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Oz

Bireyler yaptiklan egzersizlerle performanslarini en iist diizeye ¢ikarmay1 hedef alirlar. Bu dogrultuda
antrenman programi icerisinde yer alan aerobik dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlari ayrica 6nem
kazanmaktadir. Bu ¢alisma Sakaryaspor, Sakaryagiicii spor ve Bagcesme futboltakimlar: geng (U16)
sporculart ile mevkilere gére core stabilizasyon kuvvet degerlerinin karsilastiriimast amaci ile
yapilmistir. Calisma kriterlere uyan, herhangi bir sportif sakatligi olmayan 2001 dogumlu, 53 géniillii
sporcunun katihmi ile gerceklestirildi. Sporcularin core stabilizasyon dayanikliliklart Plank ve
Sorenson testleri ile degerlendirildi. Testler esnasinda pozisyona dayanma siireleri kronometre ile
kaydedildi. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 21.0 istatistiksel paket programi kullanildi. Dagilimin
normalligi Shapiro wilk testi ile analiz edildi. U16 futbol takimlarinin Plank ve Sorenson test
puanlarinin mevkilere gére karsilastirilmasinda ¢oklu varyans analizi (ANOVA) kullanildi. Tiim
istatistiklerde p anlamlilik degeri n=0.05 olarak alindi. Sporcularin mevkileri arasinda yapilan Plank ve
Sorenson testlerinde oyuncularin mevkileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamigtir. Elde ettigimiz veriler neticesinde sonuglarin birbirine yakin ¢ikmasi her mevki
sporcularinin core stabilizasyon dayanikliliklarinin énemli oldugunu vurgulamaktadir.
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Core Strength Comparison of U16 Football Players
According to the Player’s Position

Abstract

The people want to increase their performances to the top by doing exercises. Because of this, aerobic
endurance and strength exercises which exist in the exercise curriculum, are very important. The aim of
this study is to compare the core stabilization strength values of the young athletes (U16) of
Sakaryaspor, Sakarya giicti spor, Bag cesme football clubs regarding their positions. A total number of
53 athletes born in 2001 and who did not have anyhletes was assessed with the help of Plank and
Sorenson tests. During the tests, the endurance times of the athletes were recorded with a stopwatch.
SPSS 21.0 statistical package program was utilized for the analysis of the obtained data. The normality
of the distribution was analyzed by the Shapiro-Wilk test. Multi-variance analysis (ANOVA) was used to
compare the plank and Sorenson test scores of the U 16 football teams according to their positions. In
all statistical analyses, p significance value was taken as n = 0.05. It was not found a statistically
significant difference between the positions of players in the plank and Sorenson tests performed
between the positions of players. As a result of the data obtained from the research, the fact that the
results are close to each other emphasizes the core stabilization durability of athletes at each position
is significant.

Keywords: Football, Core Stabilization, Plank, Sorenson

Giris

Futbol; 6ylesine yaygin ve ciddi organizasyon haline geldi ki sosyal, kiiltiirel ve ekonomik
olarak cok genis bir alani etkilemektedir. Futbolun giin gectikce yayginlasmasi ve
poptilerliginin artmasi, degisik kiiltlirlerdeki insanlarin ilgi duydugu bir ugras haline
gelmesi, futbolun gercekten bir toplumsal olgu oldugunu gostermektedir. Bu bakimdan
Futbol diinyanin ve ililkemizin en popiiler spor bransi haline gelmistir (Sever ve Zorba
2017). 1lgi cekiciligi ve cesitli toplumlarda zevkle uygulanabilirliginden dolay1 genis
kitlelere mal olmus, milyonlarca insanin ilgi odagi haline gelmistir (Gilinay ve Yiice, 2008).
Tiim diinyada 240 milyondan fazlasi aktif olarak oynayan milyarlarca insani rekreasyonel
ya da izleyici olarak da pesinden kosturan futbol, tiim iilkelerin ortak konularmin birinci
maddesini olustururken, yaratmis oldugu ekonomiyle de ¢ok biiyiik bir mali gii¢c olarak
gelisimini siirdiirmektedir (Revan, 2003). Futbol; aerobik ve anaerobik eforlarin ardi
ardina kullanildigi temel motorik 0Ozellikler, genel dayaniklilik, koordinasyon gibi

faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek derecede koordine ve karmasik bir
spor disiplinidir (Mtniroglu ve Deliceoglu, 2008).

