T.C.
HACETTEPE UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

ADOLESAN ERKEK FUTBOL OYUNCULARINDA GOVDE
STABILIZASYON EGZERSIZLERININ TOPA VURUS HIZI,
KOSU HIZI VE CEVIKLIK PERFORMANSINA ETKISI

Uzm. Fzt. Ceyda SOFUOGLU

Spor Fizyoterapistligi Programi

DOKTORA TEZI

ANKARA
2024






T.C.
HACETTEPE UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

ADOLESAN ERKEK FUTBOL OYUNCULARINDA GOVDE
STABILIZASYON EGZERSIZLERININ TOPA VURUS HIZI,
KOSU HIZI VE CEVIKLIK PERFORMANSINA ETKISi

Uzm. Fzt. Ceyda SOFUOGLU

Spor Fizyoterapistligi Programi

DOKTORA TEZi

TEZ DANISMANI
Prof. Dr. Volga BAYRAKCI TUNAY

ANKARA
2024



ONAY SAYFASI

Adolesan Erkek Futbol Oyuncularinda Gévde Stabilizasyon Egzersizlerinin Topa
Vurus Hizi, Kosu Hizi Ve Ceviklik Performansina Etkisi
Ogrenci Adi: Ceyda Sofuoglu

Danigman: Prof. Dr. Volga Bayrakci Tunay

Bu tez ¢alismasi 13.06.2024 tarihinde jirimiz tarafindan “Spor Fizyoterapistligi

Programi” nda doktora tezi olarak kabul edilmistir.

Jiri Bagkani: Prof. Dr. Nilgiin Bek
Lokman Hekim Universitesi
Uye: Prof. Dr. irem Diizgiin
Hacettepe Universitesi

Uye: Prof. Dr. Tiiziin Firat

Hacettepe Universitesi

Uye: Prof. Dr. Elif Turgut

Hacettepe Universitesi

Uye: Prof. Dr. Aydan Aytar

Sadglik Bilimleri Universitesi

Bu tez, Hacettepe Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim ve Sinav Yonetmeliginin

ilgili maddeleri uyarinca yukaridaki jiri tarafindan uygun bulunmustur.

Prof. Dr. Miige YEMISCi GZKAN

Enstitii Muduiri



YAYIMLAMA VE FiKRi MULKIYET HAKLARI BEYANI

Enstitl tarafindan onaylanan lisanststi tezimin/raporumun tamamini veya herhangi bir kismini, basili
(kagit) ve elektronik formatta argivieme ve agagida verilen kosullarla kullanima agma iznini Hacettepe
Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklari digindaki tim fikri
miulkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin ya da bir bdliminin gelecekteki galismalarda
(makale, kitap, lisans ve patent vb.) kullanim haklari bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal ¢alismam oldugunu, bagkalarinin haklanini ihlal etmedigimi ve tezimin tek yetkili
sahibi oldugumu beyan ve taahht ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazili
izin alinarak kullaniimasi zorunlu metinlerin yazili izin alinarak kullandigimi ve istenildiginde suretlerini
Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

Yiksekogretim Kurulu tarafindan yayinlanan “Lisanstistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi,
Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina lliskin Yonerge” kapsaminda tezim asgagida belirtilen kosullar
haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kitiiphaneleri Agik Erisim Sisteminde erigime agilir.

o Enstitli/ Fakulte yénetim kurulu karart ile tezimin erigime agilmasi mezuniyet tarihimden
itibaren 2 yil ertelenmistir. (")

o Enstitd / Fakilte ydénetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erisime agiimasi
mezuniyet tarihimden itibaren ... ay ertelenmistir. )

o Tezimleilgili gizlilik karari verilmistir. ()

01/07/2024

Uzm. Fzt. Ceyda SOFUOGLU

| isansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmast, Diizenlenmesi ve Erisime Agiimasina lliskin Yénerge”

(1) Madde 6. 1. Lisansistu tezle ilgili patent bagvurusu yapilmasi veya patent alma sdrecinin devam etmesi durumunda,
tez danigmaninin 6nerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gorisi zerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulu iki
yil sdre ile tezin erisime agilmasinin ertelenmesine karar verebilir.

(2) Madde 6. 2. Yeni teknik, materyal ve metotlarin kullanildigi, heniiz makaleye doniismemis veya patent gibi yontemlerie
korunmamus ve intemetten paylasiimasi durumunda 3. sahislara veya kurumlara haksiz kazang imkani olusturabilecek
bilgi ve bulgular iceren tezler hakkinda tez danigmaninin éonerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gorisu tzerine
enstitii veya fakiilte yonetim kurulunun gerekceli karari ile alti ayi asmamak (zere tezin ernisime aciimasi
engellenebilir.

(3) Madde 7. 1. Ulusal ¢ikarlan veya givenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve givenlik, saglk vb. konulara
iliskin lisansust tezlerle ilgili gizlilik karari, tezin yapildigi kurum tarafindan verilir *. Kurum ve kuruluglaria yapilan
ishirligi protokolii cercevesinde hazirlanan lisansisti tezlere iliskin gizlilik karari ise, ilgili kurum ve kurulugun énerisi
ile enstitii veya fakiiltenin uygun gorusu tizerine niversite yénetim kurulu tarafindan verilir. Gizlilik karar verilen
tezler Yiiksekogretim Kuruluna bildirilir.

Madde 7.2. Gizlilik karari verilen tezier giZilik stiresince enstitii veya fakiilte tarafindan gizlilik kurallari cercevesinde
muhafaza edilir, gizlilik kararinin kaldinimasi halinde Tez Otomasyon Sistemine ytiklenir

* Tez damismaninin onerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gorusi zerine enstitii veya fakiilte yonetim
kurulu tarafindan karar verilir.



ETiK BEYAN

Bu calismadaki biitiin bilgi ve belgeleri akademik kurallar ¢ergevesinde elde
ettigimi, gorsel, isitsel ve yazili tiim bilgi ve sonuglar1 bilimsel ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, kullandigim verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigima,
yararlandigim kaynaklara bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu,
tezimin kaynak gosterilen durumlar disinda 6zgiin oldugunu, Prof. Dr. Volga
Bayrakc1 Tunay danismanliginda tarafimdan iiretildigini ve Hacettepe Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii Tez Yazim Yonergesi’ne gore yazildigini1 beyan ederim.

Uzm. Fzt. Ceyda SOFUOGLU



Vi

TESEKKUR

Doktora egitimim boyunca degerli bilgileriyle bana yol gdsteren, doktora
tezinin konusunun belirlenmesinde, iceriginin diizenlenmesinde, tezle iliskili yaymn
asamasinda degerli katkilar1 ve desteklerinden dolayr danisman hocam Prof.

Dr. Volga BAYRAKCI TUNAY ’a,

Tez bulgularinin yayinlanmasi siirecinde yon gosteren, yardim ve destegini

esirgemeyen hocam Prof. Dr. Tiiziin FIRAT’a,

Tez savunma smavima jiiri olarak katilan ve tezimin iyilestirilmesine katki
saglayan degerli hocalarim; Prof. Dr. Nilgiin BEK’e, Prof. Dr. Irem DUZGUN’e,
Prof. Dr. Tiiziin FIRAT’a, Prof. Dr. Elif TURGUT’a ve Prof. Dr. Aydan AYTAR’a,

Tez calismasinin etik izin siirecine destek olan sevgili Prof. Dr. Mehtap
MALKOC’a ve Zehra GUCHAN TOPCU’ya,

Tezim i¢in gerekli malzemelerin saglanmasina yardimci olan Kibris Tiirk

Ortopedik Oziirliiler Dernegi Baskan1 Sayin Dr. Giinay KIBRIT e,

Tezimi yiiriitmek icin gerekli izinlerin alinmasinda biiylik katkis1 olan

Gonyeli Futbol Akademi Koordinatorii Sayin Hasan OZKAN’a

Gontillii olarak tezimde yer alan c¢ok degerli Gonyeli Futbol Akademi

sporculari ve ailelerine,

Tez egzersiz programi uygulama asamasinda desteklerinden dolay1 sevgili

Mehmet KARAMERCAN’a ve Mert KARAMERCAN’a,
Tez siirecinin her asamasinda yanimda olan sevgili Ibrahim YAVUZ’a,

Tez fotograf ¢ekimlerinde goniilli olarak yer alan sevgili Omer

BAYRAKTAR’a, Baran CANDAS’ a ve Bulutcan OZMEZZIN’e,

Her kosulda yanimda olan, giivenen, destegi ve sevgisini esirgemeyen sevgili

annem, babam ve kardesime sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



vii

OZET

SOFUOGLU C. Adélesan erkek futbol oyuncularinda gévde stabilizasyon
egzersizlerinin topa vurus hizi, kosu hizi1 ve ¢eviklik performansina etkisi,
Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyoterapistligi
Program, Doktora Tezi, Ankara, 2024. Bu g¢alismanin amaci, adolesan erkek
futbol oyuncularinda gévde stabilizasyon egzersiz egitiminin topa vurus hizi, kosu
hizi ve c¢eviklik performansina olan etkisini arastirmakti. Calismaya 12-14 yas
araliginda olan 36 sporcu dahil edildi. Calisma grubu n=19, kontrol grubu n=17
olarak iki guruba ayrildi. Bushnell velocity radar tabanca ile topa vurus hizi, 20 metre
kosu testi ile kosu hizi ve 505 ceviklik testi ile g¢eviklik performansi Olgiildii.
Degerlendirme sonrasi caligma grubuna, rutin antrenman programina ek olarak
haftada {i¢ giin, 8 hafta siireyle govde stabilizasyon egzersiz egitimi uygulandi.
Kontrol grubu rutin antrenman programina devam etti. Olgiimler egitim sonras1 8.
hafta tekrarlandi. Egitim sonrasi ¢aligma grubunda; topa vurus hizi, kosu hizi ve
ceviklik performansi degerlerinde anlamli fark bulundu (p<0,05). Kontrol grubunda
topa vurus hizi ve kosu hiz1 dlgiimlerinde anlamli degisim gozlenmezken (p>0,05),
ceviklik performansinda anlamli artis gézlendi (p<0,05). Gruplar arasi karsilastirma
yapildiginda topa vurus hizi ve kosu hizi degerleri ¢alisma grubu lehine degisim
gosterirken (p<0,05), c¢eviklik performasinda gruplar arasinda fark bulunmadi
(p>0,05). Sonug olarak, bu ¢alismada rutin antrenman programina ek olarak verilen
govde stabilizasyon egitiminin addlesan erkek futbol oyuncularinda topa vurus hizi

ve kosu hiz1 performansinda gelisme saglayabilecegi gosterildi.

Anahtar Kelimeler: Govde stabilizasyonu, egzersiz, futbol, addlesan.
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ABSTRACT

SOFUOGLU C. The Effect of Core Stabilization Exercise Program on Ball-
Kicking Velocity, Sprint Speed And Agility Performance 1n Male Adolescent
Football Players, Hacettepe University, Graduate School of Health Sciences,
Sports Physiotherapy Program, PhD Thesis, Ankara, 2024. This study
investigated the effect of the core stability training program on ball-kicking velocity,
running speed, and agility in adolescent male football players. Thirty-six male
football players aged between 12 to 14 were divided into the training and control
groups. Before implementing the core stability training program, participants’ ball-
kicking velocity, sprint speed, and agility performance were measured with a
Bushnell velocity radar gun, 20 m sprint test, and 505 agility test, respectively, in
both the training and control groups. After the baseline measurements, the training
group followed the core stability training program three days a week for eight weeks
in addition to the routine training program, while the control group only followed the
routine training program. After completing the core stability training program the
ball-kicking velocity, sprint speed, and agility performance were re-measured in both
groups. Significant improvements were detected in all parameters, i.e., ball-kicking
velocity, sprint speed, and agility performance in the training group (p<0.05). On the
other hand, in the control group, no significant change was detected in the ball-
kicking velocity and sprint speed (p>0.05). In contrast, a considerable improvement
was observed in agility performance (p<0.05) in control group. Inter-group
comparisons revealed statistically significant differences between the groups in ball-
kicking velocity and sprint speed in favour of the training group (p<0.05). In
contrast, no significant difference was found between the groups in agility
performance (p>0.05). In conclusion, this study’s findings proved that core stability
exercises can improve the ball-kicking velocity and sprint speed performance

parameters in adolescent male football players.

Keywords: Core stability, exercise, football, adolescent.
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1. GIRIS

Futbol hem oyuncu hem de seyirci sayis1 giderek artan diinya ¢apinda en
popiiler sporlardan biridir. Oyuncunun ¢ok tekrarli ve yiiksek yogunluktaki; ani
hizlanma ve yavaglama, yon degistirme, sicrama ve yere inme gibi hareketleri
kusursuz sergilemesini gerektiren, kassal performansa dayanan ve miisabaka
sirasinda farkli yonde kosularin yogun oldugu aralikli fiziksel aktiviteleri i¢eren bir
oyundur (1). Bir futbol mag1 esnasinda oyuncularin farkli aktiviteleri yerine getirdigi,
orta saha oyuncularinin 11,4 km, defans oyuncularinin 10,1 km, forvet oyuncularinin
ise 10,5 km’lik mesafe kat ettikleri belirlenmistir. Oyuncular miisabaka siiresince
%17,01 ayakta durma, %40,4 yiirlime, %35,1 diisiikk siddette kosu, %8,1 yiiksek
tempoda kosu, %0,7 yiiksek tempoda sprint, ikili miicadele, kafa ve ayak vuruslari,
top slirme, sicrama ve doniisler gibi farkli aktiviteler yerine getirmektedir. Oyun
stiresince kosulan mesafenin yaklasik olarak %98’ini futbolcu topsuz kat etmektedir.
Oyunun 6nemli bir boliimii topsuz ve diisiik-orta siddetli kosularla gecse de, yiiksek
siddetli kisa siireli ve kisa mesafeli eforlar da s6z konusudur (2). Futbolda kosu
aktivitesi baskin olmakla birlikte, sprint, sicrama, topa vurus gibi patlayict aktiviteler

de basari i¢in dnemli bir yere sahiptir (3).

Sportif performans, belirli bir motorik diizeyin bigimlenme derecesidir.
Performansin 6geleri; kondisyonel 6zellikler, teknik-taktik, psikososyal faktorler ve
genel saglik durumundan olugmaktadir (2). Gelisen diinyayla birlikte futbol,
bilesenlerinin en iist diizeyde yapildigi, list diizey miicadele gerektiren ve maksimum
verim beklentisi olan bir brans olarak da tanimlanabilir (4). Futbolda yiirime ve
kosmay1 saglayan kaslar {izerinde tek yonlii bir yiik vardir. Kaslar tizerinde olusan bu
tek tarafli yiik, kaslarin tek agidan gelismesine yani kuvvetlenen kosu kaslari ile
destek kaslar1 arasinda bir dengesizlige yol agmaktadir. Bu dengesizlik ozellikle
govde kaslarinda meydana gelmektedir. Kassal dengesizlik hareket mekanizmasinin

dayanikliligim diisiirmekte ve asir1 yiiklenmelerle yaralanmalara yol agmaktadir.

Bu durum, sportif performansin diismesine ve eklemlere binen yiikiin artmasi
ile baglarda hassasiyetin artmasina ve kaslarda yaralanmalara neden olmaktadir (2).

Adolesan futbol oyuncularinda, ¢ogunlukla asir1 kullamima baglhh gelisen



yaralanmalar goriilmekte, diz ve ayak bilegi yaralanmalarina daha c¢ok

rastlanilmaktadir (5).

Core kelimesi merkez, ¢ekirdek anlamina gelmektedir. Cift katmanli bir
silindir veya kutu olarak da tanimlanmaktadir. Core bolgesi, viicudun agirlik
merkezini de i¢inde bulunduran bel, pelvis, kal¢a ve karin kisimlarindan olusur (6-8).
Anatomik acidan core bolge, iskelet sistemi ve yumusak dokular ile baglantili viicut
bolgelerinin stabilitesini saglayan ve aktif hareketlerde gorev alan kaslar biitlinii
olarak agiklanmaktadir (9). Kibler ve ark. (10) core kaslarin; karin, sirt, omurga ve
kalca stabilitesini sagladigini bildirmislerdir. Bu kaslarin kalga ve omuz arasindaki
donme hareketini gergeklestirirken ihtiya¢ duyulan kuvveti olusturmada etkili bir rol
oynadigi bilimsel calismalarla ortaya konmustur (11-14). Core kuvveti, govde
kaslarinin gii¢ tiretmesi ve bu giicii siirdiirebilme kabiliyetidir (15). Literatiirde core
egzersiz uygulamalarinin saglik ve sportif performans olmak iizere iki temel
yaklasimla ele alindig1 goriilmektedir. Core giicii ile kol ve bacak kaslarinda iiretilen
giic dogru orantilidir. Bundan dolay1 sportif performansin gelistirilmesi amaciyla
birgok spor bransinda antrenman programlarinda yer almaktadir. Futbolcularin

kuvvet gelisimlerinin desteklenmesinde core egzersizler 6nerilmektedir (16).

