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Futbolcularda 8 Haftalik Kor Antrenmanlarin Fiziksel Performans Uzerine
Etkisinin Incelenmesi

*Aliriza Han CIVAN **hrahim BOZKURT

ORiJINAL ARASTIRMA

Ozet

Bu aragtirmanin amaci, 10-12 yas erken addlesan donemindeki futbolcularda 8 haftalik kor
antrenmanlarin bazi fiziksel performans parametreleri iizerine etkisini incelemektir. Arastirmaya
30 deney grubu ve 30 kontrol grubu olmak iizere toplamda 60 erkek futbolcu dahil edilmistir.
Deney grubunda yer alan sporcularin yas ortalamast 10,73+0,82 yil, viicut agirlik ortalamasi
39,20+7,42 kg, boy uzunluk ortalamasi 142,40+8,16 cm. olarak hesaplanmistir. Kontrol grubuna
dahil edilen sporcularin yas ortalamasi 10,7667+,85 yil, viicut agirlik ortalamasi 39,20+8,07 kg,
boy uzunluk ortalamasi 144,23+8,16 cm. olarak hesaplanmistir. Kontrol grubu, 8 hafta siiresince
haftada 3 gilin temel futbol antrenmanlari uygulamistir. Bu antrenmanlar kondisyon, teknik
beceriler, taktikler, pas ve sut g¢alismalarii icermektedir. Deney grubu ise temel futbol
antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin 15 dakika kor antrenman programi uygulamistir.
Katilimcilarin fiziksel performanslari, 30 metre siirat testi, flamingo denge testi, t-¢eviklik testi,
durarak uzun atlama, el penge kuvveti ve 30 saniyelik sinav-mekik testleri 8 haftalik kor
antrenman protokolii 6ncesi Oncesinde ve sonrasinda Ol¢iilmiistiir. Performans testlerinde
kaydedilen veriler bilgisayar ortamina aktarildiktan sonra SPSS 22 istatistiksel analiz programi
kullanilarak degerlendirilmistir. Kaydedilen verilerin normal dagilimi Kolmogorov-Smirnov Z
testi ile kontrol edilmis, varyans homojenligi ise Levene testi ile incelenmistir. Test
parametrelerinin karsilastirilmasinda Bagimli Orneklem T-Testi (Paired Samples) ve Bagimsiz
Orneklem T-Testi (Independent Samples) uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak
0,05 kabul edilmis ve tiim analizler %95 giiven araliginda yapilmigtir. Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin durarak uzun atlama, ¢eviklik, sag el pence kuvveti, sinav ve mekik performanslari
yapilan 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05). Deney grubunun verileri incelendiginde ise, durarak uzun atlama,
ceviklik, denge, siirat, sinav ve mekik performanslari igin on test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Deney ve kontrol gruplarindaki fiziksel
parametrelerin son test degerleri karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak herhangi bir farklilik
saptanmamistir. Sonug¢ olarak, deney ve kontrol gruplari arasinda fiziksel performans
parametreleri agisindan anlamli bir farklilik gézlenmemesinin nedeninin her iki grubun da temel
futbol antrenmani yapmasindan kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak, arastirmamizda
uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerin sporcularin bir¢ok fiziksel performans parametrenin
gelismesine katki sagladigi; deney grubunun siirat, ¢eviklik, denge, durarak uzun atlama, 30
saniye mekik ve 30 saniye smav parametreleri lizerinde olumlu etki gdsterdigi saptanmuistir.
Futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarin sporcularin
performanslarini gelistirebilecegi ve katki saglayabilecegi sdylenebilir.
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Investigation of the Effect of 8-Week Core Training on
Physical Performance in Soccer Players

Abstract

The aim of this research is to examine the effect of 8-week core training on some physical
performance parameters of football players in the early adolescence period of 10-12 years. A total
of 60 male football players, 30 in the experimental group and 30 in the control group, were
included in the research. The average age of the athletes in the experimental group is 10.73+0.82
years, the average body weight is 39.20+7.42 kg, and the average height is 142.40+8.16 cm. The
average age of the athletes in the control group is 10.77+0.85 years, the average body weight is
39.20+8.07 kg, and the average height is 144.2348.16 cm.The control group performed basic
football training 3 days a week for 8 weeks. These trainings include conditioning, technical skills,
tactics, passing and shooting exercises. In addition to basic football training, the experimental
group applied a 15-minute core training program 3 days a week. The physical performances of
the participants, 30-meter speed test, flamingo balance test, t-agility test, standing long jump,
hand claw strength and 30-second push-up-sit-up tests were measured before and after the 8-week
core training protocol. The data recorded in the performance tests were transferred to the computer
environment and evaluated using the SPSS 22 statistical analysis program. Normality analysis of
the,data was checked with the Kolmogorov-Smirnov Z test, and the homogeneity of variance was
examined with the Levene test. Dependent Samples T-Test (Paired Samples) and Independent
Samples T-Test were applied to compare the test parameters. The statistical significance level
was accepted as 0.05 and all analyzes were performed within the 95% confidence interval. A
statistically significant difference was found when comparing the pre-test and post-test values of
the standing long jump, agility, right hand claw strength, push-up and shuttle performances of the
participants in the control group (p<0.05). When the data of the experimental group was
examined, a statistically significant difference was detected between the pre-test and post-test
values for standing long jump, agility, balance, speed, push-up and shuttle performances
(p<0.05).When the post-test values of physical parameters in the experimental and control groups
were compared, no statistical difference was detected.As a result, it is thought that the reason why
no significant difference was observed in terms of physical performance parameters between the
experimental and control groups may be due to the fact that both groups did basic football
training.However, the 8-week core exercises applied in our study contributed to the development
of many physical performance parameters of the athletes; It was determined that the experimental
group had a positive effect on the parameters of speed, agility, balance, standing long jump, 30-
second sit-up and 30-second push-up.. It can be said that 8-week core training in addition to
football training can improve and contribute to the performance of athletes.
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Giris

