azaltmada kritik bir
rol oynamaktadir (Myer ve ark., 2011; Prieske ve ark., 2016). Core egzersizlerinin, omurga
stabilizasyonunu saglamak, postiiral kontrolii iyilestirmek ve genel motor performansi artirmak
gibi cesitli faydalar1 oldugu bilinmektedir (Kibler ve ark., 2006). Ergenlik dénemindeki
futbolcular igin core egzersizleri, biiylime ve gelisim siireglerine olumlu katkilar saglayarak
genel performanslarin1 artirabilmektedir (Behm ve ark., 2010; Granacher ve ark., 2016).
Ergenlik donemi, fiziksel ve biyomekanik degisimlerin yogun oldugu bir déonemdir. Bu
donemde kas-iskelet sistemi hizla gelisir ve bu siirecte yapilan dogru antrenmanlar, geng
sporcularin performansini ve sagligimi olumlu yonde etkileyebilmektedir (Lloyd ve Oliver,
2012). Ayrica, core kaslarinin gii¢clendirilmesi, futbolcularin genel kuvvet ve dayaniklilik
diizeylerini artirmaktadir. Giiclii bir core, alt ve iist ekstremiteler arasindaki kuvvet iletimini
optimize ederek, sporcularin daha etkili ve verimli hareket etmelerini saglamaktadir (Reed ve
ark., 2012). Bu da sahada daha hizli ve kontrollii hareket etmelerine, ani yon degisikliklerinde
ve carpigmalarda dengelerini koruyabilmelerine olanak tanimaktadir (Willardson, 2007).
Denge, futbolcularin sahada hizli yon degistirme, ani durma ve hareket etme gibi fonksiyonel
yeteneklerini etkileyen onemli bir unsurdur (Hrysomallis, 2011). Denge performansinin
gelisimi, Ozellikle geng yas gruplarinda motor becerilerin iyilestirilmesi ve yaralanmalarin
sakatliklarin 6nlenmesi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Chaouachi ve ark., 2014; Prieske
ve ark., 2016). Futbolcular i¢in denge antrenmanlari, proprioseptif duyularin gelistirilmesi ve
kas-iskelet sisteminin koordinasyonunun artirilmasi bakimindan olduk¢a 6nemlidir (Panjan ve
Sarabon, 2010). Yapilan aragtirmalar, denge antrenmanlarinin, alt ekstremite yaralanmalarini
azaltmada ve atletik performansi artirmada etkili oldugunu gostermektedir (Zech ve ark., 2010).
Core egzersizlerinin denge {izerindeki etkilerinin anlagilmasi, antrendrler ve spor bilimcileri
icin daha etkili antrenman programlari olusturma noktasinda rehberlik edecegi
distiniilmektedir. Ayrica denge performansinin gelistirilmesinde dinamik olarak yapilan m1
yoksa statik core egzersizlerinin daha fazla katki saglayacaginin belirlenmesi agisindan ilgili
literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektir. Bu sebeplerle yapilan bu ¢alismanin amaci, 12-15
yas araligindaki erkek futbolculara uygulanan ¢esitli core egzersizlerinin denge performanslari
iizerindeki etkilerinin incelenmesidir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Calismada, esitlenmemis kontrol gruplu deneysel arastirma modeli kullanilmistir (Karasar,
2022).

