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Oz

Calismanin amaci futbolculara uygulanan core egzersizlerinin bazi motorik Ozellikler Uzerine etkisinin
incelenmesidir. Calismaya amatér futbol liginde oynayan 18-25 yas arasi 30 futbolcu gonilli olarak katiimistir.
Futbolcularin Body Mass Index (BMI), Vicut Yag Yizdesi (VYY), sirat, dikey sigrama, anaerobik gu¢ ve aerobik
performanslari 6lgiimistir. Kontrol ve deney gruplarinin 6n test, son test Olgiimleri arasindaki farkliligin
belirlenmesinde Wilcoxon isaretli Siralar testi, 6n test ve son test dlgiimlerinin gruplar (kontrol-deney) arasindaki
farkliigin belirenmesinde Mann-Whitney U testi analizi kullaniimistir. Kontrol grubunun 6n test son test
sonuglarinin karsilastirimasinda Cooper testi ve VYY degiskenlerinde fark oldugu tespit edilmistir. Deney
grubunun 6n test son test karsilastirimasinda Cooper testi, 20 m sprint, dikey si¢grama, ceviklik, VYY ve
anaerobik glc¢ degiskenlerinde anlamli fark tespit edilmistir. Kontrol ve deney gruplarinin 6n test sonuglarinin
karsilastirimasinda dikey sigrama ve anaerobik gl degiskenlerinde fark oldugu farkin deney grubu lehine oldugu
tespit edilmigtir. Kontrol ve deney gruplarinin son test sonuclarinin kargilastirimasinda dikey sigrama, anaerobik
glic ve geviklik degiskenlerinde gruplar arasi karsilastirimasinda fark oldugu, farkin deney grubu Iehine oldugu
tespit edilmistir. Sonug olarak, takim igerisinde kendi antrenman metotlariyla yliiklenmeler yapan futbolculara farkli
egzersizler uygulandiginda performans gelisiminin olumlu sekilde olacagi tespit edilmigtir. Belirli bir amag
dogrultusunda futbolcularin performansini arttirmak amaciyla yapilacak periyotlamalarda core egzersizlerinin
kullaniimasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbolcular, core egzersizleri, ceviklik, surat, dikey sicrama

The Effect of Core Exercises Applied to Football Players on Some Motoric

Features

Abstract

The aim of the study was to examine the effect of core exercises applied to football players on some motoric
features. 30 football players between the ages of 18-25, playing in the amateur football league, participated in the
study voluntarily. BMI, body fat percentages, sprint, vertical jump, anaerobic power and aerobic performance of
the football players were measured. Wilcoxon Signed Rank test was used to determine the difference between
the pre-test and post-test measurements of the control and experimental groups, and the Mann-Whitney U test
was used to determine the difference between the pre-test and post-test measurements (control-experiment)
between the groups. When comparing the pre-test and post-test results of the control group, it was determined
that there was a difference in the Cooper and VYY variables. In the pre-test post-test comparison of the
experimental group, a significant difference was found in the variables of Cooper, 20 m sprint, vertical jump,
agility, VYY and anaerobic power. In the comparison of the pre-test results of the control and experimental
groups, it was determined that there was a difference in the vertical jump and anaerobic power variables, and the
difference was in favor of the experimental group. In the comparison of the post-test results of the control and
experimental groups, it was determined that there was a difference in the vertical jump, anaerobic power and
agility variables between the groups, and the difference was in favor of the experimental group. As a result, it was
determined that the performance improvement will be positive when different exercises are applied to the football
players who load with their own training methods in the team. In order to increase the performance of football
players for a specific purpose, it is recommended to use core exercises in the periodizations.

Keywords: Football players, core exercise, agility, sprint, vertical jump
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es Futbol son vyillarda, motorik Ozellikler, kondisyonel, psikolojik, teknik taktik
becerilerin uygulanmasi yoninden en populer spor dalidir. Bunun yaninda takim
birlikteliginin kurulmasiyla ve dogru yapilan yuklenmelerle futbolcularin motorik
Ozelliklerinin gelisimi de on plana c¢ikmaktadir (Mills, 2016; Meckel, Machnai ve
Eliakim, 2009). Ozellikle son zamanlarda motorik o©zelliklerin geligtiriimesi ve
korunmasina yonelik olarak core egzersizleri kullanilmaya baglanmigtir.