Bir sporcunun rekabet yeteneklerini etkileyen en Onemli unsurlar biri onun motorik
becerileridir. Sporcularin performansinin arttirilmasi, rekabetgi sporlarla ilgili ¢alismalarda 6nemli
bir ilgi konusudur. Kor antrenmani giinliik yasamda ve rehabilitasyonda bir antrenman yontemi olarak
kullanilmakta olup, son zamanlarda rekabetci sporlarda da olumlu sonuglar alinmaktadir (Dong ve
ark., 2023). Bireylerin kor bolgesini giliglendirme ve stabilite etmek igin uygulanan egzersizler
herhangi bir kondisyon antrenman programi igin temel olarak goriilmektedir (Hibbs ve ark.,
2011).Kor antrenmani sporcularin beceri performansini neden artirabilir? Bu cevaplanmadan 6nce

kor bolgesi, kor giicii ve kor stabilitesi acikliga kavusturulmalidir.

Kor bdlgesi; bel, legen kemigi ve kalgadan olusan bir birimdir. Ozellikle pelvis de dahil olmak
lizere omuz ekleminin altindaki ve kal¢anin iistiindeki alan1 kapsamaktadir (Fredericson ve Moore,
2005). Kor; govde kaslarinin islevsel terimini temsil eder, sirt, karin, pelvik taban, diyafram, kalga ve
gluteus kaslarin1 kapsar ve iist ve alt ekstremiteleri birbirine baglar. Bu kaslar omurgaya stabilite
saglamaktan ve kuvvetleri proksimal bolgeden viicudun en distal bolgesine aktarmaktan sorumludur
(Behm ve ark., 2010). Kor kuvveti, kaslarin kasilma kuvvetleri ve karin i¢i basing yoluyla kuvvet
iiretme kapasitesini igerir (Faries ve Greenwood, 2007). Kor stabilitesi, lumbopelvik bolgedeki aktif
ve pasif stabilizasyon mekanizmalarinin, dinamik veya statik hareketler esnasinda gii¢lii kalca ve
gbovde pozisyonunu koruma ve stabilite kontroliinii slirdiirme kapasitesini ifade etmektedir (Zazulak
ve ark., 2007). Kor stabilite egitimi, sporun verimliligini artirmak i¢in sinir sisteminin kas

koordinasyonunu organize etme yetenegini gelistirebilir.

Kor kaslar1, egzersiz sirasinda omurgay: ve govdeyi sabitleyerek bacaklarin denge ve atletik
performansini en iist diizeye ¢ikaran 6nemli bir unsurdur. Gii¢lii Kor kaslari, viicudu daha verimli
hale getirmekle kalmaz, aym1 zamanda govde ve pelvis araciligiyla iiretilen kuvveti viicudun
uzuvlarina ileten entegre bir motor fonksiyonunu yerine getirme konusunda 6nemli bir rol oynar.
Ayrica fiziksel dengeyi 1iyilestirebilir ve sinir kontroliinli, kaslarin islevlerini, koordinasyon

becerilerini, propriosepsiyon ve diger kas giicii tiirlerini de olumlu yonde artirabilir (Kibler ve ark.,
2006).

Kor antrenmaninin sporcularin performansini nasil etkiledigi tartisilmaktadir. Son zamanlarda
kor ¢aligmalarinin odagi, performansa ve buna bagh olarak; denge, atma, ziplama ve kosma gibi
eylemlerdeki etkisine bakilmistir. Granacher ve ark. (2013) govde kas giicii ile denge degiskenleri
arasinda korelasyonlar gozlemlediler ve kor giic antrenmaninin yaslilar i¢in uygulanabilir bir
antrenman programi oldugunu One siirmiistiir. Yapilan bir meta-analiz arastirmada, govde kasi

antrenmaninin saglikli rekabet¢i sporcularda fiziksel uygunluk ve spora 6zgii performans tizerindeki
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etkilerini incelemektedir. Govde kas1 dayanikliligi, dogrusal sprint hizi ve g¢eviklik {izerinde orta
diizeyde etkisi oldugunu bulmuslardir (Saeterbakken ve ark., 2022). Prieske ve ark. kor
antrenmaninin denge iizerinde kiiciik, kas giicii iizerinde ise orta diizeyde bir etkiye sahip oldugu

sonucuna varmistir (Prieske ve ark., 2016).