Futbol fizyolojik acidan incelendiginde oyun igerisindeki egzersizler anaerobik
egzersizler gibi goziikse de oyunun 90 dakika ve bazi durumlarda daha da iistiinde olmasi
aerobik kapasiteyi oldukc¢a degerli kilmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008). Yapilan bir
arastirma forvet, orta saha ve defans oyuncularinin ma¢ boyunca ortalama kalp atim
sayllarinin sirasiyla 172+12, 1769 ve 166+15 olarak bulunmustur (Ali ve Farrally,
1991). ACSM‘in bu konudaki durum belirlemesi (position stand) calismasinda da
belirtildigi lizere 170 kalp atim sayis1 siddetli bir egzersiz ortami anlamina gelmekte
(maksimal kalp atim sayisinin %77-95 aralig), bu da futbolun ist diizey fiziksel kapasite
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gerektiren bir oyun oldugunu, bunun da maksimal oksijen tiiketiminin %80’ inin {izerinde
bir siddet ifade ettigini ortaya koymaktadir (Pollock ve arkadaslari, 1998; Gilinay, Tamer
ve Cicioglu, 2010; Sever, 2017). Futbolda enerji sistemlerinin mag siiresine gore oranlar1
incelendiginde yalmizca kaleciler i¢cin %80 ATP-PC, %20 laktik asit sistemi olarak
oranlanirken, diger mevkiler i¢in %20 aerobik, %20 laktik asit ve %60ATP-PC olarak
oranlanmistir (Casajus, 2001).

Son dénemlerde core stabilizasyonu ve core kuvvetinin {inii spor saglik alaninin
disina c¢ikarak énemli bir fitness trendi haline gelmistir. Pilates, yoga, tai chi ve bir ¢ok
popiiler fitness programlar1 agirhikli olarak core Kkuvvet prensiplerine bagh
calismaktadirlar. Arastirmalar core kuvvetinin, atletik performansa, sakatlik dnlemeye, alt
sirt agrilarinin tedavisine yonelik ¢ok farkli amaglarda etkisini incelemekte ve ortaya
koymaktalar (Akuthota, Ferreiro, Moore ve Fredericson, 2008).

Viicudun core boélgesi, pelvis ve spinal kanali olusturan ve saran kaslar, bag dokular
(ligament, tendonlar), kemikler gibi pasif ve aktif yapilardan olusmaktadir. Bergmark
(1989) core kas grubu temelinde, stabilizasyon saglama o6zelligine gore; lokal kaslar
(stabilizasyon) ve global kaslar (hareket) olarak iki fonksiyonel gruba ayrilmistir. Temel
gorevleri lumbar vertebraya etki eden kuvvetler esnasinda stabilizasyonu saglamak olan
lokal kaslar dipte bulunan ve spinal kolonu sarip lumbar vertebraya (omur) tutunan
kaslardir. Baslangici ve bitisi lumbar vertebra iizerindedir. Baslangici (orijin) pelvis bitisi
(insertion) gogiis kafesi (thoracic cage) olan global kaslar ise tist kaslardir. Bu ylizeysel ve
biiyiik kaslar giic gerektiren hareketlerin olusumunu saglarken, viicut iizerindeki dis
direnclerin dagilimini da kontrol etmektedir (Bergmark, 1989; Wagner, 2010).