Govde stabilizasyonu; viicudun merkezi olarak kabul edilen lumbo-pelvik
bolge c¢evresinde bulunan kaslarin postiiral devamlilik saglayabilmesi veya
gerceklesecek hareketin yoriingesini saptamasi; bir bagka deyisle, core kaslarinin
statik stabilite ve dinamik stabiliteyi saglamasidir (17). Zazulak (15) bunu viicudun,
govde diizensizliklerine karst dengesini koruma bi¢imi olarak ifade eder. Govde
stabilizasyonu arastirmacilar tarafindan farkli tanimlamalarla aciklanmaya
calistlmigtir. Kibler ve ark. (10), ‘‘distal hareketlilik i¢in prosimal stabilite’
presibine gore agiklarken, Brown (18) govde kaslarinin sagladigi dinamik kisitlama
ile vertebra, fasya ve ligamanlar tarafindan saglanan pasif sertlikle meydana geldigini
aciklamaktadir. Panjabi (19) ise; kemikler, ligamentler ve kassal yapilarla birlikte
merkezi sinir sisteminin de ndromuskiiler kontrol saglayarak katki sagladigini
sOylemekte ve govde stabilizasyonunu pasif, aktif ve noral kontrol olmak iizere {i¢
baslikta ele almaktadir. Calismalar, govde stabilizasyonunu etkileyebilecek olan

govde kas kuvveti, govde kaslarmin endurans, propriosepsiyon ve ndéromuskiiler



kontroldeki bozukluklarinin alt ekstremite yaralanmalarinin gelisiminde 6nemli bir
risk faktorii oldugunu belirtmektedir (20, 21). Govde stabilizasyon egzersizlerinin
amaci; omurganin dinamik stabilizasyonunda 6énemli gorevleri olan govde ve pelvik

taban kaslarinin néromuskiiler kontrol, gli¢ ve enduransini arttirmaktir (22).

Literatiirde, govde kaslarma yonelik egzersiz programinin etkisini arastiran
bir ¢ok ¢aligma bulunmakla birlikte, addlesan futbol oyuncularinda govde kaslarina
yonelik stabilizasyon egitiminin performans lizerine etkisini arastiran ¢alismalara az
rastlanilmaktadir (20, 23). Bu ¢alismanin amaci; adodlesan erkek futbol oyuncularinda
govde stabilizasyon egzersiz egitiminin topa vurus hizi, kosu hizi ve ¢eviklik
performansina etkisini aragtirmaktir. Adolesan erkek futbol oyunculart ve alt
ekstremitenin yogun kullanildig: spor dallari ile ¢alisanlar igin core stabilite egzersiz
egitiminin, antrenman rutini igerisinde yer almasinin saglayabilecekleri hakkinda yol
gosterecektir. Ayrica, asirt kullanima bagli yaralanmalarin sik goriildiigii adolesan
futbol oyuncularinda, govde stabilizasyon egzersizlerinin yaralanmalarin nlenmesi
ve yaralanma sonrasi rehabilitasyon programina olasi katkilar1 hakkinda rehberlik

edecegi diisiiniilmektedir.
Calismanin hipotezleri;

H1: Adolesan erkek futbol oyuncularinda govde stabilizasyon egzersizlerinin topa

vurus hizi tizerine etkisi vardir.

H2: Adoélesan erkek futbol oyuncularinda gévde stabilizasyon egzersizlerinin kosu

hizi1 izerine etkisi vardir.

H3: Adolesan erkek futbol oyuncularinda gdvde stabilizasyon egzersizlerinin

¢eviklik lizerine etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Futbol

Futbol 11’er kisiden iki takim arasinda oynanan ve oyuncularin bir topu el ve
kollari1 kullanmadan (kaleci harig) rakip kaleye atmaya caligmasina dayanan bir

takim sporudur (24).
Futbolda mevkiler ve gorevleri;

e Kaleci: Ceza sahasi iginde topu elle tutabilen, kaleye topun girmesini
engelleyen, diger oyunculardan farkli renk forma giyen kisidir.

e Bek: Takimin savunma hattinda sol ve sag kenarlarda gérev yapan, rakibi
karsilayan savunma oyuncusudur.

e Defans: Savunma hattinin ortasinda gorev yapan, rakibin kaleye dogru
ilerlemesini engelleyen savunma oyuncusudur.

e Libero: Savunma hattinda kalecinin 6niinde oynayan, topu geriden ilerideki
oyunculara gonderen savunma oyuncusudur.

e Orta saha: Genellikle oyunu sahanin orta kisminda oynayan, defans ve
hiicum hatt1 arasindaki baglantiy1 kuran, gerektiginde hiicuma g¢ikan,
gerektiginde savunmaya yardim eden oyuncudur.

e Forvet: Rakibe gol atmak i¢in gdrevlendirilen, rakip kaleye en yakin gorev

yapan, amaci gol atmak olan oyuncudur (24).

Futbol giiniimiizde diinyanin en popiiler sporlari arasinda yer almaktadir.
Kadinlar, erkekler, cocuklar ve yetigskinler tarafindan neredeyse tiim diinya
tilkelerinde oynanmaktadir (25). Aerobik ve anaerobik egzersizlerin birlikte ve art
arda kullanildigi, ceviklik, hiz, dayaniklilik, esneklik, denge, koordinasyon, hiz, gii¢
ve kuvvet gibi fiziksel performans oOzelliklerini ig¢inde barindiran ve biitiin bu
parametrelerden etkilenen karmasik bir spor bransidir (2, 26, 27). Futbolda kisa
mesafeli sprintler, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa vurusu, sicrama ve topa
vurma gibi kisa siirede ve yiiksek siddette meydana gelen anaerobik enerji ile ilgili
hareketler siklikla kullanilmaktadir. Bir futbol mag¢inda 40 kez sprint, 15-20 m ve 60-
90 sn aralikli sprintler ve sigramalar meydana gelmektedir. Bu durum, bir futbol

oyuncusunda anaerobik metabolizma ve anaerobik giiclin yiiksek olmasinin énemini



gostermektedir. Futbol oyununun %30’u aerobik metabolizma, %70’i ise anaerobik
metabolizma ile uygulandigi belirtilmektedir. Futbolda performans: etkileyen
faktorlerin teknik, taktik ve kondisyon oldugu kabul edilir (2). Futbol oyununda
hiicumdan savunmaya, savunmadan hiicuma gecebilmek i¢in dengeli ve hizli hareket
degisimi ile iyi bir kondisyon gereklidir. Kondisyonun temelini, diger takim
oyunlarinda da oldugu gibi kuvvet, hiz, dayaniklilik ve hiz olusturmaktadir. lyi bir
performans sergilemek, dogru teknik uygulamaya baghdir. Futbolda teknigin
gelistirilmesi icin topsuz hareketler ve toplu hareketler kullanilmaktadir. Topsuz
hareketler; Kosma ve yer degistirme, atlamalar, topsuz ¢alim olarak listelenebilir.
Topla yapilan hareketler; Vuruslar, top stoplari, kafa vurusu, top siirme, viicut calim,

markaj (durdurma), tag atis1 ve kaleci teknigini igermektedir (28).

2.1.1. Adoélesan Futbol

Adolesan, Latincede ‘‘erigkinlige dogru biiyiimek’’, “‘gelismek’’ anlamina
gelmektedir. Cocukluk ve olgunlagsma arasindaki fiziksel, ruhsal, biligsel ve ¢evresel
acidan gelisim ve yetkinlesme donemidir (29). Diinya Saglik Orgiitiine gore 10-19
yas araligi adolesan donem olarak kabul edilmektedir (30). Addlesan futbolcularda
antropometri, motor koordinasyon ve fiziksel performansin komponentleri olan
ceviklik, hiz ve dayaniklilik basarinin 6nemli faktorlerindendir (31). Uzun boylu
oyuncular genellikle kaleci, orta defans ve orta forvet olmaktadir. Uzun forvetler
yiiksek toplarda etkili olurken, kisa forvetler ise toplu veya topsuz ataklarda daha
basarili olmaktadirlar. Futbolcular genellikle teknik, taktik becerileri ve kondisyonel
ozellikleriyle fiziksel yetersizliklerini kompanse edebilmektedirler (32). Atletik
performans adoélesan donemde kas-tendon adaptasyonundan etkilenmektedir. Kas-
tendon {nitesindeki mekanik yiiklenme ve biyolojik maturasyon, addlesan
sporcularda kas dayanikliligini, kuvvetini ve tendonun mekanik o6zelliklerini
etkileyerek kas-tendon dengesizligi riskini arttirmaktadir (33). Motor performans ve
dayaniklilik kapasitesi adolesan erkeklerde yasla birlikte artmaktadir ve o6zellikle
biiylime atagi doneminde belirgin artmaktadir. Bu durumda yas artis1 ile futbol
becerisinde de artis beklenmektedir. Hiz, gii¢ ve dayaniklilik erkek adélesanlarda
matiirite derecesi ile iliskilidir (34). Yasa baglh olarak hiz, ¢eviklik ve kuvvet 10-14
yas araligindaki erkeklerde incelendiginde; hiz erkeklerde 10-11 yaslarda, ¢eviklik



en yogun 10 yaslarinda ve kuvvet 12-13 yaslarinda gelisim gostermektedir (35).
Adolesan sporcularda yaralanmalarin 6nlenmesine yonelik birgok bransta ¢aligmalar
yapilmaktadir. Futbolda yaralanma orani diger bireysel ve takim sporlarina kiyasla
daha yiiksek bulunmustur (36). Bu yaralanmalar 6zellikle alt ekstremitede ve siklikla
kas yaralanmalar1 olarak karsimiza g¢ikmaktadir (37). Adolesan donemde kuvvet
antrenman ile statik viicudun olusturulmasi, futbol gibi performans ve dayaniklilik
gerektiren oyunlarda; kas dengesini olusturmak, viicut ve kuvvet gelisimi arasinda
uyum saglamak, hareket mekanizmasindaki yaralanmalar1 en aza indirmek ic¢in

gereklidir (2).

2.1.2. U12-U13-U14 Futbol Oyun Kurallar:

Tiirkiye Futbol Federasyonu U12 ve U13-U14 futbol oyun kurallar1 Tablo
2.1. ve Tablo 2.2.’de verilmistir (38, 39).



Tablo 2.1. Tiirkiye Futbol Federasyonu U12 futbol oyun kurallar1 degisiklikler (38).

KURALLAR u-12

Oyun Alam 50x70 m
Top No: 4
Top Hafif
Oyuncu sayisi Kadro: 14 9x9
Hakemler egitici ve yardim edici Tek ve HIF hakemi
Oyunun siiresi 2 daklka}
Devre: 10 dakika
Ofsayt Uygulanir
Oyuncu degisikligi Sinirsiz 3. kurala gore
Ceza alani: 12x29 m
Ceza alami Penalti: 9 m
Baraj mesafesi: 7 m
Kale olgiileri 2X5m
Cinsiyet Erkek-Kiz ayri
Disiplin cezalar: Uygulanir
Kaleciye geri pasi Verilmez
e ey ks Tag ¢izgisinden talimat verilmesine izin
verilmez
Tesis Cim / Suni ¢im saha

Lisans HIF lisansi



Tablo 2.2. Tiirkiye Futbol Federasyonu U13, U14 futbol oyun kurallar1 (39).

KURALLAR
Oyun Alani
Top

Kadro, Oyuncu ve
Yedek Oyuncu Sayisi

Oyuncu Giysi ve
Geregleri

Hakem
(Egitici ve Yardim
Edici)
Yardimci Hakem
Oyun Siiresi
Oyuncu Degisikligi
Yontemi
Topun Oyunda ve
Oyun Disinda

Gol Yapma
Yontemi

Ofsayt

Fauller, Fena
Hareketler

Serbest Vuruglar

Penalti
Tag Atisi

Kale Vurusu

Kose Vurusu

Normal Saha
Top No: 4
Kadro : 16
11x11
Yedek Oyuncu: 5
Zorunlu giysiler:
Forma, ¢orap, sort, tekmelik,

futbol ayakkabisi.
(Kaleci farkh renk

giysi giyer)

Tek Hakem

Yok
Oyun :2 x 30 dakika
Devre : 10 dakika
Uzatma: 2 x 10 dakika
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Direkt serbest vurusu
gerektiren 10 ihlal
“6+4” aynen uygulanir.
Avantaj uygulanir.
Sari ve kirmizi kart uygulanir.
Sari kartin takibi yok

Direkt ve endirekt serbest
vurus kurallari uygulanir.
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir

U-13 u-14

Normal Saha
Top No: 5
Kadro : 16

11x11
Yedek Oyuncu: 5
Zorunlu giysiler:
Forma, gorap, sort,
tekmelik,
futbol ayakkabisi.
(Kaleci farkh renk
giysi giyer)
Tek Hakem

Yok
Oyun :2 x 35 dakika
Devre : 10 dakika
Uzatma: 2 x 10 dakika
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Direkt serbest vurusu
gerektiren 10 ihlal
“6+4” aynen uygulanir.
Avantaj uygulanir.
Sari ve kirmizi kart
uygulanir.

Sari kartin takibi yok
Direkt ve endirekt serbest
vurus kurallari uygulanir.

Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir
Normal oyun
kurallari uygulanir



2.1.3. Futbolda Topa Vurus

Futbolda topa vurus; maksimum gii¢ ve kuvvete, zamanlamaya, vurusa
katilan viicut segmentleri arasindaki uygun enerji transferine, oyuncunun topa
yaklagma agis1 ve hizina, vurus yapan bacak kaslarin gerilme-kasilma dongiisiine
bagli olan bir ¢oklu eklem aktivitesidir (40). Topa vurus aktivitesi baz1 kademelere
ayrilarak incelenebilir. (1) uyluk ve bacagin geri alinmasi, (2) kalga fleksiyonu
sonucunda gercgeklesen, uyluk ve bacagin ileriye dogru rotasyonu, (3) uylugun agisal
hizinin diismesi ve buna uygun olarak topa etki edebilmek i¢in bacagin agisal hizinin

artig1, (4) topa vurusun gergeklesmesidir (41).
Lees ve Nolan (42), futbolda vurusu 5 faza ayirmaktadir (Sekil 2.1.). Bu fazlar;

e Yaklasma fazi

e Geriye savurma fazi
e {leriye savurma fazi
e Toplatemas faz1

e Tamamlama faz1’dir.

Sekil 2.1. Futbolda vurus fazlari (42): A) Topa yaklagma ve geriye savurma fazi, B)
Ileriye savurma fazi, C) Topla temas fazi, D) Tamamlama fazi.
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Topa vurus sekillerinin ¢ok ¢esitli olmalart ve degisik uygulamalara imkan
tanimalari, onemlerini arttirmaktadir. Futbolda vurus; I¢ vurus, ic iist vurus, st
vurus, ist dis vurus, dis vurus, burun vurusu, diz vurusu, topuk vurusu ve kafa
vurusu olarak siniflandirilabilir (28). Futbolda oyunun esas amaci, sut veya kafa atigi
kullanarak rakip kaleye gol atabilmektir. Topa vurus teknigi, futbolda basarili olmak
icin gereken Ozelliklerin basinda yer almaktadir (43). Hedefe iletilen isabetli pas ve
sut 6zel teknik gerektirir (44). Sut ve pas teknigi temelde benzerlik gosterse de sut
teknigi daha sert uygulanmaktadir (43).

Vurus teknikleri 6 baglikta incelenebilir;

1- Ayak ici vurus: En sik kullanilan vurus teknigidir. Bu vurus esnasinda viicudun
pozisyonu topun gidis yoniinii gosterir.Vurus sirasinda bel geriye dogru biikiiliirse,
topun havalanma olasilig1 artar. Vurus aninda uyluk topun iizerinde bulunursa, top
yiizey boyunca al¢aktan gider. Vurus dogasi geregi hizli olmamasindan dolayi, kisa

ve orta mesafeli pas ve sutlarda kullanilmaktadir (44).

2- Ayak i¢ iist vurus: Rakip oyuncunun pas yolunu kesme ve topun havalandirilarak
rakip oyuncu lizerinden gonderilmesi istendiginde kullanilir. Vurus esnasinda viicut
geriye yatirilarak, topun alt kismina vurulur. Topa vuran bacak maksimum savrulur

ve hareket devaminda maksimum seviyede yukari kaldirilir (43).

3- Ayak ic iist falsolu vurus: Atak unsuru olarak kullanilan serbest vuruslarda ve
bazen pas amagli kullanilmaktadir (45). Bu vurus tekniginde top havada dondiigi

i¢in, topa daha iyi manevra verilebilir. Dinamik etkinin en yiiksek oldugu vurustur
(44).

4- Ust vurus: Bu vurusta top algaktan gittigi i¢in, gol vuruslarinda kullanilan bir

tekniktir (45).

5- Dis iist vurus: Oyuncu genellikle 4-5 m uzakliktaki takim arkadasina pas atmak

i¢in bu vurusu kullanir (44).
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6- Dis iist falsolu vurus: Kisa, aldatici, uzun paslarda, falsolu vuruslarda, rakip
savunma arkasinda bulunan takim arkadaslarina pas gonderirken kullanilmaktadir

(44). Futbolda mobilite ve stabilitenin ayn1 anda en yogun kullanildig1 vurustur (46).