Bu arastirmanin amaci, futbolcularda 8 haftalik kor antrenmanlarin fiziksel performans

iizerine etkisinin incelenmesidir.
Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirmada On test — son test kontrol ve deney gruplu deneysel arastirma ydntemi
kullanilmigtir. Kontrol grubu, 8 hafta siiresince haftada 3 giin temel futbol antrenmanlar1 yapmustir,
bu antrenmanlar kondisyon, teknik beceriler, taktikler, pas ve sut ¢calismalarini igermektedir. Deney
grubu ise temel futbol antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin, 1sinmayla birlikte giinde 15 dakika
kor antrenman programi uygulamistir. Katilimcilarin fiziksel performanslari; 30 metre siirat, ¢eviklik,
denge, durarak uzun atlama,30 saniye sinav-mekik testleri ve el penge kuvvet testleri 8 haftalik kor
antrenman protokolii Oncesi ve sonrasi Ol¢iilmiistiir. Katilimceilar fiziksel performans 6l¢timlerinden

once 10 dakika dinamik 1sinma protokolii ger¢eklestirilmis.
Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Arastirmaya yaslar1 10-12 yil olan toplamda 60 erken addlesan donemindeki futbolcu dahil
edilmistir. Katilimcilar random (rastgele) sekilde kontrol grubu (n=30) ve deney grubu (n=30) olmak
iizere ikiye ayrilmistir. Hem katilimcilar ile hem de katilimecilarin ebeveynleri ile goriisiilmiis ve
aragtirma hakkinda bilgi verilmistir. Bu ¢aligma Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak ytiriitiilmiis
olup, katilimcilarin ebeveynlerinden ve Katilimcilardan bu arastirmaya goniillii olarak katildiklarini

beyan eden, goniillii onam formunu doldurmalari istenmistir.
Veri Toplama Aracglar
Antropometrik Olgiimler

Katilimcilarin boylari, anatomik durus pozisyonunda, ¢iplak ayakla, topuklar birlesik ve nefes
tutarak durduktan sonra santimetre olarak kaydedilmistir. Katilimcilarin viicut agirliklar ise spor

kiyafetleri giyerek, ciplak ayakla ve anatomik durus pozisyonunda kilogram olarak 6l¢iilmiistiir.
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Siirat Olciimii

Sporcularin siirat 6lgiimleri, 30 metre uzunlugunda diiz bir alanda gerceklestirilmistir. Tiim
sporcular ayni parkur ve zemin oOzelliklerine sahip bir yerde test edilmistir. Baslangic c¢izgisi
belirlendikten sonra; baslangi¢ ¢izgisine ve 30 metre mesafeye fotosel kapilar1 yerlestirilmistir.
Katilimcilarin fotoselden miimkiin oldugunca hizli bir sekilde ¢ikis yapmalari ve 0-30 metre sprinte
baslamalari istenmistir. Katilimcilarin siirat performanslari 3 dakika araliklarla iki kez uygulanmis ve

en iyi siire kaydedilmistir (Kaplan ve ark. 2016).
T Drill Ceviklik Testi

T Drill ¢eviklik testinde A, B, C ve D etiketli koniler su sekilde konumlandirildi:

— Sporcu A konisinden B konisine miimkiin oldugu kadar hizli kosar ve B konisine dokunur.
— Sporcu daha sonra C konisine dogru yan adim atar ve ona sol eliyle dokunur.

— Dabha sonra sporcu D konisine yanasip sag eliyle ona dokunur.

— Sporcu daha sonra B konisine dogru yan adim atar ve ona sol eliyle dokunur.

— Son olarak, atlet A konisine dogru geri adim atar ve atlet baslangi¢ ¢izgisini gegtiginde

zamanlama durur.
Koniler arasindaki mesafeler asagidaki gibidir:

— A ve B konileri arasindaki mesafe: 9,14 metre.

— B, C ve D konileri arasindaki mesafe: her biri 4,57 metre.

Sporcular testi denemeler arasinda tam dinlenme ile iki kez gerceklestirdiler. Degerlendirme i¢in

ulasilan en 1yi stire kaydedilmistir (Karacabey, 2013).
Flamingo Denge Testi:

Katilimcilarin denge performanslarini 6lgmek icin flamingo denge testi (Flamingo Balance
Test) kullanilmistir. Denge tahtasi 50 cm uzunlugunda 3 cm genisliginde ve 4 cm kalinligindadir.
Altina, aralikli ve dikey olarak yerlestirilmis 2 cm genisliginde ve 15 cm uzunlugunda iki ahsap kiris
bulunmaktadir. Denek, tek ayak {izerinde durarak stabilite siiresi denge tahtas1 iizerinde test edilir.
Bosta kalan ayak, ayni taraftaki el ile tutulur ve biikiiliir. Katilimcinin dengesinin bozulup ayagin
denge tahtasindan ayrilmasi durumunda veya Tutulan ayagin serbest birakilmasi durumunda
kronometre durdurulur ve hata skoru olarak kaydedilir (Yagc1 ve ark., 2004). Test, bir dakika
stiresince uygulanir. Siire doldugunda, sporcularin diistiikten sonra denge saglama girisimi sayilir ve

kaydedilir. Katilimcilarin denge performanslari iki kez 6l¢iilmiis ve en iyi dereceleri kaydedilmistir.
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Stnav-Mekik Testi

Katilimcilarin 30 saniyelik mekik testinde; sirt iistii pozisyonda, eller ensede ve ayaklar
birlestirilmis sekilde, desteksiz olarak gévdelerini yukar1 kaldirip indirmeleri istendi. Sinav testi ise
sinav pozisyonunda yapildi; kollar dirseklerden biikiiliip gévde yere yaklastirildi ve tekrar yukari
itildi. 30 saniye i¢inde yapilan tekrar sayilari adet olarak kaydedildi (Afyon ve Boyaci, 2016).

