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Ozet:

Bu ¢alismanin amaci, erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin performansla
ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri iizerine etkisini arastirmaktir. Arastirmaya, futbol
takiminda diizenli olarak antrenman ve maglara katilan ve herhangi bir sakatlig1 olmayan,
yas ortalamalar1 23,86+1,86 (y1l) , boy ortalamalart 177,81£6,06 (cm) ve viicut agirliklar
71,45+9,86 (kg) olan 16 futbolcu katilmislardir. Futbolcularin esneklik, sag ve sol el
penge kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, denge, viicut agirligi, beden kitle indeksi, 30sn
sinav ve 30sn mekik dikey sicrama mesafesi, anaerobik gii¢, plank, t testi ve illinois
testi Olgtimleri yapilmistir. Katilimcilarin esneklik, sag el penge, sirt kuvveti, denge,
dikey sigrama mesafesi, anaerobik giig, plank, t testi ve illinois testi 6l¢iim sonuglari
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), viicut agirhgi,
beden kitle indeksi, sol el pence kuvveti, bacak kuvveti, 30sn sinav ve 30sn mekik
6l¢iim sonuglart arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05). Sonug olarak Erkek Futbolcularda 8 Haftalik Kor Antrenmaninin Performansla
[lgili Fiziksel Uygunluk Degiskenleri Uzerine Etkisi degerlerinde olumlu sonuglar ortaya
¢ikarak uygulanan antrenman programinin normal futbol antrenmanlarina eklenmesi
Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kor, Denge, Siirat, Ceviklik, Aerobik Gii¢

Abstract:

The aim of this study is was investigate of effects on physical relevance varieties
which related with performance of 8 week Core Training in male footballers. Totally
16 footballers joined the study as a volunteer who come to the trainings regularly and
who haven’t any disability, whose age 23,86+1,86 (year), height 177,81+6,06 (cm),
and weights 71,45+9,86 (kg). Flexibility, right left hand claw force, back and leg
force, balance, body mass index 30 s lean and vertical jump and 30s shuttle distance,
anaerobic power, plank, T test illinois test measurements of footballers are made. While
found was meaningful variety identified statically between the results of measurements
of participants flexibility right left claw, back force, balance, vertical jump distance,
anaerobic power, plank, t test and illinois test; there isn’t variety identified among the
results of measurements of body weight, body mass index left hand claw, leg force,
30s push ups and 30s shuttle. Consequently, it is identified that 8 week Core Taining in
male footballers has a positive effect on physical relevance variety that related with the
performance.
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icin ¢ok genis arastirmalar yapilmaktadir. Boylece arastirmacilar {ist diizeydeki

sporcularin basarili olmalar1 i¢in gerekli olacak fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerlerini
tanimlamaya g¢alismislardir. Dogal olarak bu durum ferdi sporlara nazaran futbol gibi takim
sporlarinda yer alan birgok sporcunun olmasi nedeniyle biraz daha karmasiktir.

Farkh spor branslarinda yer alan yarigmacilarin karakteristik yapilarini tanimlayabilmek

Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olup, elit diizeyde oynandiginda
sporculardan beklenilen fiziksel yaptirim yiiksektir. Kontrol gerektiren bir takim ve temas sporu
olmasi nedeniyle iist diizey dayaniklilik, kuvvet, siirat ve ¢abukluk gibi sportif performans
istemektedir bu yilizden giiniimiizde kaleci dahil biitiin mevkilerdeki oyuncularin her tirli
motorik 6zelliklere sahip olmasini gerektirmektedir (Koklii ve ark 2009).

Bu nedenle alt ekstremite kuvveti, giic, stirat, ivmelenme ve dayaniklilik futbol oyuncusu
i¢cin onemli performans bilesenleridir.

Kor bolgesi, insan bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu bel, pelvis, kalca ve
karin kisimlarim1 kapsayan 29, farkli kastan olusan alani isimlendirmek i¢in kullanilmaktadir
(Samson, 2005). Behm ve ark., (2010) gore, anatomik agidan kor, gévde bolgesinin iskelet
sistemi (gogus kafesi, omurga, pelvis, omuz kemeri), yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular)
ile baglantil1 viicudun stabilitesini saglayan ya da aktif hareketlerde rol alan kaslar biitlintidiir.

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde kor egzersiz ve antrenman uygulamalariin saglik
ve sportif performans olmak {izere iki temel yaklagim ile ele alindig1 gériilmektedir. Kor bolgesi
ve kor kaslar1 hakkinda farkliliklar olusmasinin temel nedeni bu noktadan kaynaklantyor olabilir
(Giir, F., 2015).

Saglikla iligkili kor egzersiz yaklagiminda temel hedef omurga stabilizasyonunu saglamak
ve ¢esitli nedenler ile olusan ve kroniklesen bel agrilarinin rehabilitasyonudur. Bu amagcla yapilan
kor egzersizlerinin genel egzersizlerden daha yararli oldugu bildirilmistir (Xue-Qiang ve ark.,
2012).

Kor stabilitesi, bireyin dengede kalmasini ve bunu siirdiirmesine yardimci olur. Dogru bir
postiir ve giiclii bir kor yapis1 denge kabiliyeti i¢in son derece 6nemlidir (Scott, 2008).

Kor kaslarma yonelik diren¢ ve dayaniklilik antrenmanlarinin arttirilmasi kol ve bacak
hareketlerinin sportif performansa daha basarili bir sekilde katilmasina neden olacaktir
(Willardson, 2014).

Biitiin bu bilgiler dogrultusunda bu ¢alismanin amaci, erkek futbolcularda 8 haftalik kor
antrenmaninin performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri {izerine etkisini arastirarak,
sportif performansa olumlu yonde katkida bulunmaktir.

YONTEM

Calisma grubunu, Mugla Sikt1 Kogman Universitesi Futbol Takiminda lisansli, yas
ortalamalar1 23,86=1,86 (y1l), boy ortalamalari 177,81+6,06 (cm) ve viicut agirliklar: 71,45+9,86
(kg) olan goniillii 16 erkek futbolcu olusturmaktadir.

Uygulanan antrenman programi 8 hafta boyunca, haftada 2 giin, 30-45 dakika, sporcularin
normal futbol antrenman programlarinin sonlarina ek olarak diizenli uygulanmistir.
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Tablo 1. Kor Antrenman Programi

EGZERSIZLER L.set 2.set 3.set
Side Bend 30sn 30sn 30sn
Power Shiver 30sn 30sn 30sn
Alternate Legs Jump 30sn 30sn 30sn
Squat 20 20 20
V-Up 20 20 20
Crunch 20 20 20
Lying Twist Trunk 20 20 20
Alternate Superman 20 20 20
Side Bridge 30sn 30sn 30sn
Abdominal Plank 30sn 30sn 30sn
Alternate Plank 30sn 30sn 30sn
STRECHING 15 dk

Laboratuvar Olgiimleri

Katilimcilarin kilo, viicut kiitle indeksi degerleri, viicut yag yiizdeleri, Tanita 300 body
impedans cihazi ile, sol, sag el penge kuvvetlerini ve sirt, bacak kuvvetlerini dinamometre ile,
esneklik Ol¢timleri otur-uzan testi ile, anaerobik gii¢c Ol¢timleri dikey sigrama testi ile ve denge

Olctimleri filamingo testi ile yapilmistir.

Saha Olciimleri

Kassal kuvvet 6l¢timleri sinav ve mekik (30sn) testleri ile, kassal dayaniklilik 6l¢timlerini

abdominal plank testi ile, ¢eviklik ve siirat 6l¢timleri icin 1llinois testi ve t testi ile yapilmistir.

istatiksel Analiz

Normal dagilim gosteren degiskenler arasindaki farkliliklarin tespiti i¢in Paired sample t

test kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 2. Laboratuvar Olciim Sonuglarmin Karsilastiriimasi

BULGULAR

. OrtalamaztStandart
Degiskenler Grup N P
Sapma

Viicut Agirhigr (kg) On Test 16 71,45+9,86
-0,728 0,478

Son Test 16 71,90+8,60

Beden Kiitle Indeksi On Test 16 22.55+2.37
-0,815 0,428

(kg/m2) Son Test 16 22.714£2,07

Viicut Yag Yiizdesi On Test 16 7,38+3,96
0,947 0,358

(%) Son Test 16 6,78+2,84

#p<0,05, ** p<0,01
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.. Ortalamaz+Standart
Degiskenler Grup N t P
Sapma
Esneklik On Test 16 32,03+10,60
-2,090 0,05*
(cm.) Son Test 16 35,06+£10,08
Sol El Pence Kuvveti On Test 16 42,91+5,92
-1,901 0,077
(kg) Son Test 16 44,71+4,77
Sag El Penge Kuvveti On Test 16 43,58+5,00
-3,287 0,005%*
(kg) Son Test 16 46,11+4,73
Bacak Kuvveti On Test 16 122,16+29,07
-1,157 0,265
(kg) Son Test 16 127,134+23,53
Sirt Kuvveti On Test 16 129,59+31,48
-4,359 0,001 ***
(kg) Son Test 16 153,66+37,06
On Test 16 1,8142,20
Denge 2,953 0,01**
Son Test 16 0,56+0,81
Dikey Sigrama On Test 16 47,94+6,00
-2,420 0,029*
Mesafesi (cm.) Son Test 16 51,19+6,54
Anaerobik Gii¢ On Test 16 108,60+12,61
-2,319 0,035*
(kg.m/sn) Son Test 16 112,31+13,73

#p<0,05, ** p<0,01

Katilimcilarin esneklik, sag el penge kuvveti, sirt kuvveti, denge, dikey sigrama mesafesi,
anaerobik gilic O0l¢lim sonuclar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilirken,
viicut agirligi, beden kitle indeksi, sol el pence kuvveti, bacak kuvveti 6l¢lim sonuglari arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05; Tablo 2).

Tablo 3. Saha 6l¢lim sonuglarinin karsilagtiriimasi

Ortalamaz+Standart
Degiskenler Grup N t P
Sapma
On Test 16 27,88+7,45
30 Sn. Sinav -1,761 0,099
Son Test 16 30,06+7,64
) On Test 16 31,69+4,14
30 Sn. Mekik -2,009 0,063
Son Test 16 33,88+6,50
On Test 16 115,444+69,53
Plank -2,387 0,031*
Son Test 16 177,31+139,76
T Testi On Test 16 10,94+0,48
8,494 0,000%**
(sn.) Son Test 16 9,96+0,29
Illinois Test On Test 16 11,96+0,48
8,020 0,000%**
(sn.) Son Test 16 10,66+0,52

#£p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001

Plank, t testi ve illinois testi 6l¢lim sonuglar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
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tespit edilirken Sinav ve 30sn Mekik Ol¢clim sonuglari arasinda istatistiksel acidan anlamli
farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05; Tablo 3).

TARTISMA

Kor antrenman uygulamalarini iki ana gruba ayirmak gerekmektedir. Birincisi kor
antrenmanlariin sportif performans ile ilgili boyutu iken ikincisi bireylerin saglik ve
rehabilitasyon siirecleri ile iliskilidir. Literatiir incelendiginde ozellikle 2006 ve sonrasi
tarihlerde kor antrenmanlarinin sportif performans agisindan incelenmesinin énem kazandigi
goriilmektedir. Bu noktadan hareketle kor antrenmanlarinin performans parametreleri iizerindeki
etkisini anlamak i¢in yapilmis caligmalarin bazilarina bakildiginda;

Reed ve arkadaslar1 (2012), kor stabilitesi antrenmanlarinin sporcu performansi tizerindeki
etkilerini ele aldiklar1 derleme calismalarinda, 24 farkli deneysel calismayi incelemislerdir.
Calisma sonucunda kor stabilitesi ve sporcu performansi arasinda anlamli bir iliski oldugu
bildirilmistir.

Weston ve arkadaglar1(2013), 32 golf'sporcusu (kuliip oyuncusu) izerinde kor antrenmanlari
ile ilgili deneysel bir ¢alisma yiirlitmiistiir. Deney grubuna rutin antrenmanlarinin haricinde
8 haftalik basit diizeyde kor egzersizlerinden olusan bir antrenman programi uygulanmus,
Backspine, Sidespine, hiz ve kor dayaniklilik 6l¢timleri alinmistir. Caligma sonucunda 6l¢iim
alman Ozelliklerde anlamli fark bulundugu ve antrenman programinin basariya ulastigi
bildirilmistir.

Samson (2005), yapmis oldugu yiiksek lisans ¢alismasinda 13 tenis¢i (yas ort. 20) iizerinde
haftada 3 giin 30 dk. siire ile kor antrenmani uygulamis ve antrenmanin dinamik denge ile
olan iligkisini arastirmigtir. Calisma sonucunda incelenen bazi fiziksel parametrelerde anlaml
degisiklige rastlanmistir.

Axel (2013), yiiksek lisans calismasinda yas ortalamasi 15 olan 19 sorf sporcusuna 8
haftalik kor antrenman1 uygulamis ve kuvvet, denge, ¢eviklik gibi motorik 6zelliklerin 6n test-
son test Olclim degerleri arasindaki farkliligi incelemistir. Calisma sonucunda incelenen gesitli
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliga ulagilmigtir.

Aytar ve arkadaglarinin (2012), 11 engelli iizerinde yapmis oldugu calisma da, ampute
futbolu oynayan engelli sporcularin kor stabilitesi, denge ve kuvvet arasindaki iligki diizeyleri
arastirilmistir. Calismada izokinetik govde fleksor kas kuvveti ile uyarlanmig plank test sonuglari
arasinda pozitif korelasyon, oswestry disability indeks skoru ile negatif korelasyon bulunmustur.

Kibler ve arkadaglar1 (2006), kor kaslarmin karin, sirt, omurga ve kalca stabilitesini
sagladiginmi bildirmislerdir. Ayrica, kor kaslarinin kalga ve omuz arasindaki donme hareketini
gerceklestirirken ihtiya¢ duyulan kuvveti olusturmada etkili bir rol oynadig1 yapilan bilimsel
calismalar ile ortaya konmustur (Hibbs ve ark. 2008; Fig ve Sanana, 2005; Shinkle ve ark., 2012;
Nesser ve ark. 2008).

Bu yapilan ¢alisma ile yukarida yer alan literatiir 6rnekleri karsilastirildiginda, caligsmalarda
daha ¢ok bosu topu ya da pilates topu gibi ekipmanlar kullanarak dinamik tarzda uygulanan
antrenman planlamalar1 uygulanmistir. Bu calismada ise uygulanan kor antrenman programi

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2016: 11(2) 81



ATILLA ORKUN DILBER, BAHAR LAGAP, OZNUR AKYUZ, CANSU COBAN, MURAT AKYUZ, MURAT TAS, FIRAT AKYUZ, ALI OZKAN

daha ¢ok statik yapida olup, plank hareketlerinin varyasyonlar1 uygulanmistir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak kor antrenmani, agirlik gerektirmeyen, bireyin kendi viicut agirlig ile
calisabildigi bir kuvvet egzersiz tiirli olmasi sebebi ile performans amagl olarak kullanilabilir.

Tek basina bir antrenman seansi olarak veya antrenman seansinin belirli bir boliimiinii
kapsayacak sekilde sporcunun antrenman planlamasinda yer alabilecek statik, dinamik, aletli
veya aletsiz hareket ¢esitliligine sahip bir antrenman tiiriidiir.

Kor kuvvet ve dayanikliligini gelistirmesi agisindan farkli antrenman tiirlerinin hacim (siire,
siklik, siddet, yogunluk) 6zelinde karsilastirildigr bilimsel ¢aligmalar literatiire ve uygulamaya
katk1 saglayacaktir.
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