Core kuvveti ve stabilizasyonu birbirinden farklh kavramlardir. Faries ve Greenwood
(2007) core stabilizasyonu ve kuvveti arasindaki farkliligi ‘core stabilizasyonu core bolge
kaslarinin calismasi ile spinal kolonun sabitlenmesi, core kuvvet ise core kaslarinin
kasilabilir elemanlarinin ve i¢ abdominal basincin yardimiyla ortaya koyulan kuvvet’
olarak anlasilir bir sekilde ifade etmistir. Bu ifadeye gore core kuvveti, core bolgesi
kaslarinin kuvvet liretmesi veya korumasi, dirence karsi koymasi olarak tanimlanirken,
core stabilizasyonu viicut merkezinin uzuvlarin dinamik hareketlerine karsi
stabilizasyonu ve core bolgesinde tekrar eden yiiklenmelerin emilmesi (absorbe edilmesi)
olarak tanimlanmaktadir (Ezechieli ve arkadaslari, 2013).

Materyal ve Yontem

Calismamiza en az ¢ yil siire ile futbol oynamis olan Sakaryaspor, Sakaryagiicii spor ve
Bagcesme spor (U16) futbol takimlarinda yer alan 2001 dogumlu toplamda 53 sporcu
gonillil olarak katilmistir. Her bir sporcunun velisinden, takim hocasindan ve kuliip
yoneticilerinden gerekli izinler alinmis olup arastirma 6ncesinde sporculara ¢alismanin
icerigi ve 6nemi anlatilmistir. Olgiimler her takimin kendi sahasinda 5’er kisilik oyuncu
gruplari olusturularak alinmistir. Calismamizda Plank ve Sorenson testleri olmak iizere
iki farkli core stabilizasyon dayaniklilik testi uygulanmisir (Akinoglu ve arkadaslari,
2016).
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Plank testi: Govde dayaniklilhigini 6lgmek icin kullanilan temel statik testlerdendir.
Deneklerden yiiziistii yatmis, énkol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde ve ayak
parmaklari iizerinde durarak pelvisin kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kal¢a ve bacaklarin
yere paralel diiz bir hat olusturmasi ve denegin bu durusu korumasi istenmistir (Plank
pozisyonu). Siirenin baslamasi ile birlikte denek yorulana kadar ve/veya durusunu
bozana kadar gecen siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Reiman ve Manske, 2009).

Sorenson testi: Sirt ekstansérlerinin dayanikliligini degerlendirmek amach
izometrik sirt kas testi olan 'Biering Sorenson Testi' dnemli bir statik test olarak
kullanilmistir. Bu test i¢in sporcu yiiziistii gdvdesi spina iliaka anterior superiordan
itibaren yataktan sarkacak sekilde yatirilmistir. Sporcu gastrocnemius kasi seviyesinden
bacaklardan sabitlenip, eller gogiiste kenetlenmis olarak yercekimine karsi gévdesini yere
paralel tutmasi istenmistir. Kismen govde ekstansiyonuna izin verilmistir. Durus
bozuldugunda ve/veya yorgunluk ve agr1 sebebiyle sporcu deneyi biraktiginda siire
durdurulup, saniye cinsinden skor kaydedilmistir (Yildiz, 2012; Moreau, Green, Johnson
ve Moreau, 2001).

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences Inc. Chicago, IL, USA)
“For Windows Release 21.0” istatistiksel paket programi ile analiz edildi. Verilerin
analizinde oncelikli olarak veri seti hatali deger, aykir1 deger ve dagilimin normalligi
acisindan incelendi. Dagilimin normalligi Shapiro wilk testi ile analiz edildi. Dagilimin
normal oldugu goériildii (p>0.05). Calismamizin istatistiklerinde 6l¢iimle belirlenen
degiskenler, ortalama (X) ve standart sapma (S) olarak ifade edildi. U16 futbol
takimlarinin plank ve sorenso test puanlarinin mevkilere gore karsilastirilmasinda ¢oklu
varyans analizi (ANOVA) kullanildi. Tiim istatistiklerde p anlamlilik degeri n=0.05 olarak
alindi1 (Siimbiiloglu ve Stimbiiloglu, 1994).

Bulgular
Tablo 1. U 16 futbol takimlarinin Plank degerlerinin mevkilere gore ANOVA testi sonuclari
Degiskenler  Grup n X S Varyansin KT sd KO F p
Kaynag1
Defans 17 83.43 27.27 Gruplar 992.31 3 330.77
Orta Saha 18 86.83 18.88 arasl 49 .68
Plank Forvet 10 85.36 30.48 Gruplar 32647.19 49 666.26
Kaleci 8 73.77 30.02 ici
Total 53 83.49 25.43 Toplam 33639.51 52

U16 futbol takimlarinin Plank degerlerinin mevkilere karsilastirilmasini gosteren
Tablo 1 incelendiginde mevkilere gore Plank degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunamamuistir (p >.05).
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Tablo 2. U 16 futbol takimlarinin Sorenson degerlerinin mevkilere gore ANOVA testi sonuglari

Degiskenler  Grup n X S Varyansin KT sd KO F p
Kaynagi
Defans 17 103.95 37.21 Gruplar 10886.66 3 3628.88
Ortasaha 18 102.06 47.48 arasi 1.77 .16
Sorenson
Forvet 10 135.85 52.24 Gruplar 99959.92 49 2039.99
Kaleci 8 129.29 45.12 ici
Total 53 113.15 46.16 Toplam 110846.58 52

U16 futbol takimlarinin Sorenson degerlerinin mevkilere Kkarsilastiriimasini
gosteren Tablo 2 incelendiginde mevkilere gore Sorenson degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunamamustir (p >.05).

Tartisma ve Sonug¢

Giinimiiz sporlar1 fiziksel, teknik, zihinsel ve taktiksel 6zellikleri iceren kapsamli
beceriler gerektirir ve fiziksel anlamda sporcularin optimum kondisyon iginde olmalarini
gerektirmektedir. Bu da daha fazla yiiklenme isteyen bir siirectir. Bu siire¢ icerisinde
sporcularin kuvvet antrenman yontemleri ile futbol sporcularinin hem fizyolojik
fonksiyonlar1 hem de atletik performanslar1 6nemli derecede zorlanmakta olup optimal
gelisimleri saglanmaktadir. Bu yiizden oyuncular oyun icindeki savunma ve hiicum
becerilerini yerine getirebilmek i¢in o6zellikle fiziksel becerilere sahip olmalidirlar
(Adigiizel ve Giinay, 2015; Adigiizel ve Giinay, 2016).