Topa vurusun basarisi; Oyuncunun diizeyine, topa gelis agisina, vurus
esnasinda ayagin geriye agilma oranina ve topa vurusa kadar devam eden ayagi
savurma hizina, ayagin topa vurus esnasindaki pozisyonuna, atilan sutlarin hizina ve
mesafesine bagh olarak degismektedir (47). Topa yaklasma esnasinda oyuncularin
43°’1ik bir ag1 kullandigi séylenmektedir (48). Topa yaklagmadaki son adimin
uzunlugu da maksimal vurus iizerinde etkilidir. Biiyiik son adim uzunlugu daha fazla
pelvik rotasyonun agiga ¢ikmasini saglar (49). Literatiirde maksimal vurus hiz1 elde
etmek icin destek bacaginin 6nemi vurgulanmaktadir. Destek bacagininin zeminle
temas saglamasini takiben, kal¢a hizi ve viicut yavaslayarak stabilizasyon olusturur.
Boylece vurus bacaginda daha fazla kas kuvveti olusur (50). Destek bacagi zeminle
temas saglasi@inda, diz 26°’lik bir agidadir. Topla temas aninda 42°’lik agida

fleksiyona gelerek vurus performasina etki eder (51).

2.1.4. Futbolda Hiz

Kisinin bir hareketi veya hareketleri miimkiin oldugu kadar yiliksek hizda
yapmast ya da kendisini en yiikksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegidir (23). Grosser ve ark. (53) gore hiz; Reaksiyon hizi, aksiyon hizi (hareket
hiz1), devirli hareketler hizi (hizli koordinasyon), kuvvet hizi (¢abuk kuvvet) diye alt
smiflara ayrilir. Hollmann (53) ise; Reaksiyon siiresi, bir hareketin hizi, hareket
frekans1 ve lokomotorsal (yer degistirme) hiz olarak dort boliimde ele alarak
incelemektedir. Hiz1 etkileyen faktorler; Kalitim, teknik, kas fibril tiirti, kas kuvveti,
tendon 6zellikleri, kas koordinasyonu, antropometrik etkenler, cinsiyet, kas esnekligi,
psisik etkenler, 1sinma ve kas yorgunlugudur (53, 54). Motorik parametrelerin énemli
bir 6gesi olan hiz futbolda performansi etkilemektedir. Bir futbolcu mag siiresince
kosarken, hiicum ve defans yaparken hizli olmalidir. Viicudun yiiksek hizda hareket
edebilmesi kuvvete, hareket edilen mesafeye en kisa zamanda ulasmak da hiza
baghdir (2). Futbolda hiz atletizmden farkli olarak sadece ¢abuk hizli kogsmay1 degil,
ayni zamanda durmayi, tekrar baglamayi ve yon degistirmeyi gerektirmektedir (35).

Biyolojik ve biyomekanik olarak; kas fibril tipi, kaslar arasi koordinasyon, kas i¢i
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kooordinasyon, kas esnekligi, 1sinma diizeyi, yorgunluk, kalitim ve cinsiyete baglidir
(55). Ayrica; konsantrasyon, algilama, dikkat, sezinleme yetenegi, karar verme
yetenegi, motivasyon gibi hareket bilimsel ve psikolojik Ozelliklerle de iliskilidir
(35). Futbol ma¢i esnasinda oyuncular degisik yonlerde ve degisik uzakliklarda
sprint yaparlar. Burada futbolcularin ortaya koyacaklart performans motorsal
Ozelliklerine, aerobik, anaerobik kapasitelerine, teknik, taktik ve psikolojik
ozelliklerine ve diger oyuncularin durumuna bagli olmaktadir (35, 56). Futbolcunun
kosma tekniginde, bir atlet gibi zeminden itme kuvveti alma yoktur. Futbolcu her an
yon degistirmek zorunda kalabilir. Hareketler rakibe bagli olarak da etkilenmektedir.
Atlama ve sigramalarda da futbolcunun kendisini hazirlama siiresi ¢ok kisa olmakta
ve genellikle refleksleriyle ayakta dururken sigrama yaparak atletik anlamda dogru
bir teknik kullanamamaktadir (28). Bir futbol miisabakast %35 yiiriime, %45
tempolu kosu, %20 orta ve yiiksek siddetli hareketler seklinde tamamlanmaktadir
(57). Topla kat edilen mesafe mevkilere gore farklilik gostermekle birlikte 10,169 m
ile 12,194 m arasinda degismektedir. En fazla mesafeyi orta saha oyuncular kat
etmektedir. Toplam mesafeler i¢inde atilan sprint en ¢oktan en aza dogru forvet, orta
saha, defans, bek ve kaleci olarak siralanmaktadir (35). Hiz gelisimi ilkokul ¢aginda
baslar ve ergenlik doneminde Sinir-kas reaksiyonlarinin adaptasyonunun da gelismesi
ile artar (58). 12-14 yas araliginin 10 m, 20 m ve 30 m sprint performans degerleri
Tablo 2.3.°de gosterilmektedir (59).

Tablo 2.3. Yas katagorilerine gore 10 m, 20 m ve 30 m sprint test degerleri (59).

Sprint Mesafesi Uiz U13 uls
10 m Sprint 1.95 sn 1.91 sn 1.81 sn
20 m Sprint 3.52 sn 3.44 sn 3.26 sn
30 m Sprint 5.05sn 4.92 sn 4.65 sn

2.1.5. Futbolda Ceviklik

Bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda viicudun
dogru pozisyonda hareket edebilmesini saglayan kontrol ve koordinasyon becerisidir.
Karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi1 gibi psikolojik ve fiziksel iki ana

bilesenden olusmaktadir (60). Fisher ve Jensen’a (61) gore, ‘‘bir yana kosmak,
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atlamak, zig zag yapmak, durmak, baslamak ve hareketin tersine yon degistirmek
gibi hareketlerde goriilen viicudun veya onun pargalarinin yon degistirme yetenegi’’
olarak tamimlanmaktadir. Ceviklik performansini etkileyen bir¢ok etken
bulunmaktadir. Bunlar; Viicut agirligi, boy, denge, reaksiyon zamani, hareketin hizi
ve isabetlilik, hareket yonii ve mesafesi, kas tonusu, yorgunluk, duyu organlarinin
hassasligr ve dogrulugu, kondisyonel ozelliklerin diizeyi, teknik-taktik ve sporsal
zeka olarak siralanabilir (62). Ceviklik incelenirken genetik kapasite, reaksiyon hizi,
cabuk kuvvet, hiz, yaraticilik giicli, konsantrasyon, denge, viicut veya bacaklarin yon
ve pozisyon degistirme hizi, esneklik, koordinasyon gibi unsurlara birlikte
bakilmalidir. Bir futbolcunun en karmagik motorsal 6zelligi olmakla birlikte hizla
yerine getirilmesi gereken bir eylem bi¢imidir. Eylemin yapilabilmesi i¢in bir uyarim
olmalidir. Uyarim sonucu yapilan eylem iki sekilde olur. Daha 6nceden 6grenilen bir
hareketi pozisyon gelince hemen yapmak veya hi¢ bilinmeyen bir pozisyonun ortaya
¢ikmasi ile en dogru eylemi bir anda yapmak olabilir (35). Futbol aerobik temelli
diizensiz araliklarla hiz, hizda devamlilik, kuvvette patlayicilik ve geviklik gibi temel
motorik ozellikler ve kuvvet tiirlerinin etkili oldugu bir branstir (63). Cevikligin top
siirme yetenegine %43,30 oraninda katkis1 oldugu sdylenmektedir. Futbol oyununda
basarili bir performans igin gerekli bir fiziksel bilesendir (64). Cevik bir sporcunun
dinamik denge, uyum ve ¢evresel kontrol gibi 6zelliklere sahip oldugu sdylenebilir.
Ceviklik, hiz ve kuvvet gibi bircok sportif parametre ile uyum igerisindedir (65).
Futbolda; diger oyuncular1 takip etme, diger oyunculardan kagma ve top
hareketlerine gore ani pozisyon alma gibi aktiviteler vardir. Ceviklige ihtiyag
duyulan bu aktivitelerin bir oyunda toplamda yaklasik olarak 1200-1400 defa
uygulandigr sdylenmektedir (66). Orta saha ve hiicum oyuncularinin diger mevkilere

kiyasla ¢eviklik performansiin daha iyi oldugu yapilan ¢aligmalarla kanitlanmistir
(67).

2.1.6. Futbolda Kuvvet Antrenmani

Kuvvetin fiziksel tanimi; Bir cismin seklini, is diizenini veya bulundugu yeri
degistiren etki olarak yapilmaktadir. Sporda kuvvet ise bir kaldirag sistemi gibi
diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Bu kuvvet kas kiitlesi ile bu

kas kiitlesinin ortaya koydugi hizin bir bileskesidir (2). Kuvvetin tanimi bazi
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antrenman bilimciler tarafindan; “‘Is yapabilme kapasitesi’’, *‘Viicudun belirli bir
zorluk yada agirlik karsisinda direng saglamasi’’ olarak yapilmistir (2, 52, 68). Bazi
bilim adamlar1 da kuvveti, bir kas grubunun optimal hizda iirettigi en yiiksek direng
olarak tamimlamistir (69, 70). Kuvvet olusumunu etkileyen faktorler; Fizyolojik

etkenler, koordinatif etkenler, morfolojik etkenler ve psikodinamik etkenlerdir (53).
Sporda kuvvet dort sinifa ayrilarak incelenmektedir (53).

1. Smiflama:

e Genel Kuvvet: Bir spor tiiriine 6zgii olmayan, tiim kas gruplarinin ¢ok yonlii
urettigi kuvveti anlatir.

e Ozel Kuvvet: Bir spor bransinda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti, atis
kuvveti vb.) anlamina gelir.

2. Smflama:

e Maksimal Kuvvet: Kaslarin yavas kasilmasiyla tirettigi en biiyiik kuvvettir.

e Cabuk Kuvvet: Belirli bir direnci, birim zamanda en sik yenen kuvvettir.

e Kuvvette Devamhhk: Bir direnci uzun siire yenebilme o6zelligidir. Bu
siniflamanin alt smiflamasi; Patlayici kuvvet, baslama kuvveti, c¢abuk
kuvvette devamlilik’dir.

3. Smniflama:

e Statik Kuvvet: izometrik kas ¢alismas1 sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir.

e Dinamik Kuvvet: izotonik (konsantrik-eksantrik-oksotonik) kas ¢alismalar
sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir.

4. Smiflama:

e Absolut (Mutlak) Kuvvet: Tiim kaslarin iirettigi maksimal kuvvettir.

o Relatif (Goreli) Kuvvet: Viicudun kilogrami basina iirettigi kuvvettir.
Kuvvet antrenmanlariin faydalari;

e Kas kiitlesinin biiylimesi ve kuvvet artigi
e Kas kuvvet dayanikliligiin gelismesi
e Kas kaybinin engellenmesi

e Preventatif ve rehabilitatif yararlar
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e Performansin gelistirilmesi
e Beden formunun korunmasi ve gelistirilmesi

e Psikolojik iyilik hali saglama seklinde maddelere ayrilabilir (71-73).

Kuvvet antrenmani sporcunun kuvvet parametrelerini gelistirmeyi
amaclamaktadir. Organizma lizerinde fiziksel ve fizyolojik degisimler goriilmekte,
artan kas hacmi ile kasmn enine kesit alanimin artmasi hipertrofi olarak
adlandirilmaktadir. Kuvvet gelisimi igin serbest agirliklar, viicut agirlig: ile yapilan

egzersizler, ¢esitli materyaller ve egzersiz aletlerinden faydalanilabilir (74).
Kuvvet antrenmanlarti;

e Genel kuvvet antrenmani

e Ozel kuvvet antrenmani

¢ Dinamik ve statik kuvvet antrenmani

e Maksimal kuvvet antrenmani

e (Cabuk kuvvet antrenmani

e Kuvvette devamlilik antrenmani

e Rolatif kuvvet antrenmanlari

e Pliometrik kuvvet antrenmani

e Izometrik ve izotonik antrenmanlar

e Eksantrik ve konsantrik kuvvet antrenmalari

e Desmodromik kuvvet antrenmanlari olarak ¢esitlendirilebilir (52, 72, 73, 75).

Futbol miisabakalar1 esnasinda degisken bir kuvvet gereksinimi olusmaktadir.
Bu kuvvet gereksinimini saglamak i¢in 6zel kuvvet antrenmanlar1 planlanmalidir
(56). Bangsbo (76), futbolda kuvvet antrenmanlarini olustururken oyun igerisinde
karsilagilabilecek agilardaki hareketlerin secilmesi gerektigini sdylemektedir. Bu
durumda norofizyolojik olarak sinir-kas koordinasyonu geliserek, kas fibrillerinin
daha hizli yanit vermesi ve futbol tekniginin gelismesi saglanacaktir (77). Futbolda
maksimal kuvvet gelisimi 6nemli bir yere sahiptir. Maksimal kuvvet ne kadar iyi
geligirse sporcunun gii¢ gelisimi de o kadar iyi olacaktir. Ayrica; Sprint, hiz ve

ceviklik gibi motorsal yetilerin de gelismesine katki saglar (78, 79). Bir futbol
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miisabakasinda sporcu 90 dakika boyunca kuvvete ihtiyag duymakta ve burada

kuvvette devamlilik, kassal dayaniklilik 6n plana ¢ikmaktadir.

2.1.7. Cocuk ve Genglerde Kuvvet Antrenmani

Cocuk ve genglerde genel ve ¢ok yonlii mekanizmanin olugsmasinda, kuvvet
antrenmani 6nemli bir rol iistlenmektedir. Yapilacak olan kuvvet antrenmanlarinin
yas ve gelisim ilkelerine uymasi gerekir. Cocuk ve genclerin kemik gelsimi 17-20
yas arasinda sona ermektedir. Kas gelisimiyle birlikte kuvvet performansinin en tist
seviyeye c¢ikmasi yine 20 yas siirindadir. Bundan dolay1 tek yonli bir antrenman
tercih edimemeli, erken branglasma yapilmamalidir. Kas ve kemik gelisimine uygun
antrenman yuki tercih edilmelidir. Bu donemde kuvvet antrenmanlarinin amaci;
viicut stabilitesinin olugsmasina katki saglamak, dayanikliligi gelistirmek, kas
dengesini saglamak, kuvvet ile viicut gelisimi arasinda uyum olusturmaktir (2, 80).
Virgilio (81), ¢ocuk ve genglerde yas gruplarina gére kuvvet antrenmanlarinin genel

Ozelliklerini siniflandirmistir (Tablo 2.4.).

Tablo 2.4. Virgilio’ya gore ¢ocuklarda ve genglerde yas gruplart ve kuvvet
caligmalarinin genel 6zellikleri (81).

Teknik Ogretime yonelik agirliksiz kuvvet antrenmanlar

4-6 Yas .

uygulanabilir

Hafif agirliklar ve ¢ok tekrara dayali kuvvette devamlilik
6-10 Yas calismalar1 ile hafif agirliklarla atma ve sigrama kuvveti

calismalar1 yapilabilir

Diisiik direngler ile brans tekniklerini animsatan koordinatif
10-12 Yas

kuvvet ¢aligmalar1 yapilabilir

Postiirii koruyan kaslar1 kuvvetlendirmeyi amaclayan caligmalar
12-14 Yas

yapilabilir

14 Yasindan | Hipertrofi ¢alismalarina baslanabilir

Sonra

16 Yasindan | Spor tiirline 6zgii kuvvet calismalarina baslanabilir

Sonra
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2.2. Govde Stabilizasyonu

Onde abdominal kas grubu, arkada paraspinal ve gluteal kaslarm, yukarida
diyafram kasi ve asagida pelvik taban kaslar1 ile kal¢a kaslarinin olusturdugu,
viicudun merkezi olarak kabul edilen bir kas korsesi olarak tanimlanmaktadir (82,
84). Govde stabilizasyonuna pasif ve aktif yapilarin katkist bulunmaktadir. Pasif
yapilarin stabiliteye katkisi aktif yapilara gore oldukca azdir. Muskiiler destek
olmadan lomber bolgenin 9 kg-f siddetindeki yiiklenmede stabilitesi bozulmaktadir.
Gilnliik yasamda omurga yaklagik olarak 900 kg-f siddetindeki kuvvetlere maruz
kalmakta ve stabilite saglayabilmektedir (83). Govde stabilizasyonu, lokal olarak
stabilite ve kuvvet iiretimi fonksiyonlarinin yaninda; kogma, topa vurma, top firlatma
gibi ekstremitelerle gerceklesen aktivitelerde de biiyiik rol oynamaktadir. Kinetik
zincirin merkezinde yer almasindan kaynakli govde kaslarmin kuvveti,
ekstremitelerde optimal mobilitenin meydana gelmesi igin gereklidir (10). Jones (84)
core kuvveti, abdominal basing ve core bolgesi kaslarinin kasilabilir elemanlarinin
dirence kars1 koyma yetenegi olarak tanimlar. Govde stabilizator kaslari; ekstremite
hareketi ile ve ekstremite hareketi olmadan da omurga ve viicudun stabilizasyonunu
bir kas korsesi iinitesi olarak saglamaktadir (83). Omurga stabilite sistemi; “‘Pasif alt
sistem’’, ““aktif alt sistem”’ ve ‘‘ndral kontrol sistemi’’ olarak incelenmektedir (85).
Notral alan spinal hareketlerin en az direngle karsilastigi, hareketin minimum enerji
ile gevsek ve esnek olarak yapilabildigi bolge olarak tanimlanmaktadir. Notral alani
lokal (derin) ve genel (ylizeyel) kaslar olusturmaktadir. Lokal kaslar; Transversus
abdominis, multifidus, internal oblik ve pelvik taban kaslaridir. Genel kaslar; Erektor
spina, eksternal oblik, rektus abdominis ve kuadratus lumborumdur (19, 86). Genel
kaslarin hiz ve gii¢ iizerinde etkili oldugu sdylenmektedir (87). Lokal kas sistemi
primer olarak yavas kasilan kas lifleri, genel kas sistemi ise primer olarak hizl
kasilan kas liflerinden olugsmaktadir (88). Bergmark (86) tarafindan simiflandirilan

bolgesel ve genel kas kaslarin 6zellikleri Tablo 2.5.°de verilmistir.
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Tablo 2.5. Bolgesel ve genel kaslarin 6zellikleri (86)