Evren-Orneklem

Calismanin evrenini 12-15 yas grubu futbolcular olustururken, 6rneklem grubunu Nigde
Belediyespor Futbol Kuliibiinde antrene olan 12-15 yas araligi 20 kontrol grubu, 20 statik core
grubu, 20 dinamik core grubu olmak tizere 60 goniillii futbolcu olusturmustur. Calisma 8 hafta
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stire ile sinirlandirilmis olup 12-15 yas erkek futbolcular arasindan haftada en az 3 giin
antrenmana katilanlar ¢alismaya dahil edilmistir. Calismanin gruplari olusturulurken mevki
ozellikleri dikkate alinmis olup, esit benzerlikte dagilim gdstermesi saglanmistir. Orneklem
biiytikliigii G*Power (Siirtim 3.1.9.2, Diisseldorf, Almanya) paket programinda gii¢=,86, o=,05
ve d=,52 alinarak hesaplanmis ve arastirmaya en az 52 kisinin katilmas1 gerektigi bulunmustur
(Ozdamar, 2019). Calismanin yapilabilmesi amaciyla Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Girisimsel olmayan Klinik arastirmalar etik kurulundan ‘’12-15 Yas Erkek Futbolculara
Uygulanan Cesitli Core Egzersizlerinin Denge Performansmin Uzerine Etkisinin Incelenmesi’’
adli calisma i¢in 2024/28 no ile etik kurul raporu alinmistir.

Tablo 1. Is akist

Diizenli Futbol Antrenmani + Statik Core egzersiz (3 giin)

On Test

Denge

Aragtirma siirecinde ise futbolcular Tablo 2 ve Tablo 3’de belirtilen antrenman programlarini

SCG (n: 20)

DCG(n:20)

Diizenli Futbol Antrenmani
+ Dinamik Core egzersiz (3 giin)

KG (n:20)
Diizenli Futbol Antrenmani

8 Hafta

J

haftanin 3 giinii rutin antrenmanlarina ek olarak uygulamislardir.

Tablo 2. Dinamik Core Egzersiz Programi

Son Test

—»  Analiz

Denge

Dinamik Core Egzersizleri 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta

Bicycle Crunch (adet) 2x25 2x25 2x32 2x32 2x39 2x39 2x42 2x42
Leg Raise(adet) 2x20 2x20 2x25 2x25 2x30 2x30 2x35 2x35
E;LZZ?OT?;EZ:;%&%D 2x30  2x30  2x36  2x36  2x40  2x40  2x46  2xd6
Glute Bridge(adet) 2x15 2x15 2x20 2x20 2x25 2x25 2x30 2x30
Bird Dog(adet) 2x15 2x15 2x20 2x20 2x25 2x25 2x30 2x30
Mountain Climber (sn) 2x20 2x20 2x25 2x25 2x30 2x30 2x35 2x35

Setler aras1 dinleme 2 dk, dinleme siiresi 1/1 (iri ve ark., 2021)
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Tablo 3. Statik Core Egzersiz Programi

Statik Core 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
Egzersizleri Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
Yen 2x25  2x25  2x32 2x32 2x39 2x39 2x42 2x42
Plank(sn)
omuz 30x2Tek 35x2Tek 40x2Tek 45x2Tek 50x2Tek 60x2Tek
2%45  2x60 bacak bacak bacak bacak bacak bacak
Koprii(sn) havada havada havada havada havada havada
Plank(sn) 2x30 2x30 2x36 2x36 2x40 2x40 2x46 2x46
Stk 15 2x15  2x20 2%20 2x25 225 2x30 2x30
Crunch(sn)
Bacak
Kaldirma 2x15 2x15 2x20 2x20 2x25 2x25 2x30 2x30
(Statik)(sn)
Sirt
Ekstansiyon  2x20 2x20 2x25 2x25 2x30 2x30 2x35 2x35
(Statik)(sn)

Setler aras1 dinleme 2 dk, dinleme siiresi 1/1 (Sever, 2017)

Veri Toplama Araglar

60 kisiden olusan futbolcular 20 kontrol grubu, 20 dinamik core grubu, 20 statik grubu olmak
iizere 3 gruba ayrilmistir. Futbolcularin, 6n test-son test olarak iki kez denge performanslari
Ol¢iilmiistiir. Viicut agirliginin, boy uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesi ile beden
kiitle indeksi (VKI) kg/m? hesaplanmistir (WHO, 2016).