Bu ¢alismada toplam 53 geng (U16) futbolcunun mevkilerine gore core stabilizasyon
kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi amaglanmis ve bu dogrultuda mevcut literatiir de
genisletilmistir. Futbolculara uygulanan core stabilizayon testlerinin (Plank ve Sorenson)
tlimiinde mevkilere goére oyuncular arasinda anlamh bir farklilk bulunamamis fakat
mevkilere gore oyuncularin core stabilizasyon performanslarinin birbirine yakin
oldugunu ortaya konulmustur. ilgili literatiir taramasi sonucunda sporcularin oynadig
pozisyonlara yonelik core kuvvet degerleriyle ilgili durum tespiti yapan calismalara
rastlanamamistir. Fakat Core antrenmanlara bagh core stabilizasyon gelisimi ve core
testlere olan olumlu etki bir¢ok ¢alismada ortaya koyulmustur. Prieske ve arkadaslarinin
(2016) erkek elit geng futbolcularda gévde kuvveti / aktivasyonu ve atletik performans
Olgiimleri lizerine core kuvvet antrenmani sirasindaki ylizey dengesizliginin roliinii
arastirdiklar1 bir calismada sezon boyunca yapilan futbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanabilir ve giivenli core kuvvet antrenmanlarinin gévde kas kuvvetini belirgin
sekilde artirdigini tespit etmis ve diizenli futbol antrenmanlarina, Core kuvvet
antrenmanlari eklendiginde gévde kas kuvveti ve atletik performansin proksileri (10-20
m Sprint siirati, Tekme performansi) agisindan énemli iyilesmelere isaret ettigini ortaya
koymuslardir. Mendes (2016) futbolculara uygulanan temel kuvvet antrenman fizyolojik
parametrelerinin etkilerini arastirmak amaciyla 6 hafta boyunca 18-30 yas arasi 31
futbolcuya 15 temel egzersiz uygulamis ve core kuvvet antrenmaninin hiz performansina
katkida bulunabilecegini ortaya koymustur. Sharrock, Cropper, Mostad, Johnson ve
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Malone (2011) {niversitede okuyan erkek ve kadin atletler {izerinde yaptig
calismalarinda, core stabilizasyon ile atletik performans arasindaki iliskiyi incelemis ve
gliclii core stabilizasyonun daha iyi atletik performansin a¢iga ¢ikmasinda etkili oldugunu
saptamustir. Hibbs, Thomson, French, Wrigley ve Spears (2008) elit atletlerle yaptiklari
calismalarinda, sporsal performanslarda gilinlitk yasamsal aktiviteler sirasinda gereken
core stabilizasyondan daha fazla core’a ihtiya¢ oldugunu bu nedenle fonksiyona
doénebilmek i¢in uygun rehabilitasyon programina dahil edilmeleri gerektigi diisiincesini
ileri stirmiislerdir. Bu tanimlamaya gore atletler icin alt ekstremiteden iist ekstremiteye
kuvvet transferi ve makimum performans, core stabilizasyon ile dogru orantili olarak
artacag ileri stiriilmektedir. Stanton, Reaburn ve Humphries (2004) 18 geng erkek atlet
lizerinde yaptig1 6 haftalik bir ¢alisma sonucunda geng atletlerdeki fiziksel performansla
birlikte gelismeler olmaksizin haftada 2 kez yapilan 6zgiil bir core antrenmanin core
stabilizasyon kararhligini olumlu yénde etkileyecegini ileri stirmiistiir.

Giiniimiiz futbolunda core bélgesi antrenmanlar1 vazgegilmezdir. Futbolcular i¢in
govde dengesi optimal kuvvetin a¢iga ¢ikmasinda, sakatliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir
etmendir. Core stabilizasyon statik ve dinamik ortamda lumbopelvik stabilite’nin
saglanmasini saglar. Bu bakimdan core bdlgesine 6nem verilmeden yapilan kuvvet
antrenmanlar1 sporcularda sakatlanma riskleri doguracak ve teknik becerilerini
kisitlayacaktir. Iyi bir core stabilizasyon iyi bir {ist ekstremite kas kuvveti anlamina
gelmektedir. Ozellikle sporla ilgilenen bazi arastirmacilar core bélgesinin sternumdan
dize kadar olan biitiin kaslar1 kapsadigindan bahsetmistir. Ozellikle sirt kaslariminn ve
abdominal kaslarin core stabilizasyonda etkili oldugunu savunmuslardir (Stimbiiloglu ve
Stimbiiloglu, 1994; Adigiizel ve Giinay, 2015; Adigiizel ve Giinay, 2016; Fig, 2005). Yapilan
arastirmalar 1s18inda core bolgesinin stabilitesini ve kuvvetlenmesini saglayarak,
sporcularimizin  sahip olduklar1 kuvveti saghklh sekilde, giice aktarabildikleri
gozlemlenmektedir. Sonug olarak; Teknik gelisimine verdigi katki ile core antrenman;
sporcularin teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak yapabilmesine imkan
saglamaktadir. Bunun neticesinde ise, uzun siireli miisabakalarda sporcular yorgunlugun
etkilerine daha az maruz kalacaklardir. Iyi bir core bélgesi hem sporcuya daha fazla
yiklenme imkani verecek, hem de teknik hareketlerin daha iyi sergilenmesini
saglayacaktir.
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