Sporcularin sinav ve mekik testlerini iki kez gerceklestirmesi istenmistir ve en 1yi skor kaydedilmistir.
Durarak Uzun Atlama Testi

Katilimcilar, sabit bir pozisyonda ayakta uzun atlama gerceklestirdi. Ayak parmaklari
baslangi¢ c¢izgisinin arkasina yerlestirilerek paralel bir durusta, oyunculara kollarni sallayarak
miimkiin oldugu kadar uzaga atlamalar1 talimati verildi. Kat edilen toplam mesafe bir 6l¢iim band1
ile belirlendi ve baslangi¢ ¢izgisinden en yakin ayagin topuguna en yakin 0,1 cm'ye kadar alindi.
Katilimcilarin inis sirasinda dengesini kaybettigi ve sabit bir pozisyonu korumadigi atlama girisimleri
g6z ardi edildi ve yeniden denemesi istenmistir. Katilimcilarin durarak uzun atlama performanslari

iki kez uygulanmis ve en iyi mesafe kaydedilmistir. (Sevim, 1997; Lockie ve ark., 2014).
Pence Kuvveti

Pence kuvveti tansiyometre cihazi ile dlgiilmiistiir. Katilimer ayakta dik dururken, kolu yan
tarafta serbestce asagiya sarkitilmis haldeydi. Katilimei, tansiyometreyi elinde tutarak kolunu gergin
bir sekilde tansiyometreyi sikmasi istenmistir. Katilimci biitiin giicliyle tansiyometreyi sikt1 ve

ekrandaki deger kilogram cinsinden kaydedilmistir (Biger ve ark., 2004).

Kor Antrenman Programi
Deney grubuna 8 hafta ve haftada 3 giin 15 dakika uygulanan kor antrenman programi, dort
temel hareket ve bu hareketlerin cesitleri kullanilarak uygulatilmistir. Bu dort temel egzersiz
icerisinde omurga stabilizasyonunu hedefleyen plank varyasyonlari, crunch, kalca aktivasyonu i¢in
yapilan koprii hareketleri ve omurga ile kalganin doniislinii saglayan oblik crunch hareketleri
bulunmaktadir. Asagida ki tabloda kor antrenman programina yer verilmistir (Fredericson ve Moore,
2005).
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Tablo 1. Kor antrenman programi

Hafta Egzersiz Adi ve Set Tekrar Sayisi

Supine Abdominal Kas Kontraksiyonu (3x15 sn.)

Plank (3x30 sn)

Oblik Cruch (3x15 sn)

Koprii Hareketi (Eller Kalganin Yaninda) (3x30 sn)

Supine Abdominal Kas Kontraksiyonu (3x15 sn.)

Plank (3x30 sn)

Oblik Cruch (3x15 sn)

Koprii Hareketi (Eller Kalganin Yaninda) (3x30 sn)

Supine abdominal kas kontraksiyonu(crunch)- eller gogiis izerinde (3x15 sn.)

Plank (bir diz biikiilii, diger diz ekstansiyonda) (3x30 sn)

Oblik Cruch ( Sag Elle Sol Dize Ulasma) (3x15 sn.)

Koprii hareketi(bridge)- eller karin iizerinde, dirsekler yerde (3x30 sn)

Supine abdominal kas kontraksiyonu(crunch)- eller gogiis izerinde (3x15 sn.)

Plank (bir diz biikiilii, diger diz ekstansiyonda) (3x30 sn)

Oblik Cruch ( Sag Elle Sol Dize Ulagma) (3x15 sn.)

Koprii hareketi(bridge)- eller karin iizerinde, dirsekler yerde (3x30 sn)

Supine Abdominal Kas Kontraksiyonu (3x15 sn )

Plank (3x30 sn)

Oblik Cruch ( Sag Elle Sol Dize Ulagma) (3x15 sn )

Koprii Hareketi (Eller gogiis tizerinde ) (3x30 sn)

Supine Abdominal Kas Kontraksiyonu (3x15 sn )

Plank (3x30 sn)

Oblik Cruch ( Sag Elle Sol Dize Ulagma) (3x15 sn)

Koprii Hareketi (Eller gogiis iizerinde ) (3x30 sn)

Supine abdominal kas kontraksiyonu (crunch)- eller bagin yaninda uzanmuis, dirsekler kilitli

vaziyette (3x15 sn)

7. Hafta e  Plank(iki dizde ekstansiyonda, bir bacak hafif yukari kaldirarak, tek ayak yerle temas halinde
(3x30 sn)

e  Oblik crunch (eller arkada, bir elle ¢capraz dize ulasmaya calisarak)-her 2 taraf igin ayri. (3x15
sn)

o Koprii hareketi(bridge)- eller gogiis iizerinde (3x30 sn)

e  Supine abdominal kas kontraksiyonu (crunch)- eller bagin yaninda uzanmus, dirsekler kilitli
vaziyette (3x15 sn)

8. Hafta o  Plank(iki dizde ekstansiyonda, bir bacak hafif yukar: kaldirarak, tek ayak yerle temas halinde
(3x30 sn)

e Oblik crunch (eller arkada, bir elle ¢capraz dize ulagsmaya caligarak)-her 2 taraf igin ayr1. (3x15

sn) Koprii hareketi(bridge)- eller gogiis lizerinde (3x30 sn)

1. Hafta

2. Hafta

3. Hafta

4. Hafta

5. Hafta

6. Hafta

Verilerin Analizi

Verilerin analiz ve hesaplamalarinda SPSS 22 IBM istatistik programi kullanilmistir. Veriler,
ortalamalar ve standart sapmalar ile 6zetlenmistir. Kolmogorov-Smirnov Z testi ile Verilerin normal
dagilim1 kontrol edilmistir. Varyans homojenligi i¢in Levene testi kullanilmigtir. Deney ve kontrol
gruplart arasindaki farkhiliklar Bagmmsiz Orneklem T-Testi (Independent samples) ile
degerlendirilmistir. Deney ve kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmalar1 ise Bagimli Orneklem T-

Testi (Paired samples) ile yapilmistir. Calismada hata diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.
Arastirmanin Etigi

Bu ¢alismanin protokolii, Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu'nun
28.26.2019 tarihli ve 46 sayili karariyla onaylanmistir. Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim

Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” ¢ergevesinde hareket edilmistir.
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Bulgular

Tablo 2. Katilimcilarin yas, boy ve viicut agirligina iliskin verilerin ortalama ve standart sapmalari.