Core egzersizleri, atletik gelisim ve teknik taktik gibi olgularin uygulanmasini
kolaylastiran, omurga, karin, bel ve kalgca hareketlerini kontrol ve stabilize eden
kaslarin antrene edilmesine yoOnelik egzersizleri igeren galismalardir. Egzersizler ile
geligtirilen core bolge kaslari, Ust ve alt uzuvlar arasinda kopru gorevi gormesiyle
beraber hareket sirasinda olusturulan kinetik giicun uretilmesine ve gucun bacaktan
gOvdeye ya da govdeden bacaga verimli bir sekilde aktariimasinda koordineli olarak
calismaktadir (Egesoy, Alptekin ve Yapici, 2018; Yiimaz, 2021). Core bolgesini
kuvvetlendirmenin, sportif performansin gelistiriimesinde katkisi oldugu bilinmektedir
(Gonener ve ark., 2017). Ozellikle futbolcular (zerine yapilan core egzersizleri
incelendiginde, uygulanan hareketler sonucunda kas hipertrofisinin olusmasiyla artan
kuvvet miktarinin denge, yatay sigrama, aerobik ve anaerobik performans Uzerinde
etkili oldugu rapor edilmigtir (Aslan ve ark., 2018; Sun ve ark., 2016; Dikici, 2018;
Afyon, 2014).

Kuvvetlendiriimis core bolgesi hem sporcuya daha fazla yuklenme imkani
verirken, hem de sporcularin teknik hareketleri en verimli sekilde uygulamasini
saglayacaktir (Satiroglu, Arslan ve Atak, 2013). Bu sebeple core egzersiz programlari
dizayn edilirken, kuvvet ve gug¢ gelisimlerinde sistematik ilerleme kaydettirecek
hareketlere yer verilmeli, stabilizasyon, bedensel hareket ve konum duyusunu
(proprioception) gelistirmeye yonelik olmalidir (Stephenson, 2004: Jones, 2013).
Cesitli branglarda sporcularin temel motorik 6zelliklerini gelistirmek amaciyla belirli
sure igerisinde core egzersizleri uygulanmaktadir. Bu baglamda bu ¢alismanin amaci

core egzersizlerin futbolcularin motorik 6zellikleri tGizerine etkisinin incelemektir.

Yontem
Katilimcilar

Aragtirmaya Nigde Belediyespor Futbol Kulibi’'nde antrenman yapan 18-25
yas arasi en az 30 (15 kontrol, 15 deney) futbolcu gonulli olarak katilmigtir. Gruplar
belirlenirken mevkilerdeki futbolcu sayisina gore esit dagilhm olacak sekilde rastgele
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gruplama yapilmistir. Calismada Esitlenmemis Kontrol Gruplu Model kullaniimigtir.
Calismanin orneklem grubunu Nigde Belediyespor Futbol Kulibunde antrenman
yapan 18-25 yas arasi 30 kisi olustururken, evrenini ise 18-25 yas arasi futbolcular
olusturmaktadir.

Kontrol grubu sene igerisinde planlanan futbol teknik ve taktik antrenmanlarini
yapmislardir. Deney grubuna ise futbol teknik ve taktik antrenmanlarina ek olarak
haftada 3 gun olmak uzere 8 hafta boyunca core egzersizleri uygulanmigtir.
Uygulanan core egzersizleri temel seviye olup, literatirde core kuvveti geligimini
destekleyen hareketlerden secilmistir (Suh ve ark., 2019). Kontrol ve deney
grubundan 8 hafta yaptirilan egzersiz uygulamasinin baslangicinda ve bitisinde
olmak Uzere toplam iki defa dlgim alinmigtir. Futbolculardan Bilgilendirilmig Gonulli
Olur Formu alinmis olup, Nigde Omer Halisdemir Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulundan 2021/66 nolu protokol kodu Karar no: 2020/69 ile

etik kurul raporu alinmigtir.