Bolgesel Genel

e Derin e Yiizeysel

e Yavas kasilir e Hizh kasilir

e Dayaniklilik 6zelligi yiiksektir e Giig aktivitelerinde etkindir

e Genellikle zayiftir o Genellikle kuvvetlidir

¢ Diisiik direnglerde aktive olur e Yiiksek direnglerde aktive olur
(Maksimal kasilmanin %40’ indan (Maksimal kasilmanin %40’indan
diistik) yiiksek)

e Uzunluk bagiml kas aktivasyonu e Kuvvet bagiml kas

aktivasyonu

Panjabiye (19) gore notral alanin stabilizasyonu igin ii¢ sistemin koordineli
calismasit gerekmektedir. Bunlardan birincisi pasif sistemdir. Vertebralar, faset
eklemler, intervertebral disk ve spinal ligamanlardan (anterior longitudinal ligaman,
posterior longitudinal ligaman, ligamentum flavum) olusmaktadir. ikincisi aktif kas
sistemidir. Bu sistemde transversus abdominis ve multifidus kaslari major rol oynar.
Uciinciisii ise néral kontrol (ligaman, tendon ve kaslardaki kuvvet, hareket alic1 ve
ileticileri, vestibuler-gorsel sistem, geri besleme, yorumlayici) mekanizmalaridir
(89). Bergmark (86) core kas yapisim1 ‘‘Bolgesel Kas Sistemi’” ve ‘‘Genel Kas

Sistemi’’ olarak siniflandirmigtir (Tablo 2.6.).
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Tablo 2.6. Govde kaslarinin siiflandirilmasi (86)

Bolgesel Kaslar Genel Kaslar
(Stabilizasyon Sistemi) (Hareket Sistemi)
Birincil Ikincil
e Transversus e internal oblik * Rektus abdominis
abdominis e Eksternal oblik ° E_ks.ternfal oblik lateral
medial fibrilleri fibrilleri
e Multifidus e Kuadratus e Psoas major
lumborum e Erektor spina
o Diyafram o [Iliokostalis (gogiise ait
e Pelvik taban Lasiir
kaslari
o Iliokostalis ve
longissimus
(lomber kismi)

Willardson (90) ise core kaslari; ‘‘Global Gévde Stabilizatorleri’’, “‘Lokal
Govde Stabilizatorleri’” basliklarma ek olarak: *“Ust Ekstremite Transfer Kaslar1>’ ve
““Alt Ekstremite Transfer Kaslari’’ da ekleyerek siiflandirmistir (91). Willardson’a
(90) gore kas kategorileri ve ilgili kaslarin birincil fonksiyonlar1 Tablo 2.7.°de

gosterilmistir.
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Tablo 2.7. Govde bolgesi kas kategorileri ve birincil fonksiyonlari (90).

Kaslar
Erektor spina

Kuadratus lumborum
Rektus abdominis
Eksternal oblik

Internal oblik

Transversus abdominis

Kaslar
Multifidus
Rotatorlar
Intertransversalis
Interspinalis
Diyafram

Pelvik taban kas grubu

Kaslar
Pektoralis major

Latissimus dorsi

Pektoralis minor
Serratus anterior
Rhomboidler
Trapez

Kaslar
[liopsoas kas grubu

Gluteus maksimus
Hamstring kas grubu

Gluteus medius

Global Govde Stabilizatorleri

Birincil Dinamik Fonksiyon(lar)
Govde ekstansiyonu
Govde lateral fleksiyonu
Govde fleksiyonu
Posterior pelvik tilt
Govde lateral fleksiyonu
Govde rotasyonu
Govde lateral fleksiyonu
Govde rotasyonu
Karin ici basinci arttirmak i¢in karin duvarini igeriye
dogru ¢eker

Lokal Govde Stabilizatorleri

Birincil Dinamik Fonksiyon(lar)
Govde ekstansiyonu
Govde rotasyonu
Govde lateral fleksiyonu
Govde ekstansiyonu
Karn ici basincr arttirmak icin asagiya dogru hareket
gerceklestirir
Karin igi basinci arttirmak i¢in yukariya dogru hareket
gerceklestirir

Ust Ekstremite Transfer Kaslar

Birincil Dinamik Fonksiyon(lar)
Omuz fleksiyonu
Omuz horizontal adduksiyonu
Omuz diagonal adduksiyonu
Omuz ekstansiyonu
Omuz horizontal adduksiyonu
Omuz diagonal adduksiyonu
Skapulanin asagiya indirilmesi
Skapulalarmn birbirinden uzaklastirilmasi
Skapulalarin birbirine yaklagmasi
Skapulalarin yiikseltilmesi (iist fibriller)
Skapulalarin birbirine yaklastirilmasi (orta hattaki
fibriller)
Skapulalarin asagi ¢ekilmesi (alt fibriller)

Alt Ekstremite Transfer Kaslar

Birincil Dinamik Fonksiyon(lar)

Kalga fleksiyonu

Anterior pelvik tilt

Kalca ekstansiyonu

Posterior pelvik tilt

Kalca ekstansiyonu

Posterior pelvik tilt

Kalga abduksiyonu

Lateral pelvik tilt
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2.2.1. Pasif Alt Sistem

Vertebral diskler, ligamentler, faset eklemler ve eklem kapsiiliinden olusur.
Noral sistemle birlite caligir. Spinal kolonun nétral pozisyonunda meydana gelen
degisimler ilk buraya etki ederek, omurga pozisyonunun ve hareketin algilanmasi
icin merkezi sinir sitemine sinyaller gonderir. Spinal baglar, normal eklem hareket
acikligi sonunda, kuvvet olusturup gerilim saglayarak stabilizasyona katki koyarlar

(19).

2.2.2. Aktif Alt Sistem

Spinal kolonu saran kas, tendon ve torakolomber fasyadan olusur (19, 92).
Omurga ve pelvisi kinetik zincirin fonksiyonel hareketlerinde stabilize etmektedirler
(93, 94). Sportif aktiviteler esnasinda; viicudun biiylik pargalarindan, kiigiik
pargalarina dogru enerji transferine de katki sagladiklari s6ylenmektedir (95). Aktif
alt sistem, pasif alt sistemin spinal postiirdeki degisikligi algilayip, néral kontrol
sisteme sinyaller iletmesi sonucunda kaslara efferent uyarilar gonderilmesiyle

devreye girmektedir (96).

2.2.3. Noral Kontrol Sistemi

Kas igcikleri, golgi tendon organmi ve spinal ligamentlerin verdigi geri
bildirimlere gore kas kuvvetini kontrol etme ve ayarlama gorevi vardir. Bir problem
gelismesi durumunda bunu algilayarak aktif alt sistemde uygun cevabin olugmasini
saglar (19, 97). Uygun cevabin olusmasini ileri ve geri bildirim néromuskiiler kontrol
mekanizmalar1 kontrol eder (90, 92). fileri bildirim n&romuskiiler kontrol
mekanizmasi, gegmisten gelen deneyimlerden elde edilen duyusal bilgilere gore
motor cevabi planlayarak, motor cevabi olusturacak kaslardan once, destek kaslarin
aktive olmasini saglar (92, 98). Geri bildirim néromuskiiler kontrol mekanizmalari,
birgok defa tekrar edilen ve islenen sportif beceriler gibi ¢alisir. Motor kontrol
siirekli olarak diizenlenir. Geri bildirim pozitif veya negatif olabilir. Ozellikle sportif
performans taleplerini karsilamak igin govde kaslarina Ozgii noral aktiviteleri
aktiflestirmesi sebebiyle 6nem tasimaktadir (90). Aktif, pasif ve noral alt sistemler

spinal stabilizasyonun saglanmasi i¢in uyum iginde ¢alismalidirlar (99).
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2.3 Govde Stabilizasyon Kaslarinin Anatomisi

Govde (Core); onde karin kaslari, arkada paraspinaller ve glutealler, iistte
diyafram, altta pelvik taban ve kalca kaslarindan olusur. Fonksiyonel hareketlerde
omurga ve pelvis stabilitesini saglayan 29 ¢ift govde kasi bulunmaktadir. Bu kaslar
olmaksizin ¢ok az kompresif giic karsisinda bile omurga stabiliteyi siirdiirmekte
zorlanir. Omurga stabilitesi i¢in noromuskiiler sistem, kemik, kas ve bag doku
koordineli calismalidir (82). Ayrica gdvde stabilizasyonundan sorumlu kaslarin
uyumlu faaliyet gostermesi de dnemlidir. Bu pasif ve aktif yapilarin herhangi birinin

zarar gormesi durumunda omurgada instabilite gerceklesecektir (83).
Govde kaslarinin gorevleri;

e Aktivite esnasinda gogiis kafesi ve pelvisin dengelenmesi,
e Biyolojik fonksiyonlar i¢in i¢ basing saglama,
e Omurga kuvvet, stabilite ve hareketliligini saglama,

e Kinetik zincir ekseni olusturmaktir (84).

2.3.1. Abdominal Kaslar

Rektus abdominis, internal oblik, eksternal oblik ve transversus abdominis
govde stabilitesinden sorumlu abdominal kaslardir (10, 83). Abdominal kaslarin
kontraksiyonu ile sagittal, frontal ve transvers diizlemde kuvvetler dengelenir (100).
Lomber ekstansorlerle birlikte kasilmasi govde stabilizasyonunda artis saglar
(101,102). Rektus abdominis kontraksiyonu lomber bolgede fleksiyon hareketini
olusturur. Ateslenme esigi yiiksek olan bu kas; yiik kaldirma, itme gibi aktivitelerde
stabilizasyona katki koyarak omurganin korunmasina yardimci olur (83). Eksternal
oblik kaslarin altina yerlesen internal oblikler, govdenin rotasyon ve lateral fleksiyon
iceren hareketleri yerine getirmesine yardimci olur (84). Transversus abdominisin
fibril yapisina benzerlik gostermesine ragmen, distan gelen kuvvetlere karsi daha az
katk1 saglamaktadir (103). Eksternal oblikler, rektus abdominisin her iki yaninda
bulunan yiizeysel kaslardir. Rotasyonel govde ve lateral fleksiyon hareketleri igin
onemlidir. Lumbal ekstansiyon ve torsiyon sirasinda eksentrik kasilarak anterior
pelvik tilti kontrol ederler (84, 104). Ateslenme esigi daha diisiik olan eksternal ve

internal oblik kaslar postiiriin korunmasina katki saglayarak stabilizasyonda yer
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alirlar (83). Transversus abdominis abdominal bdlgenin en derininde yer alan ve
govde stabilizasyonu lizerinde en etkin role sahip kastir. Kasin fibrilleri abdomen
etrafinda horizontal seyreder ve distan gelen kuvvetlere karsi en kisa siirede
ateslenerek ilk aktive olur. Bu kasin izole hareketi, abdomeni ige ¢ekme teknigi
olarak kullanilan abdominal hollowing sirasinda gergeklesir (84, 105, 106). izometrik
govde kas kuvveti ve stabilite icin 6nemi biiyiiktiir ve tim govde aktivitelerinin
icerisinde yer almaktadir. Govdenin izometrik fleksiyonunda ve ekstansiyonunda
aktif olabilen tek kastir. Pelvik taban yapilariyla baglantili calismaktadir (84).
Saglikli bireylerde lomber omurgay1 stabilize etmek icin transversus abdominis ve
multifidus kaslarinin omuz hareketlerinden 30 ms, bacak hareketlerinden 110 ms

once aktive oldugu gosterilmistir (94, 107, 108).

Eksternal oblik

internal oblik

Transversus abdominis

Rektus abdominis

Sekil 2.2. Abdominal kaslar (109).
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2.3.2. Paravertebral Kaslar

Erektor spina, multifidus, rotatorler ve intertransversi spinal stabilizasyona
katki saglayan posterior omurga kaslaridir. Lomber bélgedeki erektor spina; pelvise
dogru uzanan tendonlar1 sayesinde lomber bolge kasi gibi davranan, aslinda torasik
bolge kaslart olan longissimus ve iliokostalllerdir (83, 103, 110). Bu kaslar, kinetik
zincir aktiviteleri sirasinda govde fleksiyonu ve rotasyonun dinamik intersegmental
stabilizasyonunu ve eksantrik yavaslamasini saglamak iizere islev gorir (111).
Multifidus kast omurganin diiz ve sabit olmasi i¢in ¢alisan, omurgaya baglanmis bir
seri kas grubu olarak tanimlanabilir. 2 veya 3 spinal segment boyunca uzanarak,
vertebralarin ufak hareketlerine uyum saglayarak segmental stabilizasyonun kontrol
edilmesine katkida bulunur (84, 112). Transversus abdominis ile kasilmasi spinal
stabiliteyi arttirir. Ayn1 zamanda oblik kaslar ve iliokostalis lumborum ile transvers
diizlemde govde stabilizasyonu saglar (104). Kronik bel agrisi olan bireylerde
multifidus kasi atrofik bulunmustur. Bacak hareketi oncesinde kronik bel agrisi
olanlarin transversus abdominis ve multifidusun kontraksiyonunda gecikme oldugu
gosterilmistir (88). Rotatorler ve intertransversi kaslarmin biiyilk moment kollari
yoktur. Lokal postiiral stabilizasyondan sorumludurlar. Zengin kas igciklerine

sahiptirler ve bu sayede pozisyon sensorii olarak gorev yaparlar (83).
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Sekil 2.3. Paravertebral kaslar (113).
2.3.3. Kal¢a Kaslari

Kalca kaslar1 ayakta yapilan tim aktivitelerde aktif olmakla birlikte, yiiriime
aktivitesinde govde ve pelvis stabilizasyonunu saglamada onemli bir role sahiptir
(94). Kinetik zincirde alt ekstremiteler ile pelvis ve omurga arasinda baglanti
saglama gorevi vardir (90). Gluteus maksimus, kalca kaslar1 arasindaki en biiyiik ve
yiizeysel kastir ve kalgaya esas goriiniisiinii verir (84). Agik zincir pozisyonunda
kalca ekstansiyonu ve eksternal rotasyonu hizlandirmak ic¢in konsantrik olarak
calisir. Kalga fleksiyonu ve femoral i¢ rotasyonu yavaglatmak igin ise eksantrik
olarak hareket eder (111, 114). Kalgadaki ikinci biiyiik kas olan gluteus medius,
fonksiyonel hareketler esnasinda birincil frontal diizlem stabilizatérii olarak islev
goriir. Kapali zincir hareketlerinde femoral adduksiyon ve i¢ rotasyonu yavaslatir
(84, 111, 114). Gluteus minimus, kalg¢a rotasyonunda gorev alir ve pelvisin sabit
pozisyonda kalmasini saglar. Gluteus mediusla birlikte, kapali kinetik zincir
egzersizlerinde pelvisin stabilitesini saglar (84, 115). Kronik bel agris1 olan kisilerde,

gluteus maksimus ve gluteus medius kaslarinin zayif enduransa sahip olduklar1 ve



26

ateslenme hizinda gecikme goriildiigii soylenmektedir (116, 117). Psoas major, agik
zincir pozisyonunda kalgca fleksiyonu ve eksternal rotasyon iiretir. Kapali zincir
pozisyonunda ise konsantrik c¢alisir (111, 114). Psoas kasi gerginse, lomber
bolgedeki diskleri zorlayacak ve stabilizasyona etki edecektir (83).

Psoas
major
Spinalis .
Psoas minor
Longissimus .
-ond iliakus
| Iliokostalis
Multifidus
Kuadratus
Gluteus lumborum
medius
Gluteus £
maksimus —
Gluteus ®. y
minimus

Sekil 2.4. Kalca kaslar1 (109).
2.3.4. Kuadratus Lumborum

Lomber omurganin her iki yaninda yer alan, omurgayla direkt baglantisi olan
dikdortgen sekilli bir kastir. Mcgill (101) tarafindan omurganin major stabilizatorii
olarak tanimlanmaktadir. Frontal planda meydana gelen fleksiyon ve ekstansiyon
hareketinde lomber stabilizasyonu saglar, ayrica lateral fleksiyon sirasinda omurgaya
destek olur. Solunum esnasinda 12. Kostayi stabilize ederek, ikincil bir solunum kasi

olarak da galigmaktadir (101).
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Kuadratus
lumborum flyum
fliakus
Sakrum

Psoas major

Sekil 2.5. Kuadratus lumborum (118).