Denge Testi Olgiimii: Futbolcularin dengelerini belirlemek amaciyla portatif dinamik denge
cithaz1 (Togu Challenge Disc 2.0, Prien am Chiemsee, Rosenheim, Almanya) kullanilmistir.
Disk, iizerindeki kisinin dengesini saglamak icin yaptiZi hareketleri iic boyutlu hareket
sensOrleriyle algilar ve veri aktarimini bluetooth ile uygulama {izerinden akilli telefon veya
tabletteki kendi yazilimina kablosuz ve gercek zamanl olarak aktarir (Promsri ve ark., 2020;
Steidl-Miiller ve ark., 2018). Futbolcular platform {izerine yerlestirilmis tablete bakarak, denge
testi i¢inde yer alan kiigiik yesil dairenin biiylik mavi daireyi takip edecek sekilde diski hareket
ettirerek her bir adimi tamamlamistir. Amag, hareket halinde veya hareketsiz konumda olan
biiyiik mavi dairenin merkezinde yesil daireyi tutmaktir. Uygulamada statik denge puani (SDP),
dinamik denge puani (DDP), dinamik denge alt parametre puanlari1 ve genel denge puani (GDP)
sonuglar1 saglar. Dinamik denge alt parametresi puanlar1 arasinda sag ve sol dinamik denge
puani (SS-DDP), iist alt dinamik denge puan1 (UA-DDP), yatay dinamik denge puan1 (YDP),
dikey diizlem dinamik denge puani (DD- DDP), saat yoniinde dinamik denge puani (SY-DDP)
ve saat tersi yoniinde denge puani (STY-DDP) olmak iizere 9 parametre bulunmaktadir
(Kabasakal ve ark., 2024).

Verilerin Analizi

Calismada verilerin analizinde SPSS 24 paket programi kullanilmistir. Verilere tanimlayici
istatistik yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi Kolmogorov Smirnov testi ile
belirlenmis olup grup ici karsilagtirmada Paired T testi, gruplar arasi karsilastirmada One Way
Anova, farkin lehine belirlenmesinde ise Post-Hoc testlerinden Tukey testi kullanilmistir.
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BULGULAR
Tablo 4. Futbolcularin demografik degiskenlerinin ortalamalari
Degisken N X SS Min. Mak.
Yas (y1l) 13,00 1,03 12 15
Boy (cm) 157,40 11,74 139 178
Kontrol Grup —io (kg) 20 46,25 12,78 30,3 713
VKI ((kg/m?) 18,39 3,44 14,7 29,7
Yas (y1l) 13,70 1,13 12 15
Statik Core Boy (cm) 20 154,70 12,23 131 173
Grup Kilo (kg) 42,00 10,93 24,1 62,5
VKI ((kg/m2) 17,24 2,49 13,5 21,4
Yas (y1l) 13,75 1,12 12 15
Dinamik Core Boy (cm) 20 141,85 5,56 130 160
Grup Kilo (kg) 33,75 5,36 26,1 50
VKI ((kg/m2) 16,69 1,75 14,4 20,3

Tablo 4 incelendiginde kontrol grubu futbolcularin yas ortalamalarinin 13 yil, boy
ortalamalarinin 157,40 cm, kilo ortalamalarinin 46,25 kg, VKI ortalamalarinin ise 18,39 kg/m2
oldugu, Statik Core Grubu futbolcularin yas ortalamalar1 13,70 yil, boy ortalamalarinin 154,70
cm, kilo ortalamalarinin 42 kg, VKI ortalamalarinin ise 17,24 kg/rn2 oldugu, Dinamik Core
Grubu futbolcularin yas ortalamalarinin 13,75 yil, boy ortalamalarinin 14,85 cm, kilo
ortalamalarinin 33,75 kg, VKI ortalamalarinin ise 16,69 kg/m? oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Kontrol grubu futbolcularin denge ortalamalarinin grup ici karsilastirilmasi

Degisken EsliGrup N % SS t p :e‘;lzs‘:ﬁ?j/o)
e
R T
TR S
L T T
R
R e e
I e e
L 1 T
Sl ST B0 on a7