Tablo 1. Deney grubu Egzersiz protokoli

Core Egzersiz Plani

Hareketler 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8. Hafta
Dinlenme(sn) 0-90s 0-60s 0-60s 0-60s 0-60s 0-60s 0-60s 0-60s
Set sayisi 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3
Tempo Yavas Orta Orta Orta Yuksek  Yiksek Yuksek  Yiksek
Side Plank

Hold(sn) 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2 40x2 40x2
f;gg{) Bridge 5042 20x2 25x2 25x2 302 302 35x2 35x2
Hip&Shoulder

Abduction (adet) 20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2
Deadbugs(adet) 20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2
Bird dog(adet) 20x2 20x2 25x2 25x2 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; Egesoy ve ark., 2018) T; Tek Bacak Havada

Futbolcularin boy uzunluklarn stadiometre (Harpenden, Holtain Ltd.) ile BMI ve
VYY ve kilo agirliklari Tanita marka vicut analizi sistemi (Tanita Corporation, Tokyo,
Japan) ile dlgulmasgtar.

Verilerin Toplanmasi

Dikey Sicrama: Futbolcularin dikey sigrama performansi Fotosel baglantili mat
Smartspeed (Fusion Sport, Australia) aleti ile dlgulmustur. Futbolcular mat Uzerinde
ayaklar omuz genigliginde acik, vicut dizlerden 90° bukulu ve 6ne dogru egik, kollar

300



Iri, R., Oztekin, B., ve Sengiir, E. (2021). Futbolculara Uygulanan Core Egzersizlerinin Baz1 Motorik Ozellikler
Uzerine Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 6(3), 298-310.

belde sabit seklide olgim yapilmistir (Reeve ve Tyler, 2013). Test iki kez tekrar
edilmig, en iyi deger cm olarak kaydedilmigtir.
Anaerobik gig; Lewis dlgum formuline gore hesaplanmistir;
- P =49 x Agirlik (kg) x VD (m) x (9,8) P: Gii¢ (watt), D = Dikey Sigrama
Mesafesi (m) (Ergun ve Baltaci, 2015)

lllinois Ceviklik Testi : Futbolcularin geviklik performansi Smartspeed (Fusion Sport,
Australia) aleti ile dlgUimustur. Test parkuru hazirlandiktan sonra futbolcu ayakta,
baslangi¢ fotoselinin 1 m arkasinda gerisindedir. Futbolcu istedigi zaman koguya
baglamig, gosterilen pisti, baslangi¢ fotoselinden baglayip oklarin takip ettigi yonde
hareket edip, ikinci bitis fotoselinde parkuru tamamlamigtir. Eni 5 metre, boyu 10
metre ve orta bolimdeki konilerin arasi 3,30 metredir. Futbolculardan parkuru en iyi
seviyede yapilmasi istenmigtir. En iyi deger sn cinsinden kaydedilmistir (Hachana ve
ark., 2014).

Surat Testi: Futbolcularin 20 ve 30 metre surat performansi Smartspeed (Fusion
Sport, Australia) aleti ile dlguimustur. Baslangi¢ ve Bitis fotoselleri arasinda 20m’lik
diz bir zemin uzerinde test gercgeklestirilmistir (Weerakkody ve ark., 2021). Test iki
kez tekrar edilmig, en iyi deger sn cinsinden kaydedilmistir.

Cooper (Aerobik) Testi: Futbolcularin aerobik performansi Cooper testi ile
Olculmustir. Futbolcular 400 m’lik kosu pistinde 12 dakika boyunca kosmalari,
yorulmalari halinde yurimeleri istenmistir. Toplam mesafe (m cinsinden)
kaydedilmistir.
Maksimum VOZ2' nin tahmin edilmesinde asagidaki formul kullanilmigtir;
- Tahmini VO2 maksimum (ml-kg™ -dk™ ) = (kilometreye cevrilen alinan mesafe
x 22.351 mesafe)-11.288 (Meredith ve Welk, 2003; Kog¢ ve ark., 2020)

Verilerin analizi

Futbolcularin yas, boy, kilo ve Olgim degiskenlerine tanimlayici istatistik
analizleri yapilmig, kontrol ve deney gruplarinin on test, son test Olgumlerinin
arasindaki farklihgin belirlenmesinde wilcoxon isaretli siralar testi, on test ve son test
Olcimlerinin gruplar (kontrol-deney) arasindaki farklihgin belirlenmesinde Mann-
Whitney U testi analizi kullaniimistir. Calismada anlamhlik dtzeyi 0,05 olarak kabul

edilmistir.
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Bulgular
Tablo 2. Futbolcularin betimleyici 6zelliklerine ait tanimlayici istatistikleri

. Kontrol Deney
Test/ Grup Degisken — - — -

x SS Min. Mak. N x SS Min. Mak.