2.3.5. Diyafram

Diyafram, gogiis kafesini karin boslugundan ayiran kubbe seklinde
muskulotendindz bir yapidir (84). Kasilmasiyla birlikte karin igi basing artar ve
lomber stabilizasyona katki saglar. Diyaframda disfonksiyon gelismesi durumunda,
lomber omurga boélgesine gelen kompresif yiiklerde artis meydana gelecek ve
stabilizasyon etkilenecektir. GoOvde egzersizleri esnasinda diyaframa yonelik

solunum tekniklerinin kullanilmasi, stabilizasyona olan katkisini arttiracaktir (83).
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Sternum

Diyafram kasi

Sekil 2.6. Diyafram kasi1 (109).
2.3.6. Pelvik Taban Kaslar

Pubis ve sakrum arasinda yer alan bu kiigiik kas gruplari, karin i¢i organlara
destek saglamanin yani sira govde Kuvveti ve stabilite lizerinde de etkilidir (84).
Transversus abdominis kasmin kontraksiyonu ile aktive olan pelvik taban kaslari,
govde ve omurga cevresine destek saglayarak stabilizasyona katki koyar (119).
Yapilan bazi ¢aligmalar, sakroiliak agris1 olan bireylerde pelvik taban ve diyafram

kaslarinda kuvvet kaybi oldugunu tespit etmistir (120).
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Koksigeus kasi

Levator ani
Iliokoksigeus kas1
Pubokoksigeus kasi
Puborektalis kasi

Sekil 2.7. Pelvik taban kaslar1 (109).
2.3.7. Torakolomber Fasya

Kinetik zincir sistemindeki yeri, iist ve alt ektremiteyi birbirine baglamasi
acisindan onemlidir (83). Transversus abdominis torakolomber fasyanin orta ve arka
tabakalarma tutunmaktadir. Torakolomber fasya arka tabakasinin derin laminasi
lomber spindz progeslere baglanmaktadir. Bu durum goévde kaslarin caligsmasi
esnasinda torakolomber fasyanin proprioseptor gorevi gorerek, gévde pozisyonuna
katk1 saglar. Bu sebeple govde kaslari, torakolomber fasya iizerinden dogal bir
lomber korse olarak davranmaktadir (121). Torakolomber fasyanin neden oldugu
gerilme kuvvetine Kkarsi, eksternal oblik ve transversus abdominisle birlikte
intraabdominal basinci arttirarak lomber omurgaya fonksiyonel stabilite saglarlar
(103). Latissimus dorsi baglantisi sayesinde de abdominal korse iizerinde gerim

olusturur ve stabilite saglar (101).
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Torakolomber
fasya

Sekil 2.8. Torakolomber fasya (122).
2.4. Futbolda Gévde Stabilizasyonunun Onemi

Futbol fiziksel dayaniklilik, teknik beceri ve taktik uygulamanin biitlinlestigi
bir branstir. Govde aktivasyonu, stabilitenin saglanmasi ve gii¢ liretimi yani sira topa
vurus, kosu, top firlatma gibi ektremite hareketlerinde de rol oynamaktadir. Ayrica,
govde stabilizasyonu yaralanmalarinin énlenmesinde de 6nemli bir role sahiptir (10,
19, 123). Adolesan futbol oyuncularinda yaralanmalarin %60-90’1 travmatiktir. Bu
travmatik yaralanmalarin  %10-40’1 asir1  kullanima bagh gelismektedir. Alt
ekstremite yaralanmalar1 %60-90 oranla en fazla goriilmekte ve ayak bilegi, diz,
uyluk en ¢ok etkilenmektedir. Yaralanma tipi olarak en sik; strain, sprain ve
kontlizyona rastlanilmaktadir (124). Ayak bilegi yaralanmalarinda lateral ayak bilegi
spraini ve kronik ayak bilegi instabilitesi daha sik goriilmektedir (125). Diz
ekleminde, biliyiime ve gelismeye bagl olarak asir1 kullanim yaralanmalarina sik
rastlanilmakta ve performanst olumsuz yonde etkilemektedir (5, 126). Diz

yaralanmalarmin Onlenmesinde govde stabilizasyon egzersizlerinin etkili oldugu
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soylenmektedir (11, 102, 127). Ust ekstremite yaralanmalar1 sik olmamakla birlikte,
en fazla omuz eklemi, klavikula, bagparmak, parmaklar, dirsek ve el bilegi
eklemlerinde goriilmektedir (128). Govde stabilite egzersizlerinin addlesan futbol
oyuncularinda atletik performansi gelistirdigi sdylenmektedir (12, 129, 130). Gévde
kaslarinin giiclii olmasi, viicuttaki diger kas gruplar ile daha uyumlu calismasina
olanak saglar. BoOylece sporcunun koordineli hareket etmesi; Sut c¢ekme, top
kontrolii, pas verme, hiz, gii¢, dayaniklilik gibi atletik performansa etki eden

ozelliklerini gelistirir (131).

Adolesan futbolda govde stabilizasyon gelisiminin performansa etkisini
arastiran calisma oldukca azdir. Bu nedenle literatiire bu alanda katki saglamak

amagcl bu arastirma yapilmstir.
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3. BIREYLER ve YONTEM
3.1. Bireyler

Calismaya baslamadan 6nce, G*Power (Version 3.0.10) programi ile yapilan
giic analizi sonucuna gore minimum o6rneklem biiyiikliigii belirlendi. Orneklem
biiyiikliigii belirlenirken, o degeri 0,05 ve gii¢ 0,95 olarak hesaplandi ve tek yonlii
varyans analizi (Anova) kullanilarak minimum ornek sayis1 36 olarak bulundu. Bu
calisma Gonyeli Spor Kuliibii (KKTC)’ne baglh futbol akademisinde U12, U13 ve
Ul4 kategorilerinde oynayan ve benzer antrenman programi alan oyuncularla
yapildi. Degerlendirme basamagindan 6nce akademi koordinatérii ve ilgili yas grubu

antrendrlerine arastirma hakkinda bilgi verilerek izin yazis1 alindi.

Bu calismaya 12-14 yaslar1 aralifinda, ¢alisma (N=23) ve kontrol (N=22)
grubu olacak sekilde toplam 45 erkek futbol oyuncusu dahil edildi. Gruplar
belirlenirken yasa dikkat edilerek rastgele dagilim yapildi. Bu sekilde 12, 13, 14
yaglara ait sporcular her iki gruba da esit veya yakin sayilarda alinarak homojenlik
saglandi. Degerlendirmeler ve egitim silirecinde calisma grubunda 4, kontrol
grubunda 5 kisi dahil edilme kriterlerini saglayamadigi icin calismadan ¢ikarildi.
Calisma grubunda 19, kontrol grubunda 17 kisi ile ¢alisma sonlandirildi (Sekil 3.1.).
ETKO00-2020-0243 kayit numarali bu ¢aligma, Dogu Akdeniz Universitesi Saglik
Etik Alt Kurulu Bagkanlig: tarafindan 29.09.2020 tarih ve 2020/06 sayil1 toplantida
degerlendirilip tibbi etik acisindan uygun bulundu.

Arastirmaya dahil edilme kriterleri;

* Alt ekstremite ve omurgayi iceren giincel agri sikayeti olmayan erkek sporcular,

* Omurga ve ekstremitelere ait son 6 ay icerisinde herhangi bir cerrahi ge¢irmemis
olan ve patolojisi olmayan sporcular,

* Diizenli olarak antrenmanlara katilan sporcular,

* 12-14 yas araliginda olan ve yasal temsilcisi tarafindan yazili olarak calismaya
katilim onay1 vermis sporcular ¢aligmaya dahil edildi.

Arastirmadan dislanma Kriterleri;

* Spora ara vermis olan,

» Ug defadan fazla antrenmanlara katilmayan,

* Egzersiz programina adapte olamayan sporcular aragtirmaya dahil edilmedi.
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BASLANGIC n= 45 Erkek Sporcu

Calisma Grubu Kontrol Grubu
n=23 n=22

EGITIM SURECI/TAKIP

Cahsma Grubu n=19 Kontrol Grubu n=19

n=3 Egitime devamsizlik, n=1 Ortopedik 1=3 Antrenmana devamsizlik

yaralanma

ANALIZ

Kontrol Grubu n=17

alisma Grubu n=19 .
Calis n=2 Degerlendirmeye katilmadi.

NS

SONUC n= 36 Erkek Sporcu

Sekil 3.1. Olgu akis semasi.
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3.2. Yontem

Degerlendirmeye ve egzersiz programina baslamadan once; sporcular1 ve
velileri bilgilendirmek i¢in uygulanacak test protokolii, egzersiz programinin igerigi
ve c¢alismanin amaciyla ilgili sézel bilgilendirme yapildi. Sporcular ve velilerin
danigmak isteyebilecekleri konular ve program giin, saat, yer takibi i¢in bir sosyal
medya iletisim grubu kuruldu. Gonilli katilmak isteyen tiim sporcular, velileri
tarafindan Aydinlatilmis Onam Formu imzalatilarak caligmaya alindi. Birer kopya
velilere dagitildi. Takim antrendrleri ve ilgili kuliip baskanlar1 da ¢alisma hakkinda
bilgilendirildi ve izin belgesi alindi. Degerlendirmeler, Gonyeli Futbol Akademi

sahasinda yapildi.

Degerlendirmeleri takiben calisma grubu, rutin egzersiz programlarina ek
olarak 8 hafta siiresince, haftada {i¢ giin ayni fizyoterapist esliginde ‘‘Govde
Stabilizasyon Egzersiz Egitimi”> programma alindi. Uygun agirlik ve renk,
katilimcinin diisiik seviyede zorlukla 10 tekrar1 tamamlayabildigi agirlik ve direncli
lastigin skala ile sozel sorgulanmasiyla belirlendi. Her faza geciste tekrar

degerlendirilerek direng arttirildi.

Egzersiz fazlarina baslamadan once; motor kontrol, endurans ve kinestetik
farkindalik kazanilmasi amaciyla transversus abdominis kasi ve multifidus kasi
kontraksiyonu anlatilarak palpasyonla kontrol edildi. Pressure biofeedback cihazi
kullanilarak; Notral omurga pozisyonu, abdominal hollowing ve abdominal bracing
tekniklerini iceren 4 seans bireysel egitim verildi (Sekil 3.2.). Degerlendirmeler
program oncesinde ve sonrasinda yapidi. Egzersiz programi ve degerlendirmeler
sezon i¢inde uygulandi. Egitim siirecinde, kontrol grubu rutin antrenman programini

uygulamaya devam etti.
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Sekil 3.2. Pressure Biofeedback Egitimi.
3.3. Degerlendirme

Topa vurus hizi; Bushnell Velocity radar tabancasi (Bushnell Performance
Optics, Overland Park, KS) ile yapildi (Sekil 3.3.) (132). Top hedef noktadan 15
metre uzakliga yerlestirilerek, radar tabanca yerden 1.22 metre yiikseklikte hedef
noktanin 1 metre gerisinde tutuldu. Sporcunun 5 metre mesafeden kosarak, topa
maksimum giicii ile ayakiistii vurus yapmasiyla degerlendirildi. 1 denemenin
ardindan 3 wvurus yapilarak ortalama deger km/sa olarak kaydedildi. FIFA
standartlarina uygun olarak 12-13 yas i¢in 4 numara, 14 yas i¢in 5 numara topla
vurus yapti (40, 41, 133). Radar tabanca test giivenirligi ICC> 0.94°tiir (134, 135).

Sekil 3.3. Bushnell Velocity Radar Tabanca.

Kosu hzi; Katilimcilarin hiz performansi 20 metre mekik kosu testiyle
belirlendi. Katilimcilar baglama ¢izgisinin 50 santimetre gerisinden sprint kosusuna
baslad1 ve 20 metreyi tamamlama siiresi saniye cinsinden kaydedildi (Sekil 3.4.). 20
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metre sprint testi glivenirligi U12’de ICC= 0.73, U13’de ICC= 0.90 ve U14’de ICC=
0.83’diir (136).

Sekil 3.4. 20 m mekik kosu testi.

Ceviklik; Cevikligin belirlenmesinde Draper ve Lancaster (137)’in
gelistirdigi 505 ¢eviklik testi kullanilmistir. Test 10 metrelik bir yaklagsma kosusunun
ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis ve 180° doniis ile tamamlanmasindan
ibarettir. 5 metrelik mesafenin gidis doniis zamani saniye cinsinden kayit edildi
(Sekil 3.5.). 505 ceviklik testi giivenirligi U12’de ICC= 0.57, U13’de ICC= 0.91 ve
Ul14’de ICC= 0.89°dur (136).

Sekil 3.5. 505 ceviklik testi.

3.4. Govde Stabilizasyon Egzersiz Programi

Egzersiz egitimi ii¢ faza boliinerek, 8 hafta siiresince haftada {i¢ giin

fizyoterapist esliginde uygulandi. Fazlar haftalara gore Faz 1 (1-3 hf), Faz 2 (3-5 hf)
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ve Faz 3 (5-8 hf ) araliklarinda uygulandi. Seans siireleri 40 dakika ile baslayip
haftalar ilerledik¢e 60 dakikaya cikarildi. Her seans 10 dakika 1sinma programu ile

basladi ve seans sonunda 10 dakika soguma programi uygulandi (Tablo 3.1.).

Isinma programi diisiik siddetli acrobik aktiviteler ve kisa siireli germe
egzersizlerini igermekteydi. Anterior-posterior-inferior kapsiil germe, trapez kasi
sag-sol germe, chin tug ile postero-lateral boyun kaslar1 germe, latissimus dorsi kasi
germe, Kkalga fleksor kas gruplari germe, kuadriseps kasi germe, hamstring kasi
germe, gastrokinemius kasi ve asil tendonu germe, adduktér kas grubu germe,
iliotibial bant germe, lumbal ekstansor kas grubu germe, kedi- deve, top lizerinde sirt
ekstansorleri, anterior ve lateral govde kaslari germe egzersizleri yapildi. Soguma
programinda; 3-5 dakika diisiik siddetli diiz kosu ve triseps kasi, biseps kast, el bilek
ekstansor ve fleksor kaslari, latissimus dorsi kasi, kalca fleksorleri, kalca
adduktorleri, hamstringler, kuadriseps ve sirt ekstansorlerine yonelik statik germe
egzersizleri yapildi. Isinma ve soguma programi; gévde stabilizasyon egzersiz
egitimi uygulanan c¢alismalarda tercih edilen egzersizlerle ve rutin antrenman
programinda kullanilan egzersizler birlestirilerek elde edildi (98, 129,158) (Tablo
3.1)).



38

Tablo 3.1. Govde stabilizasyon egzersiz egitim programi fazlari.

Fazlar

Isinma

Egzersizler

Metaryal

Soguma

Faz 1 (1-3 hf)

Faz 2 (3-5 hf)

* Anterior-posterior-inferior kapsiil germe,

Faz 3 (5-8 hf)

* Chin tug ile levator skapula ve trapez kaslarini germe,

» Latissimus dorsi, kalca fleksér kas gruplari, kuadriseps femoris,
hamstringler, gastrosoleus ve asil tendonu germe,

* Adduktor kas grubu, iliotibial bant,

lumbal ekstansor kas grubu, top

iizerinde posterior, anterior ve lateral govde kaslarina germe egzersizleri

« Kedi-deve egzersizi

Abdominal hollowing

ve abdominal bracing

pozisyonu korunarak,

nétral omurga
diizgiinliigii ve solunum
kontroliine dikkat
edilerek yapilan
egzersizler

* Cengel pozisyon,
sirtuistll, yan yatis,
yiiziistli, emekleme ve
egzersiz topu tizerinde
oturma pozisyonlari
kullanildi

* Egzersiz topu

Giig, kuvvet endurans
ve koordinasyon
icerikli egzersizler,
stabil zeminden - stabil
olmayan zemine
direngsiz hareketlerden
- direngli hareketlere
ilerleme

* Sirtiistii, yan yatis,
yiiziistli, emekleme ve
top lizerinde (sirtiistii,

yliziistii ve oturma)

bilateral, unilateral,
kontralateral ekstremite
hareketleri

* Egzersiz topu
* Kum torbasi
* Agirlik

« 3-5 dakika diisiik siddetli diiz kosu

fleri diizey dinamik
egzersizler ve futbola
0zgl hareketlerin
simulasyonu
* Top lizerinde
sirtiistil, ylzisti
egzersizler, top
lizerinde yiiziisti ve
yan yatigda top
firlatma ve yakalama

* Ayakta direncli bant
ile 4 yonlii alt
ekstremite
kuvvetlendirme

* Ayakta, ¢comelme ve
yar1 ¢dmelme
pozisyonlarinda top
firlatma ve yakalama

* Direngli bantla toplu
ve topsuz ayak i¢i,
ayak dis1, ayakiistii

vurus

* Egzersiz topu
* Direngli elastik bant
* Futbol topu

* Triseps, biseps, el bilek ekstansor ve fleksorleri, latissimus dorsi, kalga
fleksorleri, kalga adduktdrleri, hamstringler, kuadriseps ve sirt ekstansor
kaslarina yonelik statik germe egzersizleri
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Faz 1’de yavas hizdaki hareketleri igeren motor kontrol, endurans ve
kinestetik farkindalik gelismesine yonelik sensorimotor egitim uygulandi. Notral
omurga farkindalik egzersizleri ile tiim poziyonlarda solunum kontroliiniin
saglanmasi Ogretildi. Faz 1 egzersizleri Tablo 3.2.°de verildi ve Sekil 3.6.da

gosterildi.
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Tablo 3.2. Govde stabilizasyon egzersiz egitim programi (Faz 1).

