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Bu arastirma, 14-16 yas futbolcularda 6 haftalik bilateral ve {inilateral core egzersizlerinin ¢eviklik, dikey sigrama
ve fonksiyonel hareket tarama testi parametreleri iizerine etkisini incelemek amaglanmistir. Arastirmaya Sakarya
ilinde yasayan (yas = 15.14 = 4.32; boy = 165.50 + 4.56) goniilli 14 futbolcu erkek katilmigtir. Katilimeilar 6 hafta
bilateral ve iinilateral core egzersizlerine tabi tutulmuslardir. Aragtirma yar1 deneysel tasarim ile dizayn edilmekte
olup katilimecilar Deneyl(bilateral) ve Deney2(iinilateral) grubu olarak iki farkli gruba ayrilmistir. Arastirma
oncesi ve sonrasinda katilimeilarin viicut kompozisyonlari (viicut agirligi ve boy uzunlugu) ve anaerobik egzersiz
performanslart (dikey sigrama, ¢eviklik, fonksiyonel hareket tarama) 6n test ve son test olarak ol¢iilmiistiir.
Arastirmada toplanan veriler SPSS 24.0 paket programi ile tanimlayici istatistik olarak ortalama ve standart sapma
degerleri alinmis, verilerin genel olarak ¢dziimlenmesinde tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi (Repeated measures
- ANOVA) kullanilmigtir. Giiven araligt %95 olarak segilmis ve p<0,05‘in altindaki degerler istatiksel olarak
anlamli kabul edilmistir. Arastirmadan elde edilen verilerin sonuglarma gore dikey sigrama, ceviklik ve
fonksiyonel hareket tarama testlerinde her iki grupta da On test verilerine gbre son test verilerinde gelisim
saglandig1 tespit edilmistir (p=,000). Bununla birlikte gruplar arasindaki farka bakildiginda iinilateral grubun
bilateral gruba gore dikey sigrama, ¢eviklik ve fonksiyonel hareket tarama testlerinde daha fazla gelisim gosterdigi
tespit edilmistir (p=,000). Elde edilen veriler sonucunda 6 hafta boyunca uygulanan bilateral ve iinilateral core
egzersizlerinin katilimeilarm anaerobik performans degerlerinde olumlu anlamda bir etki yaptig1 ayrica core
egzersizlerinin tek tarafli yapilmasiin daha olumlu sonuglar ortaya koyabilecegi gozlemlenmistir.
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The Effect of 6-Week Bilateral and Unilateral Core Exercises on
Agility, Vertical Jumping and Functional Movement Screen
Parameters in 14-16 Years Old Football Players

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the effects of 6-week bilateral and unilateral core exercises on agility, vertical
jump and functional movement screening test parameters in 14-16 year old football players. 14 volunteer football
players living in Sakarya province (age = 15.14 + 4.32; height = 165.50 + 4.56) participated in the study.
Participants were subjected to bilateral and unilateral core exercises for 6 weeks. The research is designed with a
quasi-experimental design and the participants were divided into two different groups as Experimentl (bilateral)
and Experiment2 (unilateral) groups. Before and after the research, the body compositions (body weight and
height) and anaerobic exercise performances (vertical jump, agility, functional movement screening) were
measured as pretest and posttest. The data collected in the study were taken as descriptive statistics with the SPSS
24.0 package program, mean and standard deviation values, and repeated measures (ANOVA) were used to
analyze the data in general. The confidence interval was chosen as 95% and values below p<0.05 were considered
statistically significant. According to the results of the data obtained from the research, it was determined that there
was improvement in the post-test data compared to the pre-test data in both groups in vertical jump, agility and
functional movement screening tests (p=,000). However, looking at the difference between the groups, it was
determined that the unlateral group showed more improvement in vertical jump, agility and functional movement
screening tests compared to the bilateral group (p=,000). As a result of the obtained data, it was observed that
bilateral and unilateral core exercises applied for 6 weeks had a positive effect on the anaerobic performance values
of the participants, and unilateral core exercises could produce more positive results.