Yas (yil) 22,60 3,29 19,00 25,00 21,60 2,29 18,00 25,00

On Test Boy(m) 15 1,79 0,06 1,70 1,88 15 182 0,06 1,70 1,90
Kilo (kg) 73,27 6,38 63,70 87,40 76,77 6,56 60,90 87,30

Yas (yil) 22,60 3,29 19,00 25,00 21,60 2,29 18,00 25,00

Son Test Boy(m) 15 1,79 0,06 1,70 1,88 15 182 0,06 1,70 1,90
Kilo (kg) 73,17 6,51 63,20 87,20 76,43 6,69 60,10 87,00

Tablo 3. Kontrol ve deney grubu futbolcularin 6n test ve son test 6lgim sonuglarinin
kargilagtiriimasi

Esli

Grup Degisken Grup N x SS z P

Cooper (mi/kg/dk) éjo r:]TTeeSStt 12 j;zi’ ig? 271 0,01
20 m Sprint (sn) éjo ?]TTeeSStt 12 g:gg 06,122 11,08 0,28
30 m Sprint (sn) éjo ?]TTeeSStt 12 igg 8:;; 0,175 0,86
Gevikiik (sn) SonTest 15 15,75 0.42 0.8 0.42
R
or DTS B o
Anaerobik Gli¢ On Test 15 1059,46 98,53 0114 0.91

(watt) SonTest 15 105062 103,02 ' ’
Cooper (mi/kg/dk) :O r:]TTeeSStt 12 jézgg 46,’864 2601  0,01*
20 m Sprint (sn) éjo ?]TT(ZS; 12 g:gz 8:;‘21 2197 0,03
30 m Sprint (sn) éjo ?]TT‘ZS; 12 j;i’ géi 0,489 0,63
Ceviklik (sn) e e oGy~ 0306 000°
I R T i
VYOO e 15 ioie aas 2072 0O¥
Anaerobik Gig _OnTest 15 112835 10031 _ .

(watt) SonTest 15 113954 10527 ! !

*p<0,05; VYY: Viicut Yag Yiizdesi; BMI: Beden Kitle indeksi
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Tablo 3 incelendiginde kontrol grubu futbolcularin Cooper testi ve vicut yag yuzdesi
on test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasinda anlamli fark oldugunu farkin son
test lehine oldugu tespit edilmistir. 20 m sprint, 30 m sprint, dikey sigrama, geviklik
BMI, VYY ve anaerobik guc¢ degdiskenlerinde fark saptanmamigtir. Deney grubu
futbolcularin ise cooper, 20 m sprint, dikey sigrama, geviklik, VYY ve anaerobik gu¢
on test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasinda anlamli fark oldugunu farkin son
test lehine oldugu tespit edilmistir. 30 m sprint ve BMI degiskenlerinin on test ve son
test sonuclarinin karsilastirlmasinda anlamli fark olmamasina ragmen son test

ortalamalarinin daha iyi oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 4. Kontrol ve deney gruplarinin on test ve son test dlgim sonuglarinin

kargilagtiriimasi

Test Grubu Degisken Grup N SS z P

Cooper (mi/kg/dk) E"er:;g' 12 ﬂ’;g’ 56’565 0146 0,88

Kontrol 15 3,08 0,12
Deney 15 3,03 0,12

20 m Sprint (sn) -0,914 0,36

. Kontrol 15 433 0,17
30 m Sprint (sn) Doer:];(;/ b aar  olg 09% 032

Dikey Sigrama Mesafesi (cm) EZT;?/I 12 jig? 01’937 -3,216 0,00*

On Test - Kontrol 15 1586 0,26
Ceviklik (sn) Deney 16 15ss ogs 0747 046
N == = ey
e == e
Anaerobik Giig (watt) KDOer:g;/' 12 1?23:‘3"2 19086?331 2,095 0,04*
Cooper (mi/kg/dk) E"er:;g' 12 jg:é; j:gz 1,187 0,24
20 m Sprint (sn) E‘;r:g 12 g:gg o(?’a24 139 017
30 m Sprint (sn) KDOer:g;/' 12 jé? géi 0,767 0,44
o Tes Dikey Sigrama Mesafesi (cm) KDOer:;(;/I 12 jé;g (1);2 -3,464 0,00*