Faz 1 Egzersizleri (1-3 hf)

1- Sirtlistl pozisyonda dizi gbgse cekme X15, 1 set

2- Sirtustli pozisyonda topuk kaydirma X15, 1 set

3- SirtUstli pozisyonda iki dizi gogse ¢cekme X15, 1 set

4- Sirtlsti pozisyonda spinal twist X15, 1 set

5- Yan yatma pozisyonunda midye egzersizi X15, 1 set

6- Yan yatma pozisyonunda kol ve bacak abdiiksiyonu X15, 1 set

7- Dirsek Gzerinde yan koprd, 10 sn tut X15, 1 set

8- Superman egzersizi, 10 sn tut X15, 1 set

9- Alterne superman egzersizi, 10 sn tut X15, 1 set

10- Emekleme pozisyonda abdominal drawing, 5 sn tut X15, 1 set

11- Emekleme pozisyonda alterne kol bacak kaldirma X15, 1 set

12- Emekleme pozisyonda knee lift egzersizi, 5 sn tut X15, 1 set

13- Onkollar tizerinde yiiziistli plank, 5 sn tut X15, 1 set

14- Sirtlistl pozisyonda kopri egzersizi (kollar gbvde yaninda) 5 sn tut X15, 1 set

15- Sirtlistu pozisyonda kopri (kollar gogus lizerinde ¢capraz), 5 sn tut X15, 1 set

16- Sirtlstl képri pozisyonunda diz ekstansiyonu, 5 sn tut X15, 1 set

17- Sirtlisti kopri pozisyonunda tek bacak marching egzersizi, 5 sn tut X15, 1 set

18- Egzersiz topunda oturma pozisyonunda abdominal drawing, 5 sn tut X15, 1 set

19- Egzersiz topunda oturma pozisyonunda marching egzersizi, 5 sn tut X15, 1 set




Govde Stabilizasyon Egzersiz Program Faz 1 (1-3 hf);

41



42




Sekil 3.6. Govde stabilizasyon egzersiz egitim programi (Faz 1).
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Faz 2’de ekstremite hareketleriyle birlestirilmis, daha hizli, dinamik, c¢ok
diizlemli, endurans, kuvvet, gii¢ ve koordinasyon parametreleriyle ilerlendi. Dinamik
hareketlere gecis yapilirken nétral omurga pozisyonu ve solunum kontroliiniin
saglanmasia dikkat edildi. Egzersizler konsentrik, izometrik, eksentrik ve
proprioseptif noromuskiiler fasilitasyonlarla birlikte unilateral, bilateral ve
kontralateral olarak uygulandi. Stabil zeminden unstabil zemine, yercekimi yardimi
ile yapilan hareketlerden yercekimine karsi ve egzersiz ekipmani ile yapilan
hareketlere gecildi. Egzersiz topu, kum torbasi ve agirlik kullanildi. Faz 2

egzersizleri Tablo 3.3.’de verildi ve Sekil 3.7.’de gosterildi.
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Tablo 3.3. Govde stabilizasyon egzersiz egitim programi (Faz 2).

Faz 2 Egzersizleri (3-5 hf)

1- Sirtlistl dead bugs X12, 2 set

2- Rolling like a ball, baslangi¢ pozisyonunda 2 sn tut X12, 2 set

3- Dirsek Gzerinde yan kopride kalca abduksiyonu X12, 2 set

4- Onkollar tizerinde yiizistii kdpriide kalca ekstansiyonu X12, 2 set

5- Emeklemede knee lift pozisyonundan eller (izerinde yuzlstli kopriye gelme
X12, 2 set

6- Emekleme pozisyonunda zit kol bacak kaldirma (agirlik ve kum torbasi ilave
edildi) X12, 2 set

7- Egzersiz topu Uzerinde mekik egzersizi, 2 sn tut X12, 2 set

8- Egzersiz topu lizerinde yan mekik egzersizi, 2 sn tut X12, 2 set

9- Egzersiz topu ile bas destekli kopri egzersizi, 5 sn tut X12, 2 set

10- Egzersiz topu ile ayak destekli sirtlistli kopri egzersizi, 5 sn tut X12, 2 set

11- Egzersiz topu ile ayak destekli sirtisti kopri pozisyonunda, kollar 90°
fleksiyonda iken kalga fleksiyonu X12, 2 set

12- Sirtlistl pozisyonda egzersiz topu ile alt karin kaslarina yonelik egzersiz X12, 2
set

13- Egzersiz topu Uzerinde sinav egzersizi X12, 2 set

14- Egzersiz topuna oturma pozisyonunda diz ekstansiyonu, 5 sn tut X12, 2 set




Govde Stabilizasyon Egzersiz Program Faz 2 ( 3-5 hf);

46



47




48

Sekil 3.7. Govde stabilizasyon egzersiz egitim programi (Faz 2).

Faz 3°de unstabil zeminde ileri diizey dinamik egzersizlerden, fonksiyonel
pozisyonlara ve aktivitelere gecis saglandi. Futbola 6zel hareketlerin simulasyonunu
iceren egzersizler unstabil zemin ve direng kullanilarak c¢alisildi. Egzersizler
uygulanirken egzersiz topu, elastik direngli bant ve futbol topu kullanildi. Faz 3
egzersizleri Tablo 3.4.’de verildi ve Sekil 3.8.’de gosterildi.
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Tablo 3.4. Govde stabilizasyon egzersiz egitim programi (Faz 3).

Faz 3 Egzersizleri (5-8 hf)

1la- Ayak tabanlari egzersiz topu Uzerinde sirtlisti kdpri egzersizi, 5 sn tut X10, 3
set

1b- Ayak tabanlari egzersiz topu Ulzerinde sirtlstlii kopri pozisyonunda diz
ekstansiyonu, 5 sn tut X10, 3 set

2- Egzersiz topu ile jackknife egzersizi X10, 3 set

3- Egzersiz topu Uzerinde ylzilstl pozisyonda, futbol topu firlatma ve yakalama
X10, 3 set

3- Egzersiz topu Uizerine yan uzanma pozisyonunda, futbol topu firlatma ve
yakalama X10, 3 set

5- Alt ekstremite 4 yonli kuvvetlendirme egzersizleri (egzersiz bandi ile) X10, 3 set

6- Ayakta dik durma pozisyonunda egzersiz topu firlatma ve yakalama X10, 3 set

7- Squat pozisyonunda futbol topu firlatma ve yakalama X10, 3 set

8- Tek ayakta durma pozisyonunda egzersiz topu firlatma ve yakalama X10, 3 set

9- Walking lunges ile futbol topu firlatma ve yakalama X10, 3 set

10- Egzersiz topu yakalarken, simultane ayak ici vurus (Egzersiz bandi direncine
karsi) X10, 3 set

11- Egzersiz topu yakalarken, simultane ayak dis vurus (Egzersiz bandi direncine
karsi) X10, 3 set

12- Egzersiz topu yakalarken, simultane ayak Ustl vurus (Egzersiz bandi direncine
karsi) X10, 3 set

13- Futbol topuna ayak ici (13a), ayak disi (13b) ve ayak Gsti (13c) vurus (Egzersiz
bandi direncine karsi) X10, 3 set




Govde Stabilizasyon Egzersiz Program Faz 3 ( 5-8 hf);

50



o1




52



53




Sekil 3.8. Govde stabilizasyon egzersiz egitim programi (Faz 3).
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3.5. Rutin Antrenman Program

Calismaya dahil edilen tiim sporcular rutin antrenman programina devam etti.
Calisma sezon iginde yiiriitiildii. Antrenman programlar1 haftada 3-4 kez, her biri 70
dakika olmak iizere antrendr esliginde yapildi. Takimlarin rutin antrenman programi

Tablo 3.5.”de verildi.

Tablo 3.5. Rutin antrenman programi.

U12-U13 Rutin Antrenman Programi U14 Rutin Antrenman Program

- Haftada 3, 70 dk - Haftada 3-4, 70 dk

- 15-20 dk 1sinma (Diiz kosu, top - 15-20 dk 1sinma (Diiz kosu, top
stirme, engelli kosu, esneklik stirme, engelli kosu, esneklik
egzersizleri) egzersizleri)

- 40 dk Yiiklenme: Teknik - 40 dk Yiklenme: Teknik
antrenman, kuvvet ve gii¢ antrenman, kuvvet ve giic
antrenmani, dayaniklilik antrenmani, dayaniklilik
antrenmani, taktik antrenman, antrenmani, taktik antrenman,
hiz antrenmani, kondisyon, hiz antrenmani, kondisyon,
koordinasyon koordinasyon

- 2 Haftada bir otojen antrenman - Haftada 1 otojen antrenman

- 2-3 Haftada 1 mag - Haftada 1 Mag

- 10 dk soguma - 10 dk soguma

3.6. istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen verilerin G6zetlenmesinde tanimlayict istatistikler
siirekli (sayisal) degiskenler icin dagilima bagli olarak ortalama =+ standart sapma
veya medyan, minimum ve maksimum olarak tablo halinde verildi. Kategorik
degiskenler say1 ve yiizde olarak Ozetlendi. Sayisal degiskenlerin normallik
durumlari; Shapiro-Wilk, Kolmogorov-Smirnov ve Anderson-Darling testleri ile
kontrol edildi. Bagimsiz iki grup karsilastirilmalarinda; sayisal degiskenlerin normal
dagilim gosterdigi durumlarda Bagimsiz gruplarda T-Test, sayisal degiskenlerin
normal dagilim gostermedigi durumlarda ise Mann Whitney U Test kullanildu.
Bagimli iki grup karsilastirmalarinda; Paired Samples T- Test kullanild:. Istatistiksel
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analizler Jamovi (Version 2.2.5.0) ve JASP (Version 0.16.1) programlari ile yapilmis
olup ve istatistik analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 (p-value) olarak dikkate alindi.



4.1. Demografik Bilgiler

4. BULGULAR
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Adolesan erkek futbol oyuncularinda gévde stabilizasyon egzersizlerinin topa

vurus hizi, kosu hizi ve ¢eviklik performansina etkisinin arastirilmasi amaci ile

yapilan c¢alismaya 36 sporcu dahil edildi. Rutin antrenman programina ek olarak

govde stabilizayon egzersiz egitimi verilen ¢alisma grubu (n=19) ve sadece rutin

antrenman programi yapan kontrol grubuna (n=17) dahil olan sporculardan elde

edilen bulgular analiz edildi. Calisma ve kontrol grubundaki sporcularin yas, spor

yasi, vicut agirhigi, boy uzunlugu ve viicut kiitle indeksi tabloda gosterildi.

Sporcularin demografik ozellikleri karsilagtirildiginda homojen dagilim saglandigi
goriilmektedir (p>0,05) (Tablo 4.1.).

Tablo 4.1. Demografik bilgiler.

Calisma Grubu Kontrol Grubu Cohen’s d
(n=19) (n=17) [95% CI] P
Yas (1) 13,05 + 0,78 12,82 + 0,81 0.161 03815
13,00 13,00 [-0,217 — 0,497]
[12,00 —14,00] | [12,00—14,00]
Spor yas1 (y1l) 6,11+2,26 3,24 +£2,39 0,375 0,269*
6,00 5,00 [-0,288 — 1,033]
[1,00 — 10,00] [2,00 —9,00]
?lf(iigut agirhg 54,00 + 9,71 52,59+ 8,75 0,152 0,651*
9 52,00 51,00 [-0,504 — 0,807]
[38,00 — 78,00] [40,00 — 70,00]
Boy 161,21 +7,76 159,18 £ 9,28 0336 0479
uzunlugu (cm) 162,00 158,00 [-0,420 — 0,894]
[144,00 — 176,00] | [144,00 — 179,00]
Viicut kiitle 20,72 + 3,13 20,72 +2,84
indeksi 0,193 0,862**
(kg/m?) 18,97 21,08 [-0,394 — 0,335]
[17,30-28,31] | [16,42—28,15]

Tanimlayici istatistikler ortalama + standart sapma ve ortanca [minimum-maksimum] seklinde verildi.

ClI: Giiven aralig1

p*: Bagimsiz gruplarda T-test sonuclari
p**: Mann-Whitney U test sonugla
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42. Cahsma ve Kontrol Grubu Egitim Oncesi Gruplar Arasi
Karsilastirma

Calisma ve kontrol grubu erkek futbolcularin egitim Oncesi topa vurus hizi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktu (71,89 + 16,21 vs 67,71 +
13,80; p=0,204). Calisma ve kontrol grubu erkek futbolcularin egitim 6ncesi kosu
hiz1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktu (3,86 + 0,40 vs 3,96 +
0,25; p=0,376). Calisma ve kontrol grubu erkek futbolcularin egitim oncesi geviklik
parametresi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktu (3,03 + 0,28 vs
3,03 +0,20; p=0,987) (Tablo 4.2).

4.3. Cahsma ve Kontrol Grubu Egitim Sonrasi Gruplar Arasi
Karsilastirma

Calisma grubundaki erkek futbolcularin egitim sonrasi topa vurus hizi,
kontrol grubundaki erkek futbolculara gore anlamli diizeyde daha yiiksekti (81,05 +
8,46 vs 69,12 £ 13,04; p=0,002). Kontrol grubundaki erkek futbolcularin egitim
sonrast kosu hizi test siiresi, calisma grubundaki erkek futbolculara gére anlamli
diizeyde daha yiiksekti (3,95 + 0,34 vs 3,60 = 0,23; p=0,001). Ayn1 zamanda egitim
oncesi ve egitim sonrasi kosu hizi arasindaki ylizde degisim ortancalar1 arasindaki
fark da istatistiksel olarak anlamli idi (p=0,006) ve c¢alisma grubundaki erkek
futbolcularin egitim oncesine gore kosu hizi test siiresinin azalisi, kontrol grubuna
gore anlamli diizeyde daha yiiksekti (-5,56 [-21,03 — 4,13] vs -0,71 [-7,19 — 17,62]).
Ceviklik parametresi degerlendirmesinde yapilan karsilagtirmalar arasindaki

farkliliklar istatistiksel olarak anlamli degildi (p>0,05) (Tablo 4.2.).
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Tablo 4.2. Gruplar arasi topa vurus hizi, kosu hizi, ¢eviklik performansi egitim
Oncesi ve sonrasi degerlerinin karsilastirmasi.

Cahsma Grubu Kontrol Grubu Cohen’s d
(n=19) (n=17) [95% ClI] P
Topa
vurus hizi
(km/sa)
Egitim 71,89 + 16,21 67,71 = 13,80 0,248 —
sncesi 78,00 68,00 [-0,129 — 0,562] '
[35,00 — 92,00] [29,00 - 88,00]
Egitim 81,05 + 8,46 69,12 + 13,04 e o000+
sonrast 82,00 69,00 [0,388 — 1,796] :
[63,00 — 97,00] [32,00 — 89,00]
7.14 4,41 0,381
0 1] l 1 **
A% [-875-87,50] | [1471-19,61] | [0,018—0,655 | 0%
Kosu hiz
(sn)
Egitim 3,86 + 0,40 3,96 + 0,25 0,300 -
dncesi 3,78 4,00 [-0,956 — 0,361] ’
[3,28 — 4,81] [3,50 — 4,31]
Egitim 3,60 + 0,23 3,95+ 0,34 1237 -
sontast 3,59 3,94 [-1,947 - -0513] | O00L°F
[3,09 —4,00] [3,44 — 4,94]
5,56 -0,71 -0,542
0 y ) 1 **
A% [-21,03 — 4,13] [-719-17,62] | [-0757—-0,220] | 29006
Ceviklik
(sn)
Egitim 3,03 0,28 3,03 0,20 0,006 -
sncesi 2,94 2,96 [-0,660 — 0,649] ’
[2,66 — 3,60] [2,81 - 3,53]
Egifim 2,80 +£0,28 2,93 0,20 E 120
sonrast 2,75 2,90 [-1,175 — 0,156] ’
[2,41 - 3,58] [2,68 — 3,40]
. -4,82 -3,68 -0,245 *%
A% [-21,94 — 4,07] [-937-10,33] | [0,560_0133] | %%

Tanimlayici istatistikler ortalama + standart sapma ve ortanca [minimum-maksimum] seklinde verildi.
A%: lki zaman arasindaki yiizde farki (pozitif deger artis, negatif degerler ise azalig1 ifade

etmektedir).