Grup N X Ss
Deney 30 10,73 +,82
Yas (i) Kontrol 30 10,76 + 85
Boy (cm) Deney 30 142,40 +8,16
y Kontrol 30 144,23 +8.20
.. s Deney 30 39,20 +7,42
Viicut agirhg: (ke) Kontrol 30 39,20 +8.07

Tablo 2. incelendiginde, deney grubundaki sporcularin yas ortalamasi 10,73+0,82 yil, boy
ortalamas1 142,40+8,165 cm ve viicut agirhig ortalamasi 39,20+7,420 kg olarak hesaplanmistir.
Kontrol grubundaki sporcularin ise yas ortalamasi 10,7667+0,85836 yil, boy ortalamasi 144,23+8,16

cm ve viicut agirlig1 ortalamast 39,20£8,079 kg olarak belirlenmistir.

Tablo 3. Deney ve kontrol gurubun 6n test performans degerlerinin karsilastirilmasi.

Degiskenler Grup n X Ss t p
Ceviklik (sn) KDoer:‘t‘:gl 28 1‘51;; 122 1517 0,135
Siirat (sn) KDoer:‘t‘:gl 28 g:gi 8:3; 0,899 0,372
Smav (adet) KDoer:‘t‘:gl 28 ggg jﬁj 0459 0,648
Mekik (adet) KDoer:]t?gl 28 ggg 282 0676 0,501
Sag pence kuvveti (kg) KDoer:]t(:())/I 28 12:22 g:;g 1,366 0,177
Sol pence kuvveti (kg) KDoer:]t?())/I 28 g:ig g:é; 2,403 0,019"
Uzun atlama (cm) KDoer?t?gl 28 ggig igﬁ 0037 0971
Denge (puan) KDoer?t?gl 28 ;28 ggg 0565 0574

*p<0.05

Tablo 3’te katilimcilarin 6n test performans sonuglari, deney ve kontrol gruplarina gore
karsilagtirilmistir. Gruplar arasinda siirat, ceviklik, sinav, mekik, uzun atlama, sag pence kuvveti ve
denge performanslart agisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Ancak, sol penge

kuvveti On test sonuglari incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir

(p<0,05).
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Tablo 4. Deney ve kontrol gurubun son test performans degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup N X Ss t p
Ceviklik (sn) Iffr:ligl gg 13:‘7% 12? 1,139 0,259
Siirat (sn) Iffr:ligl gg ggg 8:‘3% 0,752 0,455
Sinav (adet) Iffr:ligl gg 1;‘23 23? 1,284 0,204
Mekik (adet) Iffr:ligl gg 12?8 222 1,729 0,089
Sag pence kuvveti (kg) Iffr:ligl gg 13% ‘;’gg 1,150 0,255
Sol pence kuvveti (kg) Iffr:ligl gg gég ggg 1,894 0,063
Uzun atlama (cm) Iffr:ligl gg igg’gg ig:;g 0299 0,766
Denge (puan) ooney. o ;ég gggg 1,066 0291

Tablo 4’te katilimcilarin son test performans sonuglari, deney ve kontrol gruplarina gore
karsilastirilmistir. Ceviklik, siirat, sag pence kuvveti, sol penge kuvveti, sinav, mekik, uzun atlama ve
denge testleri performans agisindan deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 5. Deney grubunun 6n test-son test degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Deney N X Ss t P
Ceviklik (sn) S%‘:] - 28 i‘ﬁ igg 2588 0,015"
Siirat (sn) g;; tti;tt 28 2:32 8:21 3,800 0,01
Smav (adet) SC:;] t;SStt 28 12:23 g:gg -4,979 0,000"
Mekik (adet) 5(; . tf:;t 28 1222 gzg 6842  0,000"
- T T
T
Uzun atlama (cm) g)r;ttzsstt gg gjzg ;g?g -5,331 0,000
Denge (puan) g;ttzsstt 28 ;i? :ggg 2,507 0,018"

*p<0.05
Tablo 5’te deney grubunun 6n test-son test degerlerinin karsilagtiritlmistir. Deney grubunun
ceviklik, siirat, sinav, mekik, uzun atlama ve denge performanslari i¢cin 6n ve son test sonuclarina
bakildiginda, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Ancak, deney
grubunun sol ve sag penge kuvveti i¢in yapilan 6n ve son test karsilagtirmalarinda anlamli bir farklilik

saptanmamustir (p>0,05).
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Tablo 6. Kontrol grubu 6n test-son test degerlerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler Kontrol gurubu N X Ss t p
Ceviklik (sn) s_(; . tt‘;itt gg 12?2 i?? 3119  0,004"
Sirat o) S T R
Sinav (adet) ; rrl]t:; Sstt gg 1233 jﬁ‘l‘ 3,900 0,01
Mekik (adet) ; I;t;s;stt 28 12?2 jzgg 3477 0,02°
S S @ WE i
e - T
Uzun atlama (cm) SC; r:]ttz Sstt gg igg;g 12;; 7556 0,000"
Denge (puan) g) ?]t;sstt 28 g:gg 222 0,892 0379

*p<0.05

Tablo 6’da kontrol grubunun 6n test-son test degerlerinin karsilagtirilmistir. Kontrol grubunun
kontrol grubunun ¢eviklik, sinav, mekik, sag pence kuvveti ve uzun atlama performanslari i¢in 6n ve
son test sonuclarina bakildiginda, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmistir (p<0,05).
Ancak, kontrol grubunun siirat, sol penge kuvveti ve denge skorlarinda 6n ve son test

karsilastirmalarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirmamizda, futbolcularda 8 haftalik kor antrenmanlarin fiziksel performans
parametreleri iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir Aragtirmaya yaslart 10-12 yil olan 30
deney ve 30 kontrol grubu olmak iizere toplam 60 erkek sporcu katilmigtir. Temel futbol
antrenmanlarina ek olarak uygulanan 8 hafta kor egzersizleri sonucunda deney grubunun on test ve
son test degerleri karsilastirildiginda; denge, durarak uzun atlama, siirat, ¢eviklik, mekik ve smav
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol gurubunun
On test ve son test degerleri incelendiginde ise ceviklik, sag penge kuvveti, uzun atlama, sinav ve

mekik performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmistir (p<0,05).

Deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerine gore karsilastirildiginda, sol penge kuvvetinde
anlamli bir fark tespit edilirken (p<0,05); denge, ¢eviklik, uzun atlama, siirat, sag penge kuvveti, sinav
ve mekik parametreleri arasinda istatistiksel olarak fark belirlenmemistir (p>0,05). Deney ve kontrol
grubunun son test performans degerlerine gore karsilastirildiginda; ceviklik, denge, siirat, uzun
atlama, sag penge kuvveti, sol penge kuvveti, sinav ve mekik parametreleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark goriilmemistir (p>0,05).
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Bir sporcunun spora oOzgii bir antrenman programi i¢inde gii¢ antrenmani kullanip
kullanmamasi, sporcunun ne tiir bir gli¢ antrenmani kullanmasi gerektigi, ne zaman kullanmasi
gerektigi ve nasil uygulayacagi konusunda bir fikir birligi yoktur (Gabbett, 2016; Granacher ve ark.,
2016). Spor literatiirii incelendiginde sporcularin performanslarinin artmasi i¢in kor kuvvetinin
gelistirilmesi ile ilgili pek ¢ok arastirilma yapilmistir. Futbolcularin paslasma, top siirme, rakibe
baski yapma ve rakibe {istiinlilk saglama gibi gorevlerinin oldugu bilinmektedir. Bu nedenle
sporcularin sonuca ulagsmasini kolaylastiracak ve sporcularin bu istenilen hareketleri yapabilmeleri

icin birgok motorik parametrenin 6nemli bir seviyede olmasi gerekmektedir (Kartal ve ark., 2016).

Kosu; kort (tenis, squash, badminton vb.) ve takim sporlar1 (futbol, hentbol, basketbol vb.)
gibi ¢esitli sporlarda en baskin hareket tiiriidiir. Bu ortamda, oyun alaninin sinirl biiyiikliigiinde
bir¢ok dis uyaran (top hareketleri, takim arkadaglarinin ve rakiplerin hareketleri vb.) bulunur ve
oyuncuyu ¢ok sik kosu yoniinii degistirmeye zorlar. Bu tiir kosular dnceden planlanmis, yon
degistirme hiz1 olarak da bilinir veya ¢eviklik olarak bilinen dis uyaranlara yanit olarak planlanmamaig

olabilir (Young ve ark., 2015).

Futbolda hiz kritik bir rol oynuyor. Bunun nedeni ise, gii¢lii bir kor bolgesi olan omurga ve
pelvisin stabilitesini korumasini sagladigi teorisiyle agiklanabilir (Jeffreys ve ark., 2018). Hizli kosu
sirasinda agirlik merkezinin stabilitesini artirir ve buradaki dalgalanmalar1 azaltir. Kalca ekleminin
stabilitesi ve esnekliginin artmasiyla birlikte, gercek hareket siireci boyunca sporcularin hareket

aralig1 ve adim siklig1 da artar (Meng ve ark., 2009).

Doganay ve ark. (2020) kor antrenmaninin U19 erkek futbolcularin hiz, ¢eviklik ve cabukluk
performans parametreleri lizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya 12 deney grubu (yaslar
18.17+0.72) ve 12 kontrol grubu (yaslar1 18.31+0.75) olmak {iizere toplam 24 genc¢ erkek futbolcu
dahil edilmistir. Deney grubu sekiz hafta siiresince haftada {i¢ giin 30-35 dakikalik kor antrenmanlari
yaparken, kontrol grubu rutin antrenmanlarina devam etmistir. 8 haftalik kor antrenmanlari
sonucunda, deney grubunun On test ve son test verileri incelendiginde  ¢abukluk ve ceviklik
performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0.05) ancak, hiz degerlerinde
anlamli fark olmadigi belirtilmektedir (p>0.05). Yapilan bir meta analiz ¢alismasinda, Kkor
antrenmaninin sporcularin spora 0zgli performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Yapilan
caligmanin sonucunda, kor antrenmaninin sporcularin fiziksel giicii (kor dayanikliligi ve denge)
iizerinde kontrol grubuna kiyasla 6nemli 6l¢iide biiyiik bir etkiye sahip oldugunu ancak spora 6zgii
atletik performans (hiz, ceviklik ve gii¢) tlizerinde kiiciik bir etkiye sahip oldugunu belirtilmektedir
(Dong ve ark., 2023). Bu arastirmalarin siirat parametrelerine etkisi bizim yapmis oldugumuz

arastirmanin siirat degerleri ile benzerlik gostermedigi bizim ¢alismamizda deney grubunun stirat
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degerlerinde 6n ve son testlerin karsilastirilmasinda anlamli fark oldugu ve sporcularin siirat

performanslarinda iyilesme oldugu tespit edilmistir.

Baska bir arastirmada ise Dogan ve ark. (2016) 8 haftalik kor egzersizlerinin futbolcularin
baz1 fizyolojik ve fiziksel performans iizerinde etkisini incelemistir. Uygulanan 8 haftalik kor
egzersizlerinin sonucunda; viicut kompozisyonu, dikey sigrama, esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti,
20 metre siirat degerlerinde olumlu yonde bir artis goriildiigii ve anlamli bir fark oldugu belirtilmistir
(p<0.05). Bora ve Daglioglu (2022) yaptiklar1 bir calismada, 18 geng erkek voleybolcuyu arastirdilar
ve 6 haftalik kor antrenmanin (haftada 3 kez, 1 saat/seans) ardindan siirat testinde anlamli bir fark
gozlemlendigini belirtmektedir. Bu arastirma bizim yapmis oldugumuz arastirma ile benzerlik
gosterdigi sOylenebilir. Bizim yapmis oldugumuz arastirmada da siirat performans degerlerinde

iyilesme oldugu saptanmaistir.

Afyon ve Boyaci (2016) yaptiklari ¢alismada, 18 yasindaki futbolcularda 8 haftalik kor
antrenmanlarinin bazi motorik ozelliklerin gelisimine etkisi incelemistir. Arastirmaya 40 lisansh
futbolcu dahil edilmistir. 8 hafta boyunca haftada 2 giin, 30-35 dakikalik kor antrenmanlar1 sporculara
uygulanmistir. Yapilan bu arastirmanin sonucunda dikey si¢rama, saglik topu firlatma, plank, siirat,
sinav ve mekik performans Ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0.05) ve
sporcularin bu parametrelerinde gelisme kaydedildigi belirtilmistir. Bizim yapmis oldugumuz
caligmada da deney grubunun durarak uzun atlama, siirat, sinav ve mekik degerlerinde gelisme oldugu

tespit edilmisgtir.

Cogu antrendr, hizli kogsma, atlama, firlatma ve tekme atma gibi patlayici goérevlerin gogunun
basarili performans igin gii¢ gerektirdigi konusunda hemfikirdir (Cronin ve ark., 2005). Bunun
nedeni, bu sporlarin yiiksek hizli hareket ve gii¢ tiretimi gerektirmesidir (Young, 2006). Sannicandro
ve ark. (2015) 42 geng¢ basketbolcuyu arastirdi ve 4 haftalik kor antrenman (haftada 2 kez, 1
saat/seans) sonrasinda sigrama performansinda anlaml bir fark tespit etti. Boyaci ve Biyikli (2018)
yaptiklar1 calismada, 11-13 yas futbolcularda 10 haftalik kor egzersizlerin fiziksel performansa
etkisini incelemistir. 10 haftalik arastirmanin sonucunda deney grubunun, durarak uzun atlama ve 20
metre siirat degerlerinde gelisme oldugu bildirilmistir. Bizim yapmis oldugumuz arastirmada da

deney grubunun durarak uzun atlama ve siirat degerlerinde iyilesme oldugu tespit edilmistir.

Futbolun temel yeteneginin kor kas grubunun hareketinde stabil bir rol oynamaktir (Tribolet
ve ark., 2022). Bu, futbolcularin teknik yeteneklerini gelistirebilir. Futbolcularin fiziksel kondisyon
antrenmanlar1 temel kor stabilite ilkesine bagli kalmalidir (Abdullaeva, 2021). Futbol temel
kondisyon antrenmaninda, birincil kas grubu ve derindeki kiiciik kaslar, etkinliklerini saglamak i¢in

uygun sekilde egzersiz yapmak iizere iist ve alt ekstremiteleri destekler ve birbirine baglar. Insan
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viicudunun ¢alisma mekanizmasi altinda viicudun goreceli stabilitesi ve dengesi vurgulanmalidir. Bir

futbolcunun odak noktasi dengeyi korumak ve siirdiirmektir.

Yapilan bir arastirmada Eren (2019) 12-14 yas tenis sporcularinda 8 haftalik kor egzersizlerin
baz1 motorik 6zelliklere ve yer vurus hizina etkisini incelemistir. 8 haftanin sonunda deney ve kontrol
grubunun degerleri karsilastirildiginda sigrama performanslarinda anlamli bir fark olmadigi ancak,
statik denge performansinda anlaml1 bir fark oldugu belirtmistir (p<0.05). Ozmen ve Aydogmus
(2016)’nin yaptiklar arastirmada, 20 ergen badmintoncunun 6 haftalik siirenin sonunda ceviklik ve
denge performanslarini incelemislerdir. Arastirmanin sonunda denge performansinda olumlu yonde
bir artig oldugu belirtilmistir (p<0,05). Bu sonuglarin bizim g¢aligmamizla paralellik gosterdigini

sOyleyebiliriz.

Gong ve ark. (2024) 10 haftalik kor denge antrenmaninin, geleneksel gii¢ antrenmanina
kiyasla ergenlik cagindaki erkek basketbol oyuncularmmin denge yetenekleri iizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirmaya yaslar1 ortalamasi 15,70 + 0,75 yil olan 20 basketbolcu Kor Denge
Antrenmant Grubu ve Geleneksel Gii¢ Antrenmani Grubu olmak iizere iki grubu ayrilmustir.
Katilimcilara 10 haftalik kor denge antrenmani ncesi ve sonrasinda Gozler Kapali Tek Bacak Ayakta
Durma Testi, Yildiz Denge Testi ve Cekirdek Dort Yon Dayaniklilik testi uygulanmistir. Calismanin
sonucuna bakildiginda, her iki grubunda denge performanslarinda gelisme oldugu ancak, zellikle
Kor Denge Antrenmani Grubunun dinamik denge ve ceviklik performanslarinda birden fazla

diizlemde daha ¢ok iyilesme gosterdi belirtilmistir.

Bagka bir arastirmada Sever (2017) statik ve dinamik kor egzersizlerinin futbolcularda Stork
denge testi iizerindeki etkilerini karsilastirmistir. 38 sporcunun katildig1 arastirmada 8 haftalik kor
antrenmanlarinin sonucunda, sporcularin sinav, mekik ve denge performanslarinin olumlu yonde
gelistigi belirtilmektedir. Aliwi ve Hamza (2023) yapmis olduklari 8 haftalik kor antrenmanin 17 yas
alt1 oyuncularda kor kuvveti ve denge {izerine etkisi incelemistir. Yapilan bu ¢aligmanin sonucunda
kor egzersizlerinin; maksimum govde kas kuvveti, karin kas kuvveti, denge, karin kas tasima kuvveti
ve sirt kas tasima kuvveti gelisimini iyilestirdigi One siriilmistiir. Bizim yapmis oldugumuz
calismada da deney grubunun 30 saniye sinav ve 30 saniye mekik test degerlerinde 8 haftalik kor
antrenmani sonrasinda iyilesme oldugu tespit edilmis olup bizim c¢alismamizla paralellik gosterdigi

sOylenebilir.

Yapilan bir bagka arastirmada Feng ve ark. (2024) ergenlik ¢agindaki basketbolcularda kor
kuvvet antrenmanlarinin dinamik denge, ¢eviklik ve top siirme yeteneklerine etkisini incelemistir.
Kor kuvvet antrenmani ve geleneksel antrenman grubu olmak iizere toplam 44 erkek basketbolcu

arastirmaya dahil edilmistir. 12 haftalik arastirmanin sonucunda geleneksel antrenman grubuna
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kiyasla kor kuvvet antrenman grubunun, dinamik denge performanslarinin 6zellikle anterior,
posteromedial ve posterolateral yonlerde daha biiyiik bir iyilesme gosterdigi belirtilmistir (p <0,05).
Ayrica, cevikligi ve top siirme becerilerini 6nemli dl¢lide iyilestirerek degerli bir egitim bileseni

oldugu bildirilmistir.

Cakir ve Ergin (2022) gen¢ kadin voleybol oyuncularinda kor antrenmaninin g¢eviklik,
patlayici giic ve denge iizerindeki etkisini incelemistir. Kontrol grubu sadece voleybol
antrenmanlarina devam etmistir. Calisma grubu ise voleybol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta
siiresince haftada 3 giin antrenman seanslariin basina eklenen kor egzersizleri
uygulanmistir. Aragtirmanin sonucunda, voleybol antrenmanina ek olarak yapilan kor egzersizlerinin

ceviklik, patlayici gii¢ ve denge performanslari {izerinde olumlu bir etkisi oldugu bildirilmistir.

Sonug olarak, uygulanan 8 haftalik kor egzersiz programinin spor bilimleri literatiiriiyle
benzerlik gosterdigi sOylenebilir. Calismada kor egzersizlerinin deney grubunun ¢esitli
parametrelerinde gelisme sagladigi goriilmiistiir, ancak deney ve kontrol gruplari arasinda fiziksel
performans parametreleri agisindan anlamli bir farklilik gézlenmemesinin nedeninin her iki grubun
da temel futbol antrenmani yapmasindan kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir. Yas gruplarindaki
stirat, denge, kor kuvveti ve ¢eviklik parametrelerinin gelistirilmesinin, diger parametreler ve motor
becerilerin de gelismesine katki saglayabilecegi diisliniilmektedir. Bu nedenle, antrendrlerin kor
antrenman programlarini uygun siire, kapsam ve yogunlukta diizenleyerek uygulamalarinin

sporcularin gelisiminde 6nemli bir rol oynayabilecegi sdylenebilir.
Oneriler

e Kor antrenmanlarmin farkli yas gruplar ve cinsiyetler arasindaki etkileri incelenerek, temel
egzersizlerin yasa ve cinsiyete bagli olarak performanst ve gelisimi nasil etkiledigi
arastirilabilir.

e Kor antrenmanlarmin sporcularin esneklik performanslart {izerine etkileri incelenerek
performanslari1 degerlendirilebilir.

e Kor Antrenmaninin Farkli Siireleri ve siddetleri uygulanarak antrenmanin fiziksel ve fizyolojik
etkilerini incelenebilir.

e Farkli spor branslarinda yer alan sporculara uygulanan kor antrenmanlarin fiziksel ve fizyolojik

parametrelere etkileri incelenebilir.
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