-~ Kontrol 15 15,75 0,42 N
Ceviklik (sn) Deney 15 155 0.62 -1,97 0,05

Kontrol 15 22,68 1,65

2
BMI (kg/m’) Deney 15 22,77 1,43

-0,436 0,66

Kontrol 15 11,8 2,86
VYY (% : ’ 1,369 0,17
(%) Deney 15 10,14 3,46

Anaerobik Giig (watt) E"er:;g' 12 ﬂgg’gi 182’23 2178 0,03*

*p<0,05; VYY: Viicut Yag Yiizdesi; BMI: Beden Kitle indeksi
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Tablo 4 incelendiginde 6n test sonuglarinin kargilastirilmasinda kontrol ve deney
gruplarinin cooper, 20 m sprint, 30 m sprint, geviklik BMI, VYY degiskenlerinde fark
saptanmamigtir. Dikey sigrama ve anaerobik guc¢ degiskeninde gruplar arasi
karsilagstirmada fark oldugu, farkin deney grubu lehine oldugu tespit edilmistir. Son
test sonuglarinin karsilastirimasinda kontrol ve deney gruplarinin cooper, 20 m
sprint, 30 m sprint, BMI, VYY degisenlerinde fark saptanmamistir. Dikey sigrama,
anaerobik guc ve ceviklik degiskenlerinde gruplar arasi karsilastirlmasinda fark

oldugu, farkin deney grubu lehine oldugu tespit edilmistir.

Tartigma ve Sonug

Core egzersizleri, kas gicunun artmasina bagli olarak sakatliklarin 6nlenmesi,
cesitli kas sisteminde koordinasyonun gelistirmesiyle beraber futbol bransi igin dSnemli
olan cabukluk, surat, denge, uzun atlama gibi motorik 6zellikler gelisiminde etkisi
oldugu bilinmektedir (Prieske ve ark., 2015)

Yapilan galismada 8 haftalik sureg igerisinde hem kontrol grubunun hem de
deney grubunun kilo ortalamasinin, BMI ortalamasinin ve VYY ortalamasinin dustugu
tespit edilmigtir. Bu durumun olugmasinda yaptirilan hem teknik taktik ve kondisyon
antrenmanlarinin hem de core egzersizlerinin etkisi oldugu dusunulmektedir. Arslan
ve ark., (2021) futbolcular Uzerine yaptiklari ¢calismada core egzersizlerinin BMI ve
VYY ortalamasini diisirdigini belirtmiglerdir. Bagka bir calismada Ozgil (2019)
futbolcular Uzerine yaptigi ¢alismada core ve pliometrik egzersizlerin BMI ve VYY
ortalamasini dusurdugunu belirtmigtir. Dogan ve ark., (2016) futbolcular Uzerine
yaptiklari caligmada core egzersizlerinin BMI ve VYY ortalamasini dusurduguna
belirtmiglerdir. Core egzersizleri sonrasinda BMI ve VYY ortalamalarinin digmesinde
kas kudtlesinin  artmasindan kaynaklandigi  dusunulmektedir  (Aydin, 2019).
Literatlrdeki ¢caligmalar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yapilan galismada kontrol grubu futbolcularin 6n test ve son test sonuglarinin
kargilastirlmasinda cooper testi ve VYY’'nde anlamli fark tespit edilirken, deney
grubu futbolcularin 6n test ve son test sonuglarinin karsilastirlmasinda cooper, 20 m
sprint, dikey sigrama, ceviklik, VYY ve anaerobik gu¢ degiskenlerinde anlamli fark
tespit edilmigtir.  Kontrol ve deney grubu futbolcularin 6n test sonuglarinin
kargilastirlmasinda dikey sigrama ve anaerobik gu¢ degiskeninde anlamli fark tespit
edilirken, kontrol ve deney grubu futbolcularin son test kargilagtirmasinda 6n testten
dikey sigcrama, anaerobik guce ek olarak geviklik degiskeninde anlamli fark oldugu
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tespit edilmigtir. Bu farkliigin olusmasinda futbolculara uygulanan teknik taktik ve
kondisyon antrenmanlarina ek olarak yaptirilan core egzersizlerinin, kasta motor
Unite aktivasyonunun artmasina bagl olarak kas hipertrofisinin olusmasi, gelisen kas
sistemi ile Ust bolge ve alt bolge arasinda kopru vazifesi yaparak core bolgesindeki
kas gucunu koordineli sekilde kullanmaya olanak saglayarak performansa etki ettigi
dusunulmektedir.