ClI: Giiven aralig1

p*: Bagimsiz gruplarda T-test sonuglari
p**: Mann-Whitney U test sonuglari

+: Gruplar aras1 anlamli fark (p<0,05)
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4.4. Cahsma Grubu Grup i¢i Karsilastirma

Calisma grubunda yer alan erkek futbolcularin egitim oncesi ve sonrasi topa
vurus hizi, kosu hiz1 ve ¢eviklik ortalamalar1 arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak
degerlendirildi. Buna gore ¢alisma grubundaki erkek futbol oyuncularinin egitim
sonrast topa vurus hizi (81,05 + 8,46), egitim Oncesine (71,89 + 16,21) gore anlamli
diizeyde daha yiiksekti (p=0,002). Egitim sonras1 kosu hizi test siiresi (3,60 £ 0,23),
egitim Oncesine (3,86 + 0,40) gore anlamli diizeyde daha diisiiktii (p<0,001). Egitim
sonrasi ¢eviklik test siiresi (2,80 + 0,28), egitim Oncesine (3,03 + 0,28) gore anlamli
diizeyde daha diisiiktii (p<0,001) (Tablo 4.3.).

Tablo 4.3. Calisma grubu egitim Oncesi ve sonrasi topa vurus hizi, kosu hizi ve
ceviklik performansi ortalamalar1 arasindaki karsilastirmalar.

Calisma Grubu
Egitim Egitim sonrasi Cohen’s d p
St £ [95% CI]
oncesli
Topa 71,89 + 16,21 81,05 + 8,46 0834 0,002
vurus hiz: 78,00 82,00 [-1,351 — -0,301]
(km/sa) [35,00 — 92,00] [63,00 — 97,00] ’ ’
Kosu iz 3,86 £0,40 3,60 £0,23 0,903 <0,001%*+
(sn) 3,78 3,59 [0,358 — 1,431]
[3,28 — 4,81] [3,09 — 4,00]
Ceviklik 3,03+0,28 2,80+0,28 0,952 <0,001%7
(sn) 2,94 2,15 [0,397 — 1,488]
[2,66 — 3,60] [2,41 — 3,58]

Tanimlayic istatistikler ortalama + standart sapma ve ortanca [minimum-maksimum] seklinde verildi.
ClI: Giiven aralig

p*: Bagimsiz gruplarda T-test sonuglari

+: Egitim Oncesi ve sonrasi arasinda anlamli fark (p<0,05)

4.5. Kontrol Grubu Grup ici Karsilastirma

Kontrol grubunda yer alan erkek futbolcularin egitim dncesi ve sonrasi topa
vurus hizi, kosu hiz1 ve ¢eviklik ortalamalar1 arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak
degerlendirildi. Buna gore kontrol grubundaki erkek futbol oyuncularmin egitim
sonrast ¢eviklik test siiresi (2,93 + 0,20), egitim Oncesine (3,03 + 0,20) gore anlaml
diizeyde daha diisiiktii (p=0,009). Topa vurus hiz1 ve kosu hizina ait egitim Oncesi ve

sonras1 ortalamalar1 arasindaki farkin, istatistiksel olarak anlamli olmadig goriildii
(p>0,05) (Tablo 4.4.).



Tablo 4.4.

ceviklik performansi ortalamalari arasindaki karsilagtirmalar.
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Kontrol grubu egitim oncesi ve sonrasi topa vurus hizi, kosu hizi ve

Kontrol Grubu Cohen’s d
Egitim oncesi Egitim sonrasi [95% CI] P
Topa 67,71 % 13,80 69,12 + 13,04 0,241 0.335%
vurus hizi 68,00 69,00 [_0 720 -0 245]
(km/sa) [29,00 — 88,00] [32,00 — 89,00] ’ '
Kosu hiz1 3,96 £ 0,25 3,95+ 0,34 0,027 .
(sn) 4,00 3,94 [-0,449—0,502] | %913
[3,50 — 4,31] [3,44 — 4,94] ’ '
Cevtic | 3035020 |TT2935000 T g | g g0
' ' 171-1,242
(sn) [2,81 - 3,53] [2,68 — 3,40] [0, 242]

Tanimlayic istatistikler ortalama + standart sapma ve ortanca [minimum-maksimum] seklinde verildi.

ClI: Giiven aralig1
p*: Bagimsiz gruplar T-test sonuglari

+: Egitim Oncesi ve sonrasi arasinda anlamli fark (p<0,05)
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5. TARTISMA

Bu calismada, addlesan erkek futbol oyuncularinda sezon iginde rutin
antrenman programina ek olarak uygulanan gévde stabilizasyon egzersizlerinin topa
vurus hiz1 ve kosu hizin1 gelistirmede etkili oldugu gosterildi. Ceviklik performansi
degerlerinde gruplar arasinda anlamli degisim bulunmadi. Literatiirde daha once
yapilmis olan ve atifta da bulunulan farkli yas gruplari, cinsiyet, sporcular ve saglikli
bireylerdeki calismalarin sonuglar1 ile tutarli sonuglar ve bazi spora 0Ozgi

parametrelerde farkliliklar bulundu.

Topa vurus futbolda en 6nemli becerilerden biridir. Topa vuran ve destek
saglayan ayagin maksimum gii¢ ve kuvvetine bagli olan, ¢cok eklemin katilimi ile
gerceklesen bir eylemdir. Agonist (vastus lateralis, medialis, rektus femoris, tibialis
anterior, iliopsoas) ve antagonist (gluteus maksimus, biseps femoris ve
semitendinosus) kaslar arasindaki koordinasyona da baglidir (138, 139). Vurus hizi
ve kas kuvveti arasindaki iliskinin arastirildig bir derlemede dahil edilme kriterlerini
saglayan 96 calisma yer almistir (141). Bu derleme calismasinda, Izokinetik kuvvet
ve vurus hizina bakildiginda; gen¢ futbol oyuncularinda maksimal izokinetik
kuvvetle vurus hizi arasinda 6nemli bir iliski oldugu sdylenmektedir. Maksimal
kuvvet, patlayict kuvvet ve topa vurus performansi degerlendirildiginde; geng futbol
oyuncularinda patlayic1 gii¢ testleri ile vurus hizi arasinda anlamhi iliski
bulunmamaistir. 10 m kosu testi ve topa vurus hizi arasinda da anlaml diizeyde iliski
bulunmamistir. Sonu¢ olarak; kuvvet ve topa vurus hizi arasindaki iligkide
tutarsizliklar oldugundan bahsedilmekle birlikte, antrenman rutini igerisinde
pliyometrik ve patlayict kuvvet antrenmanlarinin yer almasinin maksimum vurus
hizin1 gelistirebilecegi soylenmektedir (140). Sporis ve ark. (41) vurus hizi ve kosu
hiz1 arasindaki iliskiyi degerlendirdikleri arastirmaya yas ortalamasi 15+2,9 olan 27
futbol oyuncusu dahil etmistir. Topa vurus hizi1 radar tabanca ile, kosu hiz1 5 m, 10
m, 20 m ve 30 m sprint testleri ile dl¢iilmiistiir. Bu ¢alismada, Rodriguez-Lorenzo ve
ark. (140) aksine topa vurus performansinin kosu hizi ile iligkili bulundugu

sOylenmistir.

Vurus hizi ve kas kuvveti arasindaki iligkinin arastirildign bir calismada

amatdr futbol oyuncularinin izokinetik dinamometre ile dominant alt ekstremite
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kuvveti 90°ve 240° agisal hizlarda olglilmiistiir. Diz ekstansiyon konsantrik kuvveti
daha fazla olan katilimecilarin topa vurus hizi degerlerinin daha yiiksek bulundugu ve
pozitif korelasyon gosterilmistir (141). Bizim ¢alismamizda topa vurus hizi radar
tabanca ile ol¢iildii. Hem grup i¢i hem de gruplar arasi1 degerlendirmelerde topa vurus
hizindaki artig ¢alisma grubu lehineydi. Kontrol grubuna kiyasla meydana gelen bu
artisgin govde stabilite egzersiz egitimi ile artan kas kuvveti ve postiiral kontrol

yetenegi ile iliskili oldugunu diigiinmekteyiz.

Panagoulis ve ark. (142) erken addlesan dénem futbol oyuncularinda yapmis
olduklar1 ¢alismada benzer sonuglar bulmustur. Sezon i¢i yapilan biitiinlestirici
noromuskiiler kuvvet egitiminin performans gelisimine etkisini arastirdiklar
randomize kontrollii caligmada; noromuskiiler egitim programina yas aralif
11,4+0,57 olan n=14, kontrol grubuna yas araligit 11,2+0,5 olan n=14 futbol
oyuncusu dahil edilmistir. Kontrol grubu rutin futbol antrenman programina devam
ederken, ¢alisma grubuna buna ek olarak 8 hafta, haftada ili¢ giin néromuskiiler
egitim verildi. Topa vurus hizi, 10-20 m kosu hizi, sicrama performans: ve alt
ekstremite kas kuvveti degerlendirilmistir. Noromuskiiler egitim uygulanan grupta

tiim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli gelisim kaydedilmistir (142).

Zemkova ve ark. (143) yapmis olduklari bir derleme calismasinda, govde
stabilite egzersizlerinin spora 6zgii performansi gelistirmeye katkisini arastirmistir.
Postiiral stabilitenin 6neminin vurgulandig1 futbol, basketbol, hokey, tenis gibi takim
sporlar1 ve kosu, bisiklet gibi dallarda 21 ¢alisma incelenmistir. Temas sporlarinda
vestibular ve proprioseptif bilginin yogun kullanimi nedeniyle postiiral kontroliin
onemi de artmaktadir. Bu calismada govde stabilite egzersiz egitiminin, futbol
oyuncularinda dinamik gorsel-motor gorevlerde daha iyi bir dengeye sahip
olmalarina katki sagladigi vurgulanmaktadir (143). Bizim arastirmamizda c¢alisma
grubu vurus hizinda meydana gelen artisin atifta bulunan ¢alismadaki gibi dinamik

gorsel-motor gelisime de bagl oldugunu diisiinmekteyiz.

Barnes ve ark. (145) gore mag esnasinda yapilan kosular daha kisa ve
patlayici tarzdadir. Futbol maginda yapilan kosularin %96°s1 30 metreden daha kisa ,
%49’u ise <10 metredir. Ayni zamanda bir futbol mag1 esnasinda 45°ile

135°arasinda yaklasik 35-38 defa yon degistirme olmaktadir. Sirt ekstansiyonu,
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govde fleksiyonu, yan koprii egzersizlerinde uygulanan izometrik kontraksiyon
stiresinin kisa mesafe sprint ve sicrama performansiyla iligkili oldugu bulunmustur
(1, 12, 144, 145). Hoshikawa ve ark. (129) erkek futbol oyuncularinda stabilizasyon
egzersiz egitiminin govde kaslar1 ve fiziksel performans iizerine etkisini arastirdigi
calismaya 12-13 yas araliginda olan 28 sporcu dahil etmistir. Calisma grubuna rutin
antrenman programina ek olarak haftada 4, 6 hafta boyunca govde stabilizasyon
egitimi verilirken, kontrol grubu sadece antrenman programina devam etmistir.
Manyetik  rozenans  gorlintiileme  kullanilarak  goévde kaslarmin  (rektus
abdominis/oblikler, psoas major, kuadratus lumborum, erektoér spina) enine kesit
alan1 degerlendirmislerdir. Squat jump ve countermovement jump sigrama mesafesi,
15 m sprint test kosu hizi ve izokinetik dinamometre ile dinamik kuvvet
Olemiislerdir. Calisma sonucunda govde kaslarinin enine kesit alanlarindaki
degisimler karsilagtirildiginda gruplar arasinda anlamli fark bulunmamaistir. Kosu hizi
testi ve kalca fleksiyon tork degerlerindeki degisim anlamli bulunmazken, kalca
ekstansiyon tork degeri ve squat jump-countermovement jump sigrama

mesafelerindeki degisim ¢alisma grubu lehine bulunmustur (129).

Calismamizda, kosu hizi 20 m sprint testi ile degerlendirilmis ve gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Gévde kaslarindaki gelisimin;
kuvvet iiretimine etki etmesi, kassal dengenin saglanmasi, transversus abdominis kas
aktivasyonunda olusabilecek gelisim ve artan proksimal stabilizasyonun distale
yansimasi kaynakli patlayict giicli agiga c¢ikarmada etkili oldugunu ve sadece rutin
antrenman programinin uygulandigr kontrol grubuna gore daha iyi bir gelisim

saglanmasinda rolii oldugunu diisiinmekteyiz.

Dong ve ark. (146) yapmis olduklari meta-analiz caligmasinda; govde
egzersiz egitiminin gévde endurans ve denge iizerine etkili oldugunu, fakat spora
0zgii performansta (gii¢, hiz, ceviklik, firlatma v.b) az etkili bulundugunu rapor
etmiglerdir. Bu arastirmaya dahil edilen 7 farkli spor dalindaki 8 randomize kontrollii
calismanin, 3’10 futbol bransindadir. Dahil edilen calismalarin ortalama program
uygulama siiresi 4-12 hafta, haftada 2-4 siklikta ve egzersiz siiresi 20-40 dk olarak
verilmistir. Calismamizda egzersiz uygulama stiresi 40 dk ile baslayip, fazlardaki

degisim ile 60 dk’ya ¢ikarildi. Uygulama sikligi haftada ii¢ giin, 8 hafta olarak
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yapildi. Bu yogunluk ve siirede Dong ve ark. (146) aksine kuvvet ve hiz
parametrelerinde ¢aligma grubu lehine sonuglar elde ettik. Govde egzersiz programi
uygulama siiresinin spora 0zgii performans parametrelerindeki gelisimle iliskili
olabilecegini diisiinmekteyiz. Ayrica govde stabilizasyonunu gelistirmek icin tercih

edilen egzersizlerin de sonuglar iizerine etkili olabilecegini sdyleyebiliriz.

Muria ve Garrido Gena (147) erkek futbol oyuncularinda spesifik govde
egzersiz programinin kosu hizi ve yon degistirme manevra kabiliyetine etkisini
degerlendirdikleri c¢alismada kosu hizi i¢in 10 m spint testini, yon degistirme
manevra kabiliyeti i¢in v-cut testini kullanmiglardir. Calisma grubuna futbola 6zgii
egzersizleri iceren govde stabilizasyon egzersiz programi uygulanirken, kontrol
grubuna standart govde stabilizasyon egzersiz programi uygulanmistir. 8 hafta,
haftada iki giin, 20 dk siiren egitimler sonucunda sfesifik gévde egzersiz programi
uygulanan grupta daha fazla gelisim gézlenmekle birlikte gruplar arasinda {istiinliik
bulunmamustir (147). Dello lacono ve ark. (148) elit gen¢ futbol oyuncularinda
antrenman Oncesi haftada bes giin, 6 hafta boyunca 20 dk siiren govde egzersiz
programi uygulamigslardir. Kontrol grubu standart 1sinma programini uygulamistir.
Izokinetik dinamometre ile maksimal kuadriseps ve hamstring kas performansi,
single leg countermovement jump ve vertikal countermovement jump testleri ile
sigrama performanst degerlendirmislerdir. Diz ekstansorleri peak tork ve diz
fleksorleri peak tork degerlerinde g¢aligma grubu lehine artis bulunurken, sigrama
performanst her iki grupta da artis gostermistir (148). Muria ve Garrido Gena (147)
ve Dello lacono ve ark. (148) yapmis olduklari ¢alismalarda egzersiz uygulama
siresi 20 dk olarak secilmistir, bizim g¢aligmamizda uygulama siiresi 40 dk ile
baslayip 60 dk’ya ¢ikarilmistir. Bu c¢alismalarin aksine kosu hizi ve kuvvet
gelisiminde ¢alisma grubu lehine sonuglar bulundu. Benzer bir goriisii, Saeterbakken
ve ark. (149) yapmis olduklari sistematik derleme g¢alismasinda belirtmislerdir.
Govde kaslarina yonelik yapilan egitimlerin >18 seanstan fazla, <30 dk’dan az
uygulanmasinin  alt ekstremite kas kuvveti, linear kosu hizi ve yon
degistirme/ceviklik lizerine gencler ve yetiskinlerde etkili olabilecegini, fakat spora
0zgii performans gelisimi i¢in >30 dk haftada iki siklikta uygulama onermektedir.

Ayrica, farkli govde stabilizasyon egitim programlarinin etkisini, spora 0zgi
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parametreler ve fiziksel performans iizerine arastirmaya ihtiyag oldugunu da

sOylemislerdir.

Doganay ve ark. (150) U19 erkek futbol oyuncularinda haftada ti¢ giin, 8
hafta 35 dk’dan olusan govde egzersiz egitimin kosu hizi, hiz ve geviklik tizerine
olan etkisini arastirmiglardir. Kosu hizi 40 m spint testi, hiz hexagon testi ve geviklik
T testi ile degerlendirildi. Calisma grubu c¢eviklik ve hiz degerlerinde kontrol
grubuna gore anlaml diizeyde degisim saptanirken, kosu hizindaki degisim anlaml
bulunmamistir. Bu ¢alismada; gdvde kas egitiminin gen¢ futbol oyuncularinda, kosu
hizi degerine anlamli etkisi bulunmazken, g¢eviklik performansina anlamli etki
sagladigr bulunmustur. Calismamizda adélesan futbol oyuncularinda tam tersi
sonuglar elde edildi. Bunun sebebini, govde stabilizasyon egzersiz programinda
uygulanan egzersizlere bagli olarak; govde kas kuvvetindeki gelisim, kas
koordinasyonu ve dikkat, algi, kontrol etme becerilerinde olusan artisa bagl

oldugunu diisiinmekteyiz.

Bazi c¢alismalarda, adolesan ve pre-addlesan donemde sadece futbol
antrenmalarma katihm ile; giic, kuvvet, hiz ve genel performansta artis
saglanabilecegi soylenmektedir (151-153). Literatiirde bunun aksini savunan
caligmalarda bulunmaktadir. Schilling ve ark. (154) sportif aktivite katilim1 olmayan
10 kolej 6grencisine 6 hafta, haftada iki giin gévde kas kuvvet ve endurans egitim
programi uygulamistir. Egitim sonrasi sirt ekstansorleri endurans, sirt fleksorleri
endurans ve lateral kas sistemi endurans degerlerinde onemli diizeyde degisim
bulunurken; g¢eviklik, kosu hiz1 ve vertikal sigrama degerlerinde gelisim
goriilmedigini kaydetmislertir. Arastirmacilar kuvvet antrenmanlarinin tek basina
performans parametrelerinde etkili olamayacagi onerisini yapmustir (154). Nesser ve
lee’de (155) benzer sekilde govde kaslart kuvvetlendirmenin g¢eviklik, kosu gibi

sportif performans parametrelerine katki saglamadigini savunmaktadir.

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu is birligi ile iki nokta
arasinda viicudu hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca
kolay, hizli, akict ve kontrollii bir sekilde yapabilmek olarak tanimlanmaktadir (65).
Calismamizda ¢eviklik performanst 505 c¢eviklik testi ile Olgiildi. Grup ici

degerlendirmelerde her iki grupta da anlamli degisim goriilmekle birlikte, gruplar
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arasi karsilastirmada anlamli diizeyde fark bulunmadi. Bu sonucun elde edilmesinde,
rutin antrenman programinda yer alan; gii¢, kuvvet ve teknik antrenman gibi, her iki
grupta da calisilan programin etkisi oldugunu diisiinmekteyiz. Ayrica, g¢alisma
grubuna haftada 3-4 rutin antrenman programi yani sira uygulamis oldugumuz
haftada ii¢c giin govde stabilizasyon egzersizleri asir1 yiiklemeye neden olarak,
yorgunluk faktoriinii ortaya ¢ikarmis olabilir. Calisma grubunun ¢eviklik performansi
Olctimlerinde Tistiinliik gostermemesiyle ilgili bir diger goriisiimiiz ise; govde
egzersiz programinda spora Ozgli karakterde ceviklik egitimi uygulanmamis

olmasidir.

Diger branslarda yapilan ¢alismalarda da, govde egzersizlerinin spora 6zgii
parametrelere olan etkisiyle ilgili farkli sonuglar gosterilmistir. Erkek sub-elit
hentbol oyuncularinda gdévde kuvvetlendirme egitiminin fiziksel ve atletik
performansa olan etkisine bakilmis, fiziksel komponentlerde anlamli gelisim
goriiliirken, hentbola 6zgii atletik performansta anlamli gelisim goriilmedigi rapor
edilmistir (156). Yetiskin tenis oyuncularinda ‘‘Functional Movement Screen Test ™’
ile govde egzersizlerinin fonksiyonel hareket paternlerine etkisinin arastirildigi bir
diger ¢alismada tiim ol¢iimlerde anlamli degisim bulunmustur (157). Ozmen ve
Aydogmus, (158) yas ortalamasi 10+0,3 yil olan addlesan badminton oyuncularinda
6 hafta, haftada iki giin uygulanan govde stabilizasyon egitiminin dinamik denge ve
ceviklik iizerine olan etkisini aragtirmigtir. Kontrol grubu rutin antrenmanlara devam
etmistir. Dinamik denge; star excursion denge testi, ceviklik; /l//inois ceviklik testi ile
Olctildii. Egitim sonrasi dinamik dengede anlamli diizeyde degisim bulunurken,
ceviklik her iki grupta da artis gostermis ve gruplar arasi karsilastirmada istatistiksel
diizeyde anlamli bulunmamistir. Sporcular genellikle govde stabilizasyon programi
ile birlikte yliksek yogunlukta antrenman programlarina da dahil olmaktadir. Bundan
dolay1 govde stabilite egzersiz egitiminin performans {izerine etkisini izole olarak
aragtirmak giic olmaktadir. Govde stabilizasyon egzersiz egitimi ile ¢eviklik
performansini gelistirebilmek icin ceviklik tarzi egzersizleri eklemek, kombine

etmek ve egitim program siiresinin daha uzun planlamak gerekli olabilir.

Prieske ve ark. (130) tarafindan elit gen¢ futbol oyuncularinda gévde egzersiz

egitiminde instabilitenin noromuskiiler ve atletik performans {izerine etkisinin
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arastirildigr ¢alismaya, yas ortalamasi 17+1 olan 39 futbol oyuncusu dahil edilmistir.
Stabil zemin govde egzersiz grubu ve unstabil zemin gévde egzersiz grubu olarak
katilimcilara 9 hafta, haftada 2-3 defa egzersiz egitimi verilmistir. Oncesi ve sonrasi
degerlendirmelerde her iki grupta da anlamh diizeyde fark bulunurken, gruplar arasi
kargilastirmalarda anlamli diizeyde degisim bulunmamistir. Bu c¢alisma, govde
stabilizasyon egitiminde stabil ve unstabil zemin egzersizlerinin birlikte
uygulanmasimi o6nermektedir (130). Calismamizda, ilerleyici gévde stabilizasyon
egzersiz programi hem stabil, hem de unstabil zemin tercih edilerek uygulanmistir.
Govde stabilizasyon egzersiz programinda se¢mis oldugumuz egzersiz igerigine

bagli olarak ¢alisma grubumuz lehine sonuglar elde edebildigimizi diisiinmekteyiz.

Blasiman ve ark. (21) yapmis oldugu derleme ¢alismasinda yetiskin futbol
oyuncularinda goévde kuvvetlendirme ve vyaralanma orani arasindaki iligki
aragtirtlmistir.  Govde  kaslarina  yonelik  kuvvetlendirme  egzersizlerinin,
yaralanmalarin 6nlenmesine yonelik programlarda yer almasinin yaralanma oranina
pozitif etki saglayabilecegini belirtmistir. Govde stabilizasyon kaslar1 arasinda var
olan asimetrinin, yaralanma riskini arttirdigi sdylenmektedir (159). Kuvvetli gévde
kaslarinin; alt ekstremite/list ekstremite hareketlerinin  hizli  ve Kkontrolli
yonetilmesinde ve futbola 6zgii performans basarisinda 6nemli bir yere sahip oldugu
diistinmekteyiz. Luo ve ark. (160) govde stabilizasyon egitiminin sporcularda
performansa olan etkisini arastirdig1 sistematik derlemede dahil edilme kriterlerini
saglayan 16 calisma incelemislerdir. Futbolla ilgili yer alan ii¢c c¢alismaya
bakildiginda; futbola 6zgii beceriler olan slalom dribble, lob pass, shooting ve
juggling’in test edildigi bir ¢alismada tiim testlerde anlamli diizeyde artis oldugu
gosterilmistir. Benzer becerilere bakan bir bagka ¢alismada juggling testinde hem
calisma hem de kontrol grubunda anlaml degisim gosterirken, gruplar arasinda fark
bulunmadigi belirtilmistir. Derlemede yer alan ficlincii ¢alismada ise katilimcilar
dinamik govde egzersiz, statik govde egzersiz ve rutin antrenman programi
gruplarina ayrilmistir. Dribbling, shooting ve passing olgtilmiistiir. Hem dinamik
hem de statik govde egzersiz grubundaki gelisim rutin antrenman programi
uygulayan gruba goére anlamli diizeyde olurken, statik ve dinamik gbévde egzersiz

gruplar1 arasinda anlamli fark bulunmamuistir (160).
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Literatiirde govde egzersiz egitimi ve sportif performansa etkisi ile ilgili
farkli spor dallarinda farkli goriisler bulunmaktadir. Adolesan erkek futbol
oyuncularinda, rutin egzersiz programina ek olarak 8 hafta uygulanan gdvde
stabilizasyon egzersizleri topa vurus hizi ve kosu hizimi gelistirmektedir. Ceviklik
performanst i¢in; egitimde c¢eviklige yonelik egzersizlerin uygulanmasi ve daha uzun
egzersiz program siresi kullanilmasi ile anlamli sonuglarin ortaya ¢ikacagini

diisiinmekteyiz.

Calismamizin  Limitasyonlari; Degerlendirme basamaginda sadece
performansa yonelik bazi testler kullanildi, govde kuvvet testleri de uygulanarak,

performans test sonuglariyla birlikte yorumlanabilirdi.
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6. SONUC VE ONERILER

12-14 yas araligindaki addlesan erkek futbol oyuncularinda, govde
stabilizasyon egzersiz egitiminin bazi performans parametrelerine etkisini belirlemek
amaciyla yapilan bu calismada; istatistiksel verilere gore asagidaki sonuglar elde

edilmistir.

» Calisma ve kontrol grubu; yas, spor yasi, viicut kiitle indeksi degerleri
benzer dagilim gostermistir. Demografik veriler; arastirmanin uygun
bir 6rneklemle yapildigini gostermektedir.

» Calisma ve kontrol grubu; Egitim oncesi topa vurus hizi, kosu hizi ve
ceviklik test degerleri karsilagtirildiginda homojen dagilima sahipti.
Bu veriler 15181nda iki grup arasinda {istiinliik olmadig1 goriilmektedir.

» Adolesan erkek futbol oyuncularinda; 8 hafta, haftada ¢ giin
uygulanan govde stabilizasyon egzersiz egitimi; topa vurus hizinda
egitim Oncesi ve egitim sonrasit degerlerinde hem grup i¢i hem de
gruplar aras1 karsilagtirmalarda calisma grubu lehine degisim
gorilmiistiir.

» Topa vurus hizi degerinde meydana gelen bu anlamli artisin; govde
stabilizasyon egzersizlerine bagl olarak, govde kaslarininin gelismesi
ve kuvvet dretimine etki etmesi, kassal dengenin saglanmasi,
transversus abdominis kas aktivasyonunda olusabilecek gelisim ve
artan proksimal stabilizasyonun distale yansimasi kaynakli oldugunu
diistiniilmektedir.

» Ayn siire¢ igerisinde, rutin antrenman programina devam eden
kontrol grubunda dncesi ve sonrast degerlendirmeler arasinda anlamli
diizeyde bir fark goriilmemistir. Rutin antrenman programi igerisinde
yer alan kuvvet egitiminin, topa vurus hizini gelistirmede Yyetersiz
oldugu diistliniilmektedir.

» Egitim oOncesi ve sonrasi, kosu hizi grup i¢i ve gruplar arasi
karsilagtirildiginda c¢alisma grubu lehine sonug¢ elde edildi. Kosu

hizinda meydana gelen bu anlamli degisimin gévde kas kuvvetindeki
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gelisim, kas koordinasyonu ve dikkat, algi, kontrol etme becerilerinde
olusan artigsa bagli oldugu diisiiniilmektedir.

» Ceviklik, karmasik motorsal bir 6zellik olmasi yani sira bir ¢ok
faktorden etkilenmektedir. Ceviklik performanst hiz ve kuvvetle
dogru orantilidir. Caligma grubunda kosu hiz1 ve topa vurus hizi test
degerleri istatistiksel olarak ustiinliilk gosterse de iki grup arasinda
ceviklik performansinda anlamli fark bulunmamustir. Bu sonucun elde
edilmesinde, rutin antrenman programinda yer alan; gii¢, kuvvet ve
teknik antrenman gibi, her iki grupta da c¢alisilan programin etkisi
oldugunu diisiinmekteyiz. Ayrica, ¢alisma grubuna haftada 3-4 rutin
antrenman programi yani sira uygulamis oldugumuz haftada ii¢ giin
govde stabilizasyon egzersizleri asir1 yiiklemeye neden olarak,
yorgunluk faktoriinii ortaya ¢ikarmis olabilir.

» Adolesan futbol oyuncularinda goévde kuvvetinin yon degistirme
hareketlerinde etkili olmasi i¢in, amaca uygun dinamik govde
egzersizlerinin de egitim programinda yer almasi 6nerilmektedir..

» Govde stabilizasyon egzersizlerinin sezon Oncesi, sezon igi ve gegis
donemlerinde; rutin antrenman programi igerigine uygun olarak
diizenli yapilmasinin, futbola 06zgili performans parametrelerini
gelistirmede daha etkili olacag: diisiiniilmektedir.

» Govde stabilizasyon egzersiz egitimini; hem sportif performansi
gelistirme yoniiyle, hem de saha ortaminda uygulanabilirligi, ekipman
maliyeti uygunlugu ve rutin antrenman programina adapte edilebilen
bir program olmast agisindan bu alanda calisan profesyonellere

onerilmektedir.
Bu alanda yapilacak ileriki ¢calismalarda;

(1) Adolesan futbol oyuncularinda govde stabilizasyon egzersiz
egitiminin etkisi; performansa yonelik testlere ek olarak, govde kas kuvveti
Olgtimleri de kullanilarak degerlendirilebilir. (2) Adolesan futbol
oyuncularinda govde stabilizasyon egzersizlerinin uzun doénemdeki etkileri

arastirtlabilir.  (3) Adolesan futbol oyuncularinda yaralanma sonrasi
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rehabilitasyon doneminde govde stabilizasyon egzersizlerinin iyilesme
performansina etkisi ve (4) Adodlesan futbol oyuncularinda yaralanmalarin
Onlenmesi amaciyla rutin antrenmana yardimci program olarak govde
stabilizasyon egzersiz egitiminin eklenmesinin yaralanma insidansina etkisi
arastirilabilir.

Calismamiz sonuglarina gore; addlesan erkek futbol oyuncularinda,
sezon iginde rutin antrenman programina ek olarak uygulanacak govde
stabilizasyon egzersizlerinin; topa vurus hizi ve kosu hizin1 gelistirmede katki

saglayacag diisiiniilmektedir.
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ARASTIRMANIN ADI: Adélesan Erkek Futbol Oyuncularinda Govde Stabilizasyon
Egzersizlerinin Topa Vurus Hizi, Kosu Hiz1 ve Ceviklik Performansina Etkisi

Bu form ile “Addlesan Erkek Futbol Oyuncularinda Gévde Stabilizasyon Egzersizlerinin
Topa Vurus Hizi, Kosu Hiz1 ve Ceviklik Performansina Etkisi” isimli ¢alismada yer almak
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yayinlanabilecektir.
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imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir
zamanda bir neden goOstermeksizin aragtirmayr birakmakta Ozgiirsiiniiz. Ayni sekilde
arastirmay1 yiirliten arastirmaci ¢alismaya devam etmenizin sizin igin yararli olmayacagina
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Arastirmanin Konusu ve Amaci:
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Cocugunuzun arastirmaya katilmasini kabul ederseniz ¢gocugunuz, Uzm. Fzt Ceyda Sofuoglu
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cocugunuzun 20 metrelik mesafeyi ne kadar siirede tamamlandig1 kaydedilecektir. Ceviklik
testi; gocugunuzun 15 metrelik mesafenin, 10 metresini tamamladiktan sonraki 5 metreyi
gidis-doniis siiresi kaydedilerek yapilacaktir. Degerlendirmeler tamamlandiktan sonra,
katilimcilar rastgele yontemle ¢alisma grubu ve kontrol grubu olarak 2’ye ayrilacaktir.
Calisma grubuna 8 hafta, haftada iic giin Uzm. Fzt. Ceyda Sofuoglu tarafindan, gévde
kaslarina yonelik egzersiz egitimi verilecektir. Egzersiz egitimleri Gonyeli Futbol Akademi
ve Mehmet Reis Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Merkezi’nde yapilacaktir. Kontrol
grubundaki katilimcilar 8 haftalik siiregte rutin antrenman programlarina devam edecektir. 8



hafta tamamlandiktan sonra calisma baslangicinda uygulanan Ol¢limler tekrarlanacaktir.
Cocugunuz kontrol grubuna dahil edilecekse, 8 hafta tamamlanip dl¢timler tekrar alindiktan
sonra sizin veya ¢ocugunuzun istegi {izerine ayni egitim programi c¢ocugunuza
uygulanacaktir. Bu ¢alismanin sonucunda verilen egitim programini takiben dl¢iim yapilan
parametrelerde gelisme goriilmesi beklenmektedir. Calisma kapsaminda yapilacak olan
degerlendirme ve egzersiz programi ¢ocugunuz i¢in herhangi bir risk igermemektedir. Bu
caligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligmaya katildiginiz
icin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli tutulacak, ancak
calismanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi
halinde incelenebilecektir.

Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler icin Basvurulacak Kisiler :
Gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile liitfen iletisime geciniz.

Adi  : Prof. Dr. Volga BAYRAKCI TUNAY
Gorevi : Ogretim Uyesi
Telefon:

Goniilliiniin / Katihmcinin Beyani:

Bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum Yukaridaki
bilgileri ilgili arastirmaci ile ayrintili olarak tartisim ve kendisi biitiin sorularimi tatmin
olacagim sekilde cevapladi.

Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Arastirmaya katilmam konusunda
zorlayici bir davranisla karsilagmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu durumun bana
herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Arastirma sirasinda herhangi bir neden
gostermeden arastirmadan cekilebilirim. