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12-15 YAS GRUBU FUTBOLCULARA UYGULANAN CORE EGZERSIZLERININ
MOTOR BECERIi DUZEYINE ETKIiSININ iNCELENMESI*

Rii¢han iri!® Burcin Kivan¢!'®
Nigde Oner Halisdemir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Béliimii, Nigde

Oz: Core egzersizleri, karin, bel, sirt ve kalca kaslarmin gelismesine katki saglayarak viicudun merkez
bolgesini(core) giiclendirir. Giiglii bir core, oyuncularin hizli doniisler yapmasini, hizlanmasini ve viicutlarini
dengelemesini saglar. Bu ¢alismanin amaci da geng futbolculara uygulanan core egzersizlerinin motor beceri
diizeylerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya 12- 15 yas aras1 50 (25 deney grubu, 25 kontrol grubu) futbolcu
katilmistir. Core egzersiz grubuna rutin antrenmanlarina ek olarak 5 hareket ¢esitli siire ve yogunlukta 8 hafta
boyunca uygulanmistir. Kontrol grubu riitin olarak antrenmanlarina devam etmistir. 8 haftanin baslangicinda
ve sonunda iki gruptan da motor beceri Ol¢limleri alinmistir. Futbolcularin motor beceri diizeylerinin
belirlenmesinde Deutscher Motorik Testi kullanilmistir. Verilerin analizinde grup i¢i karsilagtirmada Paired T
testi ile gruplar arasi karsilastirmada ise Independent T testi kullanilmistir. Deney grubu ve kontrol grubunun
motor beceri toplam puan ortalamalarinin grup i¢i karsilastirmalarinda fark olmamasina ragmen deney
grubunun ortalamasinin kontrol grubuna gore gelistigi tespit edilmistir. Sonug olarak, core egzersizlerinin
futbolcularin motor beceri diizeylerini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Core egzersizleri, Futbol, Motor beceri

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF CORE EXERCISES APPLIED TO 12-15
AGE GROUP FOOTBALL PLAYERS ON THE MOTOR SKILL LEVEL

Abstract: Core exercises strengthen the central part of the body (core) by contributing to the development of
abdominal, waist, back, and hip muscles. A strong core allows players to make quick turns, accelerate, and
balance their bodies. This study aimed to examine the effect of core exercises applied to young football players
on their motor skill levels. 50 football players (25 in the experimental group, 25 in the control group) between
the ages of 12 and 15 participated in the study. In addition to their routine training, 5 movements were applied
to the core exercise group at various durations and intensities for 8 weeks. The control group continued their
training routinely. Motor skill measurements were taken from both groups at the beginning and end of 8 weeks.
The Deutscher Motor Test was used to identify the motor skill levels of football players. In the analysis of data,
the paired t-test was used for comparison within groups and the independent t-test was used for comparison
between groups. Although there was no difference in the intra-group comparison of the motor skill total score
averages of the experimental and control groups, it was concluded that the average of the experimental group
improved compared with that of the control group. As a result, it was stated that core exercises positively
affected the motor skill levels of football players.
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GIRIS

Futbol, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik agidan ¢ok genis bir alan1 kapsamaktadir. Oyle ki futbol
cok yaygin ve 6dnemli bir organizasyon haline geldi ve futbol giinden giine yayginlasti (Sever
ve Zorba, 2017). Futbol, yiiksek yogunluklu bir takim sporu oldugundan, oyuncularin genel
kondisyonlari, dayanikliliklar1 ve teknik becerileri iizerine odaklanan bir antrenman programi
gerektirir. Futbol antrenmanlari, oyuncularin hiz, g¢eviklik, dayaniklilik, top kontrolii ve
stratejik diistinme becerilerini gelistirmeyi amaglar (Kokli ve ark., 2009). Bu performanslarin
gelistirilmesi i¢in core bolgesinin kuvvetli olmasi gerekmektedir. Bu kuvvetin gelistirilmesinde
Core egzersiz programlart uygulanmaktadir. Core egzersiz programlari, viicudun merkezini
olusturan kas gruplarii giiglendirmeyi amaglayan egzersizlerdir. Bu kas gruplar1 arasinda
karin, sirt, pelvik taban ve yan kaslar bulunur. Core egzersizleri, postiirii diizeltmeye,
dayaniklilig1 artirmaya, sirt agrilarini azaltmaya ve genel viicut stabilitesini saglamaya yardimc1
olabilir (Hibbs ve ark., 2008). Ozellikle son zamanlarda bu kas gruplarmin gelistirilmesi
amaciyla Core egzersizleri yaygin olarak kullanilmaya baglanmistir. Sportif performans
gelistirmede, core bolgelerinin kuvvetlendirilmesinin birgok etkisi oldugu agiklanmaktadir
(Génener ve ark., 2017; Iri, Oztekin ve Sengiir, 2021). Futbolcular icin core egzersizleri,
cekirdek kaslarmi giiclendirmek, dayanikliligi artirmak ve saha igindeki performanslarini
optimize etmek i¢in dnemlidir. Cekirdek kaslari, karin, sirt, pelvik bdlge ve yan kaslar1 igerir.
Bu kas gruplari, futbolcularin hizli hareket etmelerini, dengelerini korumalarini, topa
miidahalede bulunmalarini ve sut atmalarini saglar (Afyon, 2014; Aslan ve ark., 2018; Dikici,
2018; Sun ve ark., 2016). Motor Beceri (MB), bireyin hayat1 boyunca psikolojik ve fiziksel
durumunda biiylik bir rol alan (Cattuzzo ve ark., 2016; Robinson ve ark., 2015) viicut
hareketlerini diizenleme, koordinasyon, denge ve gii¢ gibi unsurlari igerir. Motor beceriler, hem
kiiciik kas gruplarini kullanarak detayli ve hassas hareketleri igeren ince motor becerileri hem
de biiyiik kas gruplarin1 kullanarak giic ve koordinasyonu gerektiren kaba motor becerileri
icermektedir. Motor beceriyi etkileyen genetik, ¢evresel ve bireysel ozellikler gibi bir dizi
faktorler vardir (Pigkin ve ark., 2020; Saymn, 2011; Timmons ve ark., 2007). Literatiir
caligmalar1 incelendiginde ilk Once core egzersiz uygulamalarinin klinik uygulamalar i¢in
hastalik tedavilerde ve sirt agrilarinda kullanildig1 arastirmalarda goriilmektedir (Yildizer,
2014). ileri ki zamanlarda core egzersizleri yayginlasmistir. Boylelikle core egzersizleri fitness
antrendrleri tarafindan fitness uygulamalarina dahil edilmis, kuvvet ve kondiisyon
uzmanlarinca atletik performans antrenman planlarina eklenmistir (Hibbs ve ark., 2008; Reed
ve ark., 2012). Buna ek olarak performansa iligkin antrenman bulgular1 daha azdir (Tse ve ark.,
2005; Wagner, 2010; Yildizer, 2014; Yilmaz, 2021). Geng¢ futbolcular iizerinde yapilan
caligmalar incelendiginde motor beceri diizeylerini etkileyen core egzersizlerinin yeterli
diizeyde olmadig1 goriilmiistiir. Tiim bu sebeplerden dolay1 yapilacak ¢aligmanin amaci 12-15
yas grubu futbolculara uygulanan core egzersizlerinin motor beceri diizeyine etkisinin
incelenmesidir. Calisma sonucunda bekledigimiz en Onemli hipotezimiz, futbolculara
uygulanan core egzersizlerinin motor beceri diizeylerine olumlu katkist oldugudur.

YONTEM

Arastirma Modeli

Calismaya 25 kontrol 25 deney olmak iizere toplam 50 futbolcu goniillii olarak katilmustir.
Calismada 6n test-son test randomize kontrol gruplu deneysel aragtirma modeli kullanilmistir
(Karasar, 2022).
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Arastirma Grubu

Calismanin 6rneklemi Nigde ilinde yasayan seg¢ilmis evren igerisinden ulasilabilir 6rneklem
yoluyla Bor Genglik ve Spor Miidiirliigiinde yaz okulunda antrene olan 12- 15 yas arasi kasti
yontemle sec¢ilmistir (Karasar, 2022). Orneklem biiyiikligii G*Power (Siirim 3.1.9.2,
Diisseldorf, Almanya) paket programinda gii¢=,82, a=,05 ve d=,55 alinarak hesaplanmis ve
arastirmaya en az 42 kisinin katilmasi gerektigi bulunmustur (Faul ve ark., 2009).

Veri Toplama Araclar

Deutscher Motorik Test

Futbolcularin motor beceri diizeylerinin belirlenmesinde gegerliligi ve gilivenirligi Bos ve ark.,
(2009) tarafindan yapilan Deutscher Motorik Testi (DMT) kullanilmistir. DMT’de toplam 8
adet test bulunmaktadir. Bu 8 testten 7 tanesi tek kisilik grup olarak uygulanirken 1 test ise (6
dakikalik kosu) grup olarak uygulanmustir.

Tablo 1. Core Antrenman Programi
Core Egzersiz Plam

Hareketler 1. Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5. 6. 7. 8. Hafta

Hafta Hafta Hafta
Dinlenme(sn) 0-90s 0-60s 0-60s 0-60s 0-60s 0-60s 0-60s 0-60s
Set sayist 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3
Tempo Yavas Orta Orta Orta Yiksek  Yiiksek  Yiiksek  Yiiksek
Floor Bridge

20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2
(adet)

Hip&Shoulder

Abduction (adet)

Bird dog(adet) 20x2 20x2 25x2 25%2 30x2 30x2 35x2 35x2

Mekik(adet) 20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2

Plank(sn) 45x2 45x2 50x2 50x2 40x2T  40x2T 50x2T  50x2T
(Suh ve ark., 2019) T; Tek Bacak Havada

20x2 20x2 25x2 25%2 30x2 30x2 35x2 35x2

Verilerin Analizi

SPSS 24 paket programu ile veriler analiz edilmistir. Verilerin normallik analizlerinin tespit
edilmesinde Shapiro Wilk testi kullanilmis olup, verilerin normal dagilim gosterdigi
saptanmistir. Verilerin analizinde parametrik testler kullanilmis olup, 6n test-son test
Olgimlerinin arasindaki farklarin belirlenmesinde Paired samples T-Test, gruplar arasi
karsilastirmada ise Independent samples T-Test kullanilarak sonuglar yorumlanmuistir.
Calismanin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Kontrol ve deney grubu futbolcularin demografik degiskenleri

Kontrol Deney
Degisken N X SS Min.  Mak. N X SS Min.  Mak.
Yas(yil) 25 13,68 0,75 13 15 25 13,72 0,67 13 15
Boy(cm) 25 14860 7,04 133 163 25 1552 4,92 142 164
Kilo(kg) 25 45,08 486 35 53 25 46,96 3,64 41 53
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Tablo 3. Kontrol ve deney grubu futbolcularin Dmt toplam puan ortalamalarinin grupigi
karsilastirilmasi

Degisken Esli Grup N X SS t p
On Test 25 18,48 2,97

Toplam puan kontrol 1,953 ,063
Son Test 25 18,00 2,66
On Test 25 22,36 3,34

Toplam puan deney -0,71 ,485
Son Test 25 22,60 2,68

Tablo 3 incelendiginde kontrol ve deney grubu futbolcularin grup i¢i karsilastirilmasinda fark
olmadig1 saptanmustir.

Tablo 4. Kontrol ve deney grubu futbolcularin Dmt toplam puan ortalamalarinin gruplararasi
karsilagtirilmast

Degisken Grup N X SS t p

. Kontrol 25 18,48 2,97

Ontest -4,34 ,000*
Deney 25 22,36 3,34
Kontrol 25 18,00 2,66

Sontest -6,09 ,000*
Deney 25 22,60 2,68

*p<0.05

Tablo 4 incelendiginde kontrol ve deney grubu futbolcularin gruplararasi karsilastiriimasinda
deney grubu lehine fark oldugu saptanmistir.

TARTISMA VE SONUC

Viicuttaki govde (core) kaslarimi giiglendirmek ve stabilitesini artirmak i¢in tasarlanan core
egzersizleri, sirt, karin, bel ve kalga bolgelerinde bulunan kas gruplarini igerir. Bu kas gruplari,
viicudu birbirine baglayarak, dayaniklilig1 artirir ve birgok giinliik aktivite ile spor dalinda daha
iyl performans saglamada 6nemli bir rol oynar (Riewald, 2003; Wildorson, 2014). Yapilan
caligmanin da amaci core egzersizlerinin motor beceri diizeyine etkisinin incelenmesidir.

Yapilan c¢alismada kontrol grubu futbolcularin yas ortalamalarmin 13,68 yil, boy
ortalamalarinin 148,60 cm, kilo ortalamalarinin ise 45,08 kg oldugu tespit edilmistir. Deney
grubu futbolcularin yas ortalamalarinin 13,72 yil, boy ortalamalarinin 15,20 cm, kilo
ortalamalarinin ise 46,96 kg oldugu ve deney ve kontrol grubunun demografik 6zelliklerinin
benzer oldugu tespit edilmistir. Sucan ve ark. (2022) yaptig1 calismada futbolcularin yas
ortalamalarinin 13,15 yil, boy ortalamalarinin 157,85 cm ve kilo ortalamalarinin ise 52,10 kg
oldugunu belirtmislerdir. Giliciik (2022) yaptig1 ¢alismada futbolcularin yas ortalamalarinin
12,88 yil, boy ortalamalarinin 159,97 cm, kilo ortalamalarinin ise 53,86 kg oldugunu
belirtmistir.

Yapilan calismada kontrol ve deney gruplarinin on test toplam puan karsilastirilmasinda
anlaml diizeyde farklilik oldugu farkin deney grubu lehine oldugu saptanmistir. Kontrol ve
deney gruplarinin son test toplam puan ortalamalarinin karsilastirilmasinda anlamli diizeyde
farklilik oldugu farkin deney grubu lehine oldugu saptanmigtir. Kontrol grubu ile deney
grubunun motor beceri toplam puan ortalamalarmin grup i¢i karsilagtirmalarinda fark
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olmamasina ragmen deney grubunun ortalamasmin kontrol grubuna gore gelistigi tespit
edilmistir. Bu farkin olugsmasinda core egzersizlerinin alt ekstremite ve {ist ekstremite kaslari
arasinda kuvvet artisina bagl olarak ekstremiteler arasinda baglantinin gelistirmesine yarar
sagladigi bu yararinda motor beceri diizeyini ekledigi diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde core egzersizlerinin motor beceri diizeyi iizerine etkisini inceleyen
caligma bulunmazken core egzersizlerinin ¢esitli parametrelere etkisini incelendigi calisma
bulunmaktadir. Baskaya, Unveren ve Karavelioglu (2023) futbolcularda uygulamis olduklar
10 haftalik statik- dinamik core egzersizlerinin futbol becerileri ve motor performansa katkisi
oldugunu saptamiglardir. Buna ek olarak dinamik core egzersizlerinin statik core egzersizine
gore c¢ocuklarin ¢ok yonlii gelisimine blyiik katki sagladigini belirtmislerdir. Baska bir
calisgmada Ulu¢ ve Durukan (2023) futbolculara uygulanan 12 haftalik core kuvvet
antrenmanlarinin siirat, koordinasyon, denge, ceviklik, anaerobik gii¢, teknik ve becerileri
iizerine etkisi incelenmislerdir. Calisma sonucunda kadin futbolcularin siirat, koordinasyon,
teknik ve beceri 6zelliklerin gelistigi goriiliirken denge, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ 6zelliklerinde
bir gelisme olmadig1 belirtmislerdir. Diger bir ¢alismada Ustiinbas, Cakir, Demirtas ve Yal¢in
(2023) futbolcular lizerine yaptiklari caligmada bilateral ve iinilateral core egzersizlerinin
anaeorobik performansta olumlu bir etki yaptig1 ve core egzersizlerinin tek tarafli yapilmasinda
daha olumlu sonuglar ortaya koyabilecegini belirtmislerdir. Sucan, Torun ve Torun (2022) 8
hafta boyunca uygulanan core egzersizlerinin futbolcularda denge parametreleri ve sut hizi
tizerine istatistik agidan olumlu etkisi oldugunu tespit etmistir. Core egzersizlerinin motorik ve
teknik ozelliklere olan olumlu etkisinden dolay1 futbolculara uygulanmasi tavsiye etmektedir.
Bagka bir ¢alismada Yaras ve Harmanci (2022) 8 hafta boyunca uygulanan dinamik core
egzersizlerinin futbolcularin bazi biyomotor yetilerinde ve viicut kompozisyonunda olumlu
anlamda gelisim meydana getirdigini belirtmislerdir. Hangerliogullar1 (2020) 6 hafta boyunca
uygulanan core ve pliometrik antrenmanlarin bireysel ve takim sporu yapan futbolcularin denge
yetilerine olumlu etki sagladigini belirtmistir. Bag (2018) 10 hafta boyunca uygulanan core
egzersizlerinin futbolcularda temel motor gelisime olumlu yonde katki sagladigini belirtmistir.
Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde 6 hafta iizeri haftada en az 3 giin core egzersizi
uygulanan birey veya futbolcularin, motor beceri veya motor performanslarinin gelistigi tespit
edilmistir. Bu sonuclarinda bulgularimizi destekler nitelikte oldugu diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, core egzersizlerini motor beceri diizeylerinin gelistirilmesinde olumlu katki
yaptig1 tespit edilmistir. Bu katkinin olusmasinda, core egzersizlerinin alt ekstremite ve st
ekstremite kaslar1 arasinda kuvvet artisina bagli olarak ekstremiteler arasinda baglantinin
gelistirmesine yarar sagladig1 bu yararinda motor beceri diizeyini ekledigi diistiniilmektedir.

Oneriler

Belirtilen yas igerisinde farkli olgunlasma diizeylerine sahip futbolcularin olma ihtimaline
karsi, olgunlagma diizeyinin homojen dagilimina Snem gosterilip c¢alismalar yapilabilir.
Uygulanan antrenman protokoliiniin c¢esitli branglarda uygulanip sportif performansin
gelistirilmesi amaglanabilir.
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