Literatirde futbolcular Gzerine yapilan calismalar incelendiginde Arslan ve
ark., (2021) yaptigi calismada kisa alan oyunlarina ek olarak core egzersizlerinin
eklemesinin, futbolcularin performansina etkisini incelemiglerdir. Calisma sonucunda
6 haftalik core egzersizlerinin 20 m surat performansini geligtirdigini, antrenmanlara
ek core egzersizlerinin eklemesinin fiziksel performansa etkisinin olumlu olacagini
belirtmiglerdir. Baska bir galismada Turna (2020) futbolcular Uzerine yaptigi
calismada 6 haftalik core egzersizlerinin secilmis biyomotor 6zellikler Gzerine etkini
incelemigtir. Calisma sonucunda uygulanan core egzersizlerinin 30 m surat ve dikey
sigrama performansini gelistirdigini, core egzersizlerinin temel biyomotor becerileri
gelistrmede etkili bir yontem oldugunu, futbol yonetici ve antrenorlerin yillik
antrenman programlarina ek olarak, bu egzersizlerinin eklemesinin olumlu etkileri
olacagini belirtmislerdir.

Ozglil (2019) futbolcular Gzerine yapti§i calismada 8 haftalik core ve pliometrik
antrenmanlarin  bazi motorik 06zellikler Uzerine etkisini incelemistir. Calisma
sonucunda uygulanan core ve pliometrik egzersizlerin, 30 m sirat, ¢ceviklik ve dikey
sigrama performansini gelistirdigini, uygulanan antrenman programinin motor
performans ve beden kompozisyonunu olumlu sekilde etkiledigini belirtmislerdir.
Bagka bir calismada Dikici (2018) yaptigi calismada, core egzersiz modelinin
ogrencilerin fizyolojik parametrelerine etkisini incelemigtir. Calisma sonucunda 8
haftalik core egzersizlerinin, 30 m surat, ceviklik ve anaerobik performansini
gelistirdigini, uygulanacak farkli core egzersiz programlarinin motor performans
Uzerine etki edecegini belirtmistir. Alpsahin (2018) yaptigi c¢alismada futbolcular
uygulanan 8 haftalik core egzersizlerinin denge ve futbol becerilerine etkisini
incelemigtir. Calisma sonucunda 8 haftalik core egzersizlerinin surat ve geviklik
performansini geligtirdigini, futbolcularin motorik Ozelliklerinin futbol becerilerine
etkisini belilenmesinde uygulanan antrenman sekilleri ve oyuncularin teknik
becerilerinin  dikkate alinmasi gerektigini belirtmigtir. Baska bir g¢alismada
Vigneshwaran (2017) yaptigi calismada core egzersizlerinin futbolcularin sirat
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performansi Uzerine etkisini incelemigtir. Calisma sonucunda 8 haftalik core
egzersizlerinin surat performansini gelistirdigini belirtmigtir. Dogan ve ark., (2016)
futbolcular Gzerine yaptigi ¢alismada 8 haftalik core egzersizlerinin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler Uzerine etkisini incelemiglerdir. Calisma sonucunda core
egzersizlerinin, 20 m surat, dikey sigrama ve aerobik performansini gelistirdigini, bu
egzersizlerin  antrenmanlara ek olarak uygulanmasinin faydali olacagini
belitmiglerdir. Dilber ve ark., (2016) yaptigi c¢alismada futbolcularda core
egzersizlerinin performansla ilgili fiziksel degiskenleri Uzerine etkisini incelemislerdir.
Calisma sonucunda 8 haftalik core egzersizlerinin geviklik, dikey sigrama ve
anaerobik performansi geligtirdigini, bir kuvvet egzersiz turu olmasi sebebiyle
performans amagli kullanilabilecegdini belirtmiglerdir.

Bayrakdar (2020) futbolcular Gzerine yaptigi calismada statik ve dinamik core
egzersizlerinin futbolcular Uzerine etkisini incelemistir. Calisma sonucunda uygulanan
9 haftalik core egzersizlerinin c¢eviklik, dikey sigrama performansini gelistirdigini,
koruyucu ve fonksiyonel kapasiteye olumlu etkilerinden dolayi core egzersizlerinin
futbol antrenman programlarina dahil edilmesinin yararli olacagini belirtmistir. Prieske
ve ark., (2015) yaptigi calismada elit futbolcularda core egzersizlerinin néromuskuler
ve atletik performans Uzerine etkisini incelemiglerdir. Calisma sonucunda 9 haftalik
core egzersizlerinin 10-20 m surat performansini gelistirdigini, atletik performansin
gelistirimesinde antrenman uyaran cegitliligini de arttirdigini belirtmislerdir. Bas
(2018) yaptigi gcalismada futbolculara uygulanan core egzersizlerinin segili motor
parametrelerine etkisini incelemistir. Calisma sonucunda 10 haftalik core
egzersizlerinin 20 m surat ve dikey sigrama performansini geligtirdigini, duzenli
olarak yapilan core egzersizlerinin temel motor gelisimine olumlu yonde Kkatki
saglayacagini belirtmistir. Baska bir calismada Boyaci ve Afyon (2017) yaptigi
calismada core egzersizlerinin fiziksel performansa etkisini incelemiglerdir. Calisma
sonucunda 12 haftalik core egzersizlerinin 20 m surat ve ceviklik performansini
gelistirdigini, futbolcularin fiziksel performansinin gelistiriimesi igin core egzersizlerini
onermektedir. Afyon (2014) yaptig1 ¢calismada core egzersizlerinin futbolcular Gzerine
etkisini incelemigtir. Calisma sonucunda 12 haftalik core egzersizlerinin uzun atlama,
mekik, sinav, denge, sinav ve 20 m surat performansini gelistirdigini, major ve minor
kas gruplarinin geligsmesiyle motorik ve fiziksel gelisimlere katkisi oldugunu
belirtmistir. Imai ve ark., (2014) yaptigi ¢alismada iki tip govdeyi kuvvetlendirme

egzersizlerinin futbolcularda atletik performans Uzerine etkisini incelemislerdir.
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Calisma sonucunda 12 haftalik core egzersizlerinin geviklik, dikey sigcrama ve aerobik
performansi geligtirdigini belirtmislerdir. Hareketin merkezi ve kinetik zincirin odagi
olan core bolgesi tarafindan core kuvvetinin, dengesinin ve hareketinin kontrolu ile alt
ve ust ekstremite fonksiyonu en ust seviyeye cikarilarak core kuvvet artisi ile
futbolcularin  kosma, yon degistirme, dikey sigrama, hareketlerde beceri,
koordinasyon, verimlilik, ¢abukluk, surat gibi motorik yeteneklerinin gelismesinde
katkisi oldugu dusunulmektedir (Erig, 2018; Lacono ve ark., 2014). Sato ve Mokha
(2009) yaptigi calismada core egzersizlerinin kosucularda kosu kinetigini ve alt
ekstremite stabilitesi ve 5000 m performansi Uzerine etkisini incelemigleridir. Calisma
sonucunda 6 haftallk core egzersizlerinin aerobik performansi gelistirdigini
belirtmiglerdir. Core egzersizleri sonucunda solunum kaslarinin guglenmesinin
aerobik performansin gelismesinde etkili oldugu dusunulmektedir (Young-Bae ve
ark., 2021; Pigkin ve ark., 2020; Mustafaoglu ve ark., 2019). Literaturdeki ¢aligsmalar
incelendiginde core egzersizlerinin surat, ceviklik, dikey sigrama aerobik ve
anaerobik performans karsilastirlmasinda bulgularimizi destekler niteliktedir. Buna
ek olarak core egzersizlerinin sportif agidan denge, uzun atlama ve bransa 6zgu
temel teknik o6zelliklere de katkisi oldugu gorulmustur.

Sonug olarak, sezon oncesi hazirlik doneminde uygulanan temel seviye core
egzersizlerinin temel motorik Ozellikleri geligtirdigi tespit edilmistir. Futbolcular
uzerinde elde edilen sonuglar neticesinde, gesitli branglarda uygulanacak core
egzersizlerinin  temel motorik Ozelliklerin  gelistiriimesinde katkisinin  olacagi

dusunulmektedir.
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