*p<0,05 Statik denge puani; SDP, dinamik denge puani; DDP, sag ve sol dinamik denge puani; SS-DDP, iist alt
dinamik denge puani; UA-DDP, yatay dinamik denge puani; YDP, dikey diizlem dinamik denge puani; DD- DDP,
saat yoniinde dinamik denge puani; SY-DDP, saat tersi yoniinde denge puani; STY-DDP, genel denge puani; GDP

Tablo 5 incelendiginde kontrol grubu futbolcularin denge ortalamalarinin grup igi
karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu farkin son test lehine oldugu
tespit edilmistir.
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Tablo 6. Statik core grubu futbolcularin denge ortalamalarinin grup i¢i karsilagtirilmasi

Degisken Esli Grup N X SS t p ;;f;;:?;))
SDP Onfest o T ars 16414 000 18.59
R TR = raaTa
T R e L
TR SRR == TR
SEEE SN e e
T T R
o B SR Ay O
T I = e
IR = e e

p<0,05 Statik denge puani; SDP, dinamik denge puani; DDP, sag ve sol dinamik denge puani; SS-DDP, st alt
dinamik denge puani; UA-DDP, yatay dinamik denge puani; YDP, dikey diizlem dinamik denge puani; DD- DDP,
saat yoniinde dinamik denge puani; SY-DDP, saat tersi yoniinde denge puani; STY-DDP, genel denge puani; GDP

Tablo 6 incelendiginde statik core grubu futbolcularin denge ortalamalarinin grup ici
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu farkin son test lehine oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 7. Dinamik core grubu futbolcularm denge ortalamalarinin grup ici karsilagtirilmasi

Degisken EsliGrup N X SS t p :el:lz;;:?;))
T e
.
.
TR R e
ovor Oty SE ML, o
. R e
Sl e T R N
T R
.

p<0,05 Statik denge puani; SDP, dinamik denge puani; DDP, sag ve sol dinamik denge puani; SS-DDP, ust alt
dinamik denge puani; UA-DDP, yatay dinamik denge puani; YDP, dikey diizlem dinamik denge puani; DD- DDP,
saat yoniinde dinamik denge puani; SY-DDP, saat tersi yoniinde denge puani; STY-DDP, genel denge puani; GDP
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Tablo 7 incelendiginde dinamik core grubu futbolcularin denge ortalamalarinin grup igi
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu farkin son test lehine oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 8. On test denge ortalamalarmin gruplar arasi karsilastiriimasi

ANOVA

Degisken Grup N X SS f p
KG 20 49,60 11,18

SDP SCG 20 55,15 14,60 2,818 ,068
DCG 20 60,25 16,31
KG 20 23,95 5,25

SS-DDP SCG 20 23,30 10,22 ,862 428
DCG 20 26,95 11,49
KG 20 43,10 10,89

UA-DDP SCG 20 37,95 15,86 1,507 ,230
DCG 20 36,20 11,91
KG 20 48,75 10,08

YDP SCG 20 54,80 14,86 2,231 117
DCG 20 57,35 14,23
KG 20 56,20 9,94

DD- DDP SCG 20 60,80 13,76 1,229 ,300
DCG 20 62,25 14,10
KG 20 47,85 8,64

SY-DDP SCG 20 44,25 13,27 1,649 ,201
DCG 20 41,55 10,62
KG 20 46,75 9,99

STY-DDP SCG 20 50,85 19,15 ,359 ,700
DCG 20 49,10 15,51
KG 20 48,70 12,20

DDP SCG 20 45,30 11,71 ,420 ,659
DCG 20 47,75 12,38
KG 20 363,30 65,91

GDP SCG 20 372,40 95,28 ,205 ,815
DCG 20 380,25 87,13

Statik denge puani; SDP, dinamik denge puani; DDP, sag ve sol dinamik denge puani; SS-DDP, iist alt dinamik
denge puan1; UA-DDP, yatay dinamik denge puani; YDP, dikey diizlem dinamik denge puani; DD- DDP, saat
yoniinde dinamik denge puani; SY-DDP, saat tersi yoniinde denge puani; STY-DDP, genel denge puani; GDP

Tablo 8 incelendiginde denge ortalamalarimin gruplar arasi 6n test karsilastirilmasinda fark
saptanmamigstir.

Tablo 9. Son test denge ortalamalarinin gruplar arasi karsilagtirilmasi

ANOVA
Degisken Grup N X SS f p Post-hoc (Tukey)
KG 20 52,60 11,04 91
SDP SCG 20 65,40 12,98 6,657 ,003 3.1
DCG 20 66,40 15,61
KG 20 27,40 5,45
SS-DDP SCG 20 29,25 10,19 4,654 ,013 3-1
DCG 20 35,60 10,24
KG 20 45,90 11,14
UA-DDP SCG 20 43,55 14,91 ,189 ,828
DCG 20 44,70 9,53
KG 20 51,70 10,65 91
YDP SCG 20 60,95 13,36 5,565 ,006 3.1
DCG 20 63,95 12,15
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Tablo 9. Son test denge ortalamalarinin gruplar arasi karsilagtirilmasi (devami)

KG 20 58,55 9,47
DD- DDP SCG 20 66,10 12,57 4,034 ,023 3-1
DCG 20 68,35 12,02
KG 20 50,65 8,99
SY-DDP SCG 20 50,15 12,46 ,014 ,986
DCG 20 50,15 10,72
KG 20 49,40 9,86
STY-DDP  SCG 20 56,15 18,70 1,811 173
DCG 20 57,80 14,48
KG 20 51,95 12,11 31
DDP SCG 20 51,25 11,33 4,659 ,013 3.2
DCG 20 60,75 9,27
KG 20 389,35 65,84
GDP SCG 20 422,80 87,88 3,172 ,049 3-1
DCG 20 450,50 75,34

p<0,05 Statik denge puani; SDP, dinamik denge puani; DDP, sag ve sol dinamik denge puani; SS-DDP, st alt
dinamik denge puani; UA-DDP, yatay dinamik denge puani; YDP, dikey diizlem dinamik denge puani; DD-
DDP, saat yoniinde dinamik denge puani; SY-DDP, saat tersi yoniinde denge puani; STY-DDP, genel denge
puani; GDP

Tablo 9 incelendiginde denge ortalamalarinin gruplar arasi son test karsilastirilmasinda top
bottum, clockwise, counterwise hareketlerinde fark saptanmazken, statik, left right, horizontal,
dinamic, toplam puan ortalamalarinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu farkin dinamik core grubu lehine oldugu tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Sportif performansin gelistirilmesi core egzersizleri son zamanlarda olduk¢a popiiler hale
gelmistir. Brown ve Lee (2022) yaptig1 calismasinda dinamik ve statik core egzersizlerinin giig,
dayaniklilik ve genel performans iizerinde 6nemli iyilesmelere katkis1 oldugunu belirtmislerdir.
Yapilan ¢alismanin amaci da 12-15 yas erkek futbolculara uygulanan ¢esitli core egzersizlerinin
denge performans: {izerine etkisini inceleyerek ilgili literatire katki saglanmasi
amaglanmaktadir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubu futbolcularin yas ortalamalarinin 13 yil, boy ortalamalarinin
157,40 cm, kilo ortalamalarinin 46,25 kg, VKI ortalamalarinin ise 18,39 kg/m2 oldugu, Statik
Core Grubu futbolcularin yas ortalamalar1 13,70 yil, boy ortalamalarinin 154,70 cm, kilo
ortalamalarinin 42 kg, VKI ortalamalarinin ise 17,24 kg/m? oldugu, Dinamik Core Grubu
futbolcularin yas ortalamalariin 13,75 yil, boy ortalamalarinin 14,85 cm, kilo ortalamalarinin
33,75 kg, VKI ortalamalarinin ise 16,69 kg/m? oldugu ve gruplarin demografik 6zelliklerinin
benzer oldugu tespit edilmistir. Iri ve Kivang (2024) 12 -15 yas futbolcular {izerine yaptig1
calismada kontrol grubu futbolcularin yas ortalamalarimin 13,68 y1l, boy ortalamalarinin 148,60
cm, kilo ortalamalari ise 45,08 kg oldugunu, core egzersizleri uygulanan deney grubu
futbolcularin yas ortalamalarimin 13,72 yil, boy ortalamalarimin 155,2 cm ve kilo
ortalamalarinin ise 46,96 kg oldugunu tespit etmislerdir. Sucan ve ark., (2022) yaptigi
calismada futbolcularin yas ortalamalarinin 13,15 yil, boy ortalamalarinin 157,85 cm ve kilo
ortalamalarinin ise 52,10 kg oldugunu belirtmislerdir. Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde
12-15 yas arasindaki futbolcularin demografik 6zelliklerin benzer oldugu tespit edilmistir.

Yapilan c¢alismada KG, SCG ve DCG futbolcularin denge ortalamalarmin grup igi

karsilagtirilmasinda anlamli fark oldugu, farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir.
KG’unda denge performansinmin grup icinde gelisim gdstermesinde rutin futbol
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antrenmanlarinin  etkisi oldugu diisiiniilmektedir. SCG’unda denge performansinin
gelismesinde, statik core egzersizlerinin omurga ve pelvisin dogru hizalanmasina destek olarak
postiiral kontrolii gelistirmesi ve dis etkenlere kars1 viicut direncini arttirmasinin etkili oldugu
diisiiniilmektedir. DCG’unda denge performansinin gelismesinde, dinamik core egzersizlerinin
viicudun konum algisini iyilestirmesi, postiiral kontrolii gelistirmesi ve ani hareketlere hizli
tepki verme siiresini kisaltmasimin etkili oldugu diistiniilmektedir. KG, SCG ve DCG
futbolcularin 6n test denge ortalamalarinin gruplar aras1 karsilastirilmasinda fark
saptanmazken, son test denge ortalamalari karsilastirilmasinda statik, left right, horizontal,
vertical, dinamik ve toplam puan ortalamalarinda fark oldugu farkin DCG lehine oldugu tespit
edilmistir. Dinamik core grubundaki futbolcularin denge performans gelisimlerinin kontrol
grubu ve statik core grubuna gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. Bu durumun olugsmasinda
dinamik core egzersizlerinin kaslar1 ¢ok yonlii ¢alistirarak néromiiskiiler adaptasyonu artirmast,
beyin ve kaslar arasindaki iletisimi giiclendirmesi ile hizli tepki verme siiresinin kisalmasi ve
viicut pozisyonu farkindaligini gelistirerek dengenin gelismesine katki  sagladig:
diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde statik core egzersizlerinin denge performansini etkiledigi ¢alismalar
bulunmaktadir. Chaari ve ark., (2025) tarafindan yapilan bir c¢alismada statik core
egzersizlerinin viicut merkezini stabilize eden kas gruplarini giiglendirdigini ve bu sayede
dengeyi gelistirdigini belirtmislerdir. Camsar1 ve ark., (2024) futbolcular {izerine yaptigi
calismada core egzersizlerinin atletik performans ve futbol teknik beceriler gelistirdigini
belirtmislerdir. Demir ve ark., (2023) yaptig1 ¢alismada 8 haftalik statik core egzersiz
programinin 12-15 yas arasi futbolcularin denge performansinda anlaml iyilesme sagladigi
belirtmislerdir. Baska bir calismada Ozcan ve Yildiz (2022) core egzersizlerinin geng
futbolcularda denge kontroliinii artirdigin1 belirtmigler, statik core egzersizlerinin geng
sporcularin denge gelisiminde etkili bir yontem oldugunu ortaya koymuslardir. Whyte ve ark.,
(2018) yaptig1 caligmada core egzersizlerinin denge ve postural kontrol iizerinde olumlu etkileri
oldugu belirtilmislerdir. Alghannam ve Gabriel (2020) 8 haftalik statik core stabilite egitiminin
12-15 yas aras1 geng erkek futbolcularin denge tlizerindeki etkileri inceledigi ¢aligmalarinda,
core stabilite egzersizlerinin geng sporcularda denge performansini artirdigini belirtmislerdir.
Pomarino ve ark., (2021) 10 haftalik statik core stabilite egzersiz programinin ergen erkek
futbolcularda denge ve performans {izerindeki etkilerini incelemislerdir. Core stabilite
egzersizlerinin geng futbolcularin denge ve atletik performansini artirdigini belirtmislerdir. Gok
ve Ozen (2023) statik core egzersizlerinin viicut stabilitesini artirarak geng sporcularda dengeyi
gelistirdigini ortaya koymustur. Bagka bir ¢alismada Luo ve ark., (2022), statik egzersizlerin
ozellikle stabiliteyi ve postural kontrolii gelistirmede etkili olmasina ragmen, dinamik ve
fonksiyonel hareketlerle uyumlu olmayan durumlarda sinirl etki gosterdigini belirtmislerdir.

Literatiir incelendiginde dinamik core egzersizlerinin denge performansini etkiledigi caligmalar
bulunmaktadir. Kaya ve ark., (2023) yaptig1 ¢alismada 10 haftalik dinamik core egzersiz
programinin 12-15 yas aras1 futbolcularin denge performansinda anlamli iyilesme sagladigini
belirtmiglerdir. Faigenbaum ve ark., (2020) yaptig1 ¢alismada, geng¢ futbolculara uygulanan
dinamik core egzersizlerinin denge ve postural kontrol iizerinde olumlu etkileri oldugu
belirtilmistir. Gebel ve ark., (2020) c¢alismasinda ise, dinamik core egzersizlerinin geng
sporcularin denge kontrolii ve yaralanma riskini azaltmada 6nemli rol oynadig1 ifade edilmistir.
Huxel ve ark., (2019) core stabilite egzersizlerinin geng sporcularda yaralanma 6nlemede ve
performansi artirmada rolii oldugunu, 6zellikle dinamik core egzersizlerinin denge ve stabiliteyi
iyilestirme potansiyelini vurgulamaktadir. Myer ve ark., (2006) dinamik stabilizasyon ve denge
egzersizlerinin geng atletlerin giic, denge ve inis kuvvetleri iizerindeki etkilerini

73



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(2), 2025, 65-76

karsilagtirmistir. Dinamik stabilizasyon egzersizlerinin geng sporcularda dengeyi artirmada
etkili oldugunu ortaya koymustur.

Dinamik core egzersizlerinin, geleneksel statik core egzersizlerine kiyasla daha fazla denge
gelisimi sagladig1 gozlemlenmistir. Ozellikle Edis, Bayrakdaroglu ve Ceylan (2025) yaptig1
caligmada, dinamik egzersizlerin, sporcularin denge ve kas stabilizasyonunu artirmada daha
etkili oldugu belirtilmistir. Aym sekilde Barrio ve ark., (2022) yaptig1 ¢alismada ise geng
sporcularin hem statik hem de dinamik core egzersizlerine yonelik kapsamli bir antrenman
programindan fayda saglayabilecegini 6ne stirmiistiir.

Sonug olarak, dinamik core egzersizlerinin 12-15 yas erkek futbolcularin denge performansini
iyilestirmede etkili bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Ancak, farkli egzersiz protokollerinin
etkilerini anlamak ve sonuglar1 daha genis bir ¢ergevede degerlendirmek i¢in daha fazla
aragtirmaya ihtiyac oldugu diisiiniilmektedir.
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