Keywords: Football, Core Exercise, Agility, Vertical Jump, Functional Movement Screen

Giris

Futbol birgok iilkede popiilaritesi bakimindan bir numarali spordur (Gardasevic ve ark., 2017). Sut
atma, miicadele etme, kafa topuna ¢ikma, sprint vb gibi bir¢ok farkli hareketten olusmaktadir
(Gardasevic, 2019). Temas ve kontrol gerektiren bir spor olmasi nedeniyle kaleci dahil tiim
pozisyondaki sporcularin iist diizey motorik ozelliklere sahip olmasi gerekmektedir (Koklii ve ark.,
2009). Sporcularin motorik dzelliklerinin yiiksek seviyede olmasi hem bireysel hemde takim igin avantaj
saglamaktadir. Bu ozellikleri daha iist seviyeye ¢ikartmak icin core anatomisinin dengeli bir sekilde
gelistirilmesi, viicudun alt ve st ekstremite hareketlerinin gii¢lii uygulanmasi gerekmektedir (Kurt,
2019). Core bolgesinin kuvvetli olmasi sporcunun antrenman ve miisabaka esnasinda hareketinin
kontroliinii, dengesini, ekstremiteler arasi gii¢ {iretiminin biiyiikk olmasini ve daha verimli hareketler
uygulamasini saglamaktadir (Kibler ve ark., 2006; McCurdy ve ark., 2005). Gii¢lenmis ve gelismis bir
core bolgesi sporcularin yapilan yiiklenmelere karsi dayanikli olmasini ve teknik agidan daha verimli
hareketler gergeklestirmesini saglar (Handzel, 2003; Schiffer ve ark., 2008). Giiglii bir core bolgesi ve
gbovde stabilizasyonu igin fonksiyonel egzersizleri antrenmanlara adapte etmek gerekmektedir
(Takatani,. 2012). Sporcularda, daha fazla denge, kas hakimiyeti ve gii¢ artis1 i¢in fonsiyonel antrenman
gereklidir. Sporcularda kisa siirede daha fazla verim almak igin kaslarin farkli agilarla ¢alistirilmasi ile
gerekmektedir (Francesco ve Inesta, 2010). Bu baglamda literatiir incelendiginde core egzersizlerinin
temel motorik zellikler iizerine etkisini inceleyen ¢aligmalar bulunmaktadir. Giizel ve ark (2022)
voleybolcularda uygulanan 6 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin anaerobik performansta olumlu
etki ettigi sonucuna varmislardir. Turna (2020) futbolcularin 6 haftalik core egzersizlerinin se¢ilmis
biyomotor Ozelliklerine etkisine bakmistir. Core egzersizlerinin 30 metre siirat, dikey sigrama
performansini olumlu etkiledigini ve temel biyomotor becerilerini gelistirmede etkisinin oldugunu
bildirmistir. Bayrakdar (2020) futbolculara 9 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core
egzersizlerinin sigrama ve ¢eviklik performansina etkisini arastirmistir. Caligma sonucunda dinamik

Journal of Exercise and Sport Sciences Research 3(1), 65-74, 2023 66



et al.

14-16 Yas Futbolcularda 6 Haftalik Bilateral ve Unilateral Core Egzersizlerinin Ceviklik, Dikey Sigra...

core egzersizlerinin performansa etkisinin daha biiyilik oldugu sonucuna varmigtir. Boyaci ve Afyon
(2017) 12 hafta boyunca 12-14 yas arasi futbolculara uygulanan core antrenmanin dikey sigrama
performansina olumlu etki ettigini gozlemlemislerdir. Mendes (2016) futbol bransinda uygulanan 6
haftalik core egzersizlerinin sprint, anaerobik gii¢ ve ¢eviklik iizerine etkilerini aragtirmistir ve aragtirma
sonucunda sprint performansinda olumlu etki ettigi sonucuna varmistir. Parkhouse ve ark. (2011)
futbolculara uygulanan 6 haftalik statik core egzersizlerinin 20 metre sprint performanslarina olumlu
etki ettigi sonucuna vartlmaistir.

Incelenen calismalara gére core calismalarmin bazi performans parametrelerine olumlu etkileri oldugu
goriilmektedir. Arastirmamizda ise core calismalar1 iki farkli yontemle incelenmistir. Literatiirde
arastirmamizda bulunan tnilateral (tek tarafli) core antrenmani yontemi {izerine yapilmis az sayida
calisma bulunmaktadir. Arastirmamiz bu alanda literatiire katk1 saglamay1 hedeflemektedir. Bu bilgiler
1s181nda calismanin amaci 14-16 yas futbolcularda bilateral ve iinilateral core egzersizlerinin geviklik,
dikey sicrama ve FHT skorlari iizerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem

Arastirma Modeli

Aragtirmada 14-16 yas futbolcularda 6 haftalik bilateral ve tinilateral core egzersizlerinin, dikey sigrama
FHT ve ¢eviklik parametrelerine etkisini incelemek lizere yart deneysel ¢alisma desenlerinden on test
son test gruplu model arastirmada kullanilmigtir. Bu arastirma modelinde ¢alismanin basinda yansiz
atama ile iki grup belirlenmis ve bu gruplardan biri Deney1 digeri ise Deney?2 grubunu olusturmaktadir.
Burada her iki grupta da ¢aligma 6ncesi ve sonrasinda 6l¢iimler yapilmistir (Karasar, 2012). Arastirmada
kullanilan yar1 deneysel modele ait sematik goriintii asagida verilmistir.

Tablo1: Modelin sematik goriintiisii.

G1: Deneyl R 011 X1 012

G2: Deney?2 R 021 X2 02.2

R= Gruplarin olusturulmasindaki yansizlik

O 1.1. O 1.2= Deneyl ve Deney2 Grubu On Test Degerleri
0 2.1. O 2.2= Deney1 ve Deney2 Grubu Son Test Degerleri
X=Islem

X1= Bilateral Grubu

X2= Unilateral Grubu

Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

Arastirmaya herhangi bir sakatlik gegmisi olmayan, 14-16 yas arasinda bulunan ve diizenli olarak
futbol branginda antrenman yapan, cinsiyeti erkek olan katilimcilar dahil edilmistir.
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Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2021-2022 yilinda Sakarya Serdivan Ekrem Karaberberoglu Spor
Kuliibiinde diizenli olarak spor yapan boy ortalamasi 165.50 £ 4.5, yas ortalamast 15.14 + 4.32, viicut
agirligi 56.22+ 2.34 olan 14-16 yas aras1 futbol sporu yapan n:14 (Deneyl=n:7, Deney2=n:7) erkek
goniillii  futbolcular olusturmustur. Arastirmanin basinda, calisma gruplarinin belirlenmesinde
sporcularmn viicut kompozisyonu, ¢eviklik, dikey sigrama ve FHT diizeylerini tespit etmek i¢in 6n test
uygulanmis ve denklestirme siirecinden sonra bu sporcular yansiz atama yontemi ile Deneyl ve Deney2
gruplarini olusturmuslardir. Bu arastirmanin Slgiimleri Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi
Laboratuvar merkezinde uzman antrenorler tarafindan gergeklestirilip aragtirma Helsinki bildirgesine
gore planlanmistir. Arastirmaya dahil edilecek katilimecilar asagidaki Sekil.1 ’de ki gibi
gruplandirtimistir.

Sekil 1. Arastirmanin Gruplandirmasi

Gruplar
n=14
1.Grup 2.Grup
Deneyl Deney2
Bilateral Unilateral
n=7 n=7

1.Grup (Deneyl): Bu grupta katilimcilardan istenen 6 haftalik bilateral antrenman ve beslenme
programlarini uygulamalar1 beklenmektedir.

2.Grup (Deney?): Bu grupta katilimcilardan istenen 6 haftalik unilateral antrenman ve beslenme
programlarini uygulamalar1 beklenmektedir.

Deneysel islem siireci

Katilimcilar randomize olarak Deneyl ve Deney2 grubu olmak iizere ikiye ayrilmistir. Katilimcilar
calisma hakkinda bilgilendirilmis fakat hipotezler hakkinda bilgilendirilmemistir. Bir hafta siiren 6n test
asamasinda katilmcilarin biyoelektirik empadans analizorii ile viicut agirliklart, 505 ceviklik testi ile
ceviklikleri, dikey sigrama testi ile patlayici kuvvetleri ve fonksiyonel hareket tarama testi ile de eklem
hareket kabiliyetleri tespit edilmistir. Ilk dl¢iimlerden sonra, katilimcilar alt: hafta siire boyunca haftada
ti¢ giin bilateral ve iinilateral antrenmanlarina katilim saglamislardir. Antrenman siiresi boyunca denek
gruplart kendilerine ait antrenman programlarini uygulamiglardir. 6 haftalik antrenman programlari
sonunda, aragtirmanin ilk haftasinda uygulanan testler bir hafta boyunca son test olarak devam etmistir.
Test glinii herhangi bir alkol, enerji icecegi ve takviyeler gibi ek gidalarin alinmamasi konusunda
katilimcilar uyarilmustir.

Journal of Exercise and Sport Sciences Research 3(1), 65-74, 2023 68



et al.

14-16 Yas Futbolcularda 6 Haftalik Bilateral ve Unilateral Core Egzersizlerinin Ceviklik, Dikey Sigra...

Veri Toplama Araglari

Boy uzunluklarinin dl¢iimii

Katilimcilarin boylar1 duvara sabitlenmis 7mm genisliginde 0.1cm hassasiyetindeki mezura yardimiyla
Olciilmiistiir. Katilimeilarin boy uzunlugu 6lgiiliirken, zeminin diiz oldugu bir alanda ciplak ayakla
topuklarin birlestirerek duvara dayamasina, basinin ve bedeninin dik bir pozisyonda olmasina dikkat
edilmistir. Ol¢iim alinirken katilimcinin derin nefes almasi istenmis ve sonrasinda cetvel yardimi ile 90
derecelik acida tespit edilen veri kayit altina alinmistir (Birat ve dig, 2020).

Bioelectrical Impedance Analysis (Viicut Kompozisyonu)

Katilimeilarin viicut agirligi degerleri, sabah a¢ karnina sort ile TANITA BC-418 (Tanita Corp.,
Tokyo, Japan) marka biyoelektrik empedans analizorii ile 6l¢iilmiistiir (Park ve ark., 2017).

505 Ceviklik Testi

505 Ceviklik testi i¢in 15 metrelik bir alan ayarlandi. Bu alan igerisinde, 10 metrelik kosudan sonraki
asamada kalan 5 metrelik mesafenin gidis doniislii olarak kat edilmesinden olusur. Parkur kurulduktan
sonra 5 metre ¢izgisinin iizerine fotoseller hem start hem de stop kapilarina yerlestirildi. Yaklagma
kosusu yoniinde ilk kapi stop, ikinci kapr start olarak yer alir. 5 metre mesafenin gidis doniis zamani
saniye cinsinden degerlendirildi. Deneklere test baslamadan once test hakkinda bilgi verildi ve diisiik
tempoda birkag deneme yaptilar. Sporcular teste baglamadan 6nce 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri
uyguladilar. Test iki kere tekrarlandi ve en iyi yapilan skor degerlendirilmeye alind1 (Karacabey, 2013).

Dikey Sicrama Testi

Ozellikle anaerobik enerji sistemlerinin baskin oldugu spor branslarinda dikey sigrama performansinin
(patlayic1 giig) 6nemli etkileri bulunmaktadir (Gallardo ve ark., 2016). Bu arastirmada dikey sigrama
performansim S6lgmek icin iPhone Apple Store iizerinden erisilen My Jump 2 uygulamasi (app)
kullanilmistir (Gallardo ve ark., 2016). My Jump 2 uygulamasi, iPhone 11 (Balsalobre ve ark., 2015)
iizerinden yiiksek hizl1 video kayit 6zelligi kullanilarak ugus siiresinden atlama yiiksekligini hesaplamak
icin gelistirilmis bir mobil uygulamadir. Bu uygulama {izerinden her sporcunun ii¢ defa sigramalari
almip ve bu ii¢ sigramadaki en iyi skor kaydedilmistir.

Fonksiyonel Hareket Tarama (FHT)

Fonksiyonel hareket analiz testi 7 hareketten olugsmaktadir. Derin ¢dmelme (Deep Squat), rotasyon
stabilitesi (rotary stability), yiiksek adimlama (Hurdle Step), aktif diiz bacak kaldirma (active straight
leg raise), tek ¢izgide hamle (in line lunge), govde stabilite sinavi (trunk stability push up), omuz
mobilitesi (shoulder mobility) hareketlerini igerir. Her hareket ayr sekilde degerlendirilir ve elde edilen
toplam puan kisinin hareket kapasitesini gdsterir. Puanlamada hareketi uygularken agrisiz ve kusursuz
ise 3 puan, hareketi yaparken hatali uygulayip tamamlanmasi veya da destekli sekilde tamamlanmasi
durumunda 2 puan, hareket yapilamazsa 1 puan, hareketi uygularken agri hissedilirse 0 puan olarak
degerlendirilir. Testten en fazla 21 puan alinabilir, 14 puanin alt1 basarisiz sekilde degerlendirilir. (Cook
ve ark., 2006). Calismamizda bu yonerge dogrultusunda puanlama yapilip 6lgtim alinmustir.

Antrenman Program

Arastirmada 2 grup bulunmaktadir. Bilateral grup icin yapilan egzersiz programinda cift tarafli
egzersizler uygulanmustir. Unilateral gruba ise tek tarafli egzersizler uygulanmustir. 6 haftalik ve haftada
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ti¢c kez uygulanan antrenman siirecinde egzersizlerin set sayilari, siireleri ve zorluk seviyeleri haftadan
haftaya agamali ve kontrollii sekilde arttirilmisgtir.

Tablo 2. Antrenman Programi

Bilateral 1-2 Hafta  3-4Hafta  5-6 Hafta  Unilateral 1-2 3-4 5-6
Core Core Hafta Hafta Hafta
Egzersizleri Egzersizleri

Crunch 25sn x2 30sn x3 35sn x3 Bycle 25snx2  30sn x3  35sn x3
Crunch

Leg Raise 25sn x2 30sn x3 35sn x3 Toe Touch 25snx2 30snx3  35sn x3

Plank 25sn x2 30sn x3 35sn x3 Spiderman  25sn x2 30sn x3  35sn x3
Plank

Reverse 25sn x2 30sn x3 35sn x3 Windshield 25snx2  30snx3  35sn x3
Crunch Wiper

Jack Knife 25sn x2 30sn x3 35sn x3 Side Plank 25sn x2 30sn x3 35sn x3

X Crunch 25sn x2 30sn x3 35sn x3 Standing 25sn x2 30sn x3  35sn x3
Side
Crunch

Verilerin Degerlendirilmesi

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 24,0 paket programi kullanilmustir.
Arastirmaya, bilateral (n=7), linilateral (n=7) olmak {izere toplamda 14 kisi goniillii olarak katilmistir.
Arastirmada tanimlayici istatistik olarak ortalama ve standart sapma degerleri alinmistir. Verilerin genel
olarak ¢oziimlenmesinde tekrarli Olglimlerde varyans analizi (Repeated measures -ANOVA)
kullanilmigtir. Giiven araligi %95 olarak secilmis ve p<0,05‘in altindaki degerler istatiksel olarak
anlamli kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 3. Bilateral ve Unilateral denek gruplarinin geviklik testi parametrelerinin tekrarl dlgiimlerde varyans
analizi (ANOVA) karsilagtirma sonuglari.

On Test Son Test
Grup N F p
X SS X SS
Bilateral 7 2.63 0.14 2.57 0.14
- 60,500 ,000
Unilateral 7 2.66 0.13 2.55 0.13

Tablo 3. Incelendiginde 6n test ve son test degerlerine gore her iki denek grubunun anlamli sekilde
gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Gruplar arasindaki fark incelendiginde ise iinilateral grubun bilateral
gruba gore anlamli sekilde daha fazla gelisim gosterdigi tespit edilmistir (F=60,500; p=,000).
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Tablo 4. Bilateral ve Unilateral denek gruplarinin dikey sigrama testi parametrelerinin tekrarli dlgiimlerde
varyans analizi (ANOVA) karsilastirma sonuglari.

On Test Son Test
Grup N F p
X SS X SS
Bilateral 7 . . . .
! 27.78 2.83 28.28 2.97 22572 000
Unilateral 7 30.80 3.68 32.01 3.86

Tablo 4. Incelendiginde 6n test ve son test degerlerine gore her iki denek grubunun anlamli sekilde
gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Gruplar arasindaki fark incelendiginde ise iinilateral grubun bilateral
gruba gore anlaml sekilde daha fazla gelisim gosterdigi tespit edilmistir (F=22,572; p=,000).

Tablo 5. Bilateral ve Unilateral denek gruplarinin fonksiyonel hareket tarama testi parametrelerinin tekrarli
Ol¢iimlerde varyans analizi (ANOVA) karsilagtirma sonuglari.

On Test Son Test

Gru N =
P X ss X ss P
Bilateral 7 1150 478 1400 362
; 40,252 000
Unilateral 7 929 267 1757 089

Tablo 5. Incelendiginde 6n test ve son test degerlerine gore her iki denek grubunun anlamli sekilde
gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Gruplar arasindaki fark incelendiginde ise iinilateral grubun bilateral
gruba gore anlamli sekilde daha fazla gelisim gosterdigi tespit edilmistir (F=40,252; p=,000).

Tartisma

Caligmanin bulgulari incelendiginde sporcularin FHT skorlari, dikey sigrama ve geviklik 6zellikleri igin
uygulanan tekrarl 6lgtimlerde varyans analizi (Repeated measures -ANOVA) analizine bakildiginda iki
grubunda 6n test verilerine gére son testlerde olumlu anlamda gelisim gosterdigi tespit edilmistir. iki
grup arasindaki gelisim degerlerini karsilastirdigimizda ise iinilateral egzersizleri uygulayan grubun
daha olumlu sonuglar ortaya koydugu tespit edildi. Core egzersizleri lizerine yapilan c¢alismalari
inceledigimizde statik ve dinamik sekilde uygulanan core egzersizlerinin ¢ok sayida oldugunu
gormekteyiz. Bununla birlikte arastirmamiz farkl bir bakis agisiyla tek tarafli ve ¢ift tarafli yapilan core
egzersizleri arasinda olusacak farkliliklari incelemek istemektedir.

Alan literatirii incelendiginde arastirmalarin biiyiik ¢ogunlugu geleneksel core egzersizlerinin
sporcularin performansini arttirdigini gostermektedir. Bununla birlikte ¢ok sayida statik ve dinamik core
antrenmanlarinin  olumlu etkilerini ortaya koyan c¢aligmalar bulunmaktadir. Arastirmamizda
kullandigimiz iinilateral egzersizlerin etkilerini standart core antrenmanlari ile karsilagtiran ¢ok az
sayida calisma bulunmaktadir. Bu baglamda alanla ilgili ¢aligmalar asagida verilmistir.

(Bayrakdar, 2020), calismasinda 9 hafta boyunca uygulanan dinamik ve statik core egzersizlerinin
futbolcular tizerindeki etkisini incelemistir. Bu incelemeler sonucunda futbolcular da uygulanan core
egzersizlerinin patlayict kuvvet (sigrama) ve ceviklik performanslarini gelistirdigini, koruyucu ve
fonksiyonel kapasiteye katki saglayacagini belirtmistir. (Sever, 2017), 38 futbolcu iizerinde uyguladig
statik ve dinamik core egzersizlerinin, core stabilizasyonu ve denge performansi iizerine etkisini

Journal of Exercise and Sport Sciences Research 3(1), 65-74, 2023 71



et al.

14-16 Yas Futbolcularda 6 Haftalik Bilateral ve Unilateral Core Egzersizlerinin Ceviklik, Dikey Sigra...

incelemistir. Aragtirma sonucunda, futbolcularin dinamik ve statik core egzersizleri ile core
stabilizasyonlarinin arttig1 statik denge iizerinde ise olumlu bir etki yarattig1 tespit edilmistir. (Manchado
ve ark., 2011) 30 profesyonel hentbolcu tizerinde yaptiklari ¢alismada, 10 haftalik core egzersizlerinin
topu firlatma hizi iizerine etkilerini incelemislerdir. incelemeler sonucunda deney grubunun kontrol
grubuna oranla anlamli diizeyde arttigini bildirmislerdir. (Sharrock ve ark., 2017), erkek ve kadin atletler
tizerinde yaptig1 ¢alismalarinda, atletik performans ile core stabilizasyonu arasindaki iliskiyi tespit
etmeyi amaglamistir. Bu amag dogrultusunda, iyi bir atletik performansin giiglii bir core stabilizasyonu
ile saglanacagi arastirma ile bildirilmistir. (Hall, 2014) sporcular iizerinde uygulamis oldugu bilateral ve
tinilateral egzersizlerin FHT ve ¢eviklik iizerine olan etkisini incelemistir. Bu arastirmada, sporcularin
mobilite ve stabilite dengesini saglayan yedi FHT hareketi arasinda rotary stability hareketinde farkli
bir sonug¢ bildirildi. Caligmada, rotary stability hareketinde tinilateral core egzersizi uygulayan
sporcularin daha olumlu sonug verdigini tespit etti. Ceviklik testinde ise biiyiik bir fark goriillmedigi
bildirildi. (Dilber ve ark., 2016), futbolculara uygulanan 8 haftalik core egzersizlerinin, sportif
performansta fiziksel degiskenler tizerine etkisini incelemislerdir. Calisma sonucunda core
egzersizlerinin ¢eviklik, dikey sicrama ve anaerobik performans iizerinde gelisim sagladiginm
bildirmislerdir. (Cengizhan ve Eyiiboglu, 2017) sporcularin fiziksel ozellikleri ile FHT skorlar
arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmasinda, sporcularda sakatlik risklerinin azalmasinda; viicut
yapilariin iyi olmasinda sportif performanslarin da olumlu anlamda etki yaratacagini tespit etmislerdir.
(Balaji ve Murugavel, 2018), erkek hentbol oyuncularma 8 haftalik core kuvvet antrenmani
uygulanmigtir. Katilimeilarin bacak patlayict giicii ve kuvveti, hiz ve geviklikte 6nemli gelismeler
saglanmustir. Core kuvvet antrenmaninin hentbolcularda uygulanmasi motorik gelisimlerinde istenen
degisiklikleri ortaya ¢ikarmak igin uygun bir antrenman protokolii oldugunu belirtmiglerdir. (Turna,
2022) futbolcular da 6 haftalik core egzersizlerinin segili biyomotor ozellikler {izerine -etkKisini
incelemistir. Yapilan incelemeler sonucunda, uygulanan core egzersizlerinin 30 m siirat ve dikey
sigrama performansini gelistirdigini, core egzersizlerinin temel biyomotor becerileri gelistirmede
etkisinin oldugunu, yapilan antrenman programlarina core egzersizlerinin de ek olarak eklemesinin
olumlu etkiler yaratacagin belirtmistir. (Taskin, 2016) kadin futbolcularda, core antrenmanin fiziksel
fonksiyon performansi iizerine etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda core antrenmanin hiz,
hizlanma, dikey si¢rama ve durarak uzun atlama becerilerine olumlu etkilerinin oldugunu tespit etmistir.

Literatiirdeki caligmalar incelendiginde core egzersizlerinin ¢eviklik, dikey sigrama ve FHT
skorlarindaki bulgularimizi destekler niteliktedir. Farkli yontemler ile yapilan core egzersizlerinin
bireylerin performansini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Caligmamizi farkli kilan unsur ise bu
egzersizlerin tek tarafli yapilmasidir. Bu baglamda futbolun oyun dogasi geregi uygulanan kuvvetin ve
cevre faktorlerinin farkli yonlerde olmasindan dolayr {nilateral g¢alismalarin futbol brangimin
fonksiyonelligi i¢in daha uygun olacagim diisiinmekteyiz. Bu alanda daha bir¢cok c¢aligmaya ihtiyag
duyulmaktadir ve literatiiriin zenginlesmesiyle futbolculara uygulanacak antrenman programlar1 daha
verimli hale gelebilir.

Sonuglar

Alt1 hafta boyunca haftada ii¢ kez uygulanan core antrenmanlarinda tnilateral egzersizlerin dikey
sigrama, ceviklik ve FHT degerlerine daha olumlu katki yaptig1 goriilmiistiir. Futbolun oyun dogasi
geregi core ¢aligmalarinda Unilateral ¢alismalara yer vermek daha olumlu performans gelisimleri
saglayabilir.

Yazarlarin Katkilari

1. Yazar Bensu USTUNBAS: Arastirma ve/veya makale igin fikir ya da hipotezin olusturulmast,
Sonuglara ulagsmak i¢in gere¢ ve yontemlerin planlanmasi, verilerin diizenlenmesi ve bildirilmesi i¢in
sorumluluk almak, arastirma sirasinda literatiir taramasi ile ilgili sorumluluk almak, yazinin tiimii veya
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asil boliimiin olusturulmasi i¢in sorumluluk almak, makaleyi teslim etmeden dnce sadece imla ve dil
bilgisi acisindan degil ayn1 zamanda entelektiiel igerik acisindan yeniden ¢alisma yapmak.

2. Yazar Onur CAKIR: Sonuglara ulasmak i¢in gere¢ ve yontemlerin planlanmasi, giris-tartisma-
sonug boliimlerinin olusturulmasi, imla ve dil bilgisi agisindan sorumluluk almak.

3. (sorumlu yazar) Barbaros DEMIRTAS: Sonuglara ulagsmak igin gere¢ ve yontemlerin
planlanmasi, bulgularin mantikli agiklanmasi ve sunumu i¢in sorumluluk almak, yazinin timii veya
asil boliimiin olusturulmasi i¢in sorumluluk almak, makaleyi teslim etmeden 6nce sadece imla ve dil
bilgisi acisindan degil ayn1 zamanda entelektiiel icerik acisindan yeniden ¢alisma yapmak.

4. Yazar Nehir YALCINKAYA: Arastirma igin fikir ya da hipotezin olusturulmasi, sonuglara
ulasmak icin gere¢ ve yontemlerin planlanmasi, verilerin diizenlenmesi ve bildirilmesi, arastirma
sirasinda literatlir taramasi, yazinin tiim boliimlerinin olusturulmasi, imla ve dil bilgisi i¢in
sorumluluk almak.

5. Yazar Malik BEYLEROGLU: Yazinin tiimiiniin olusturulmasi, sonuglara ulagmak igin gereg ve
yontemlerin planlanmasi, bulgularin mantikli agiklanmasi, imla ve dil bilgisi agisindan sorumluluk
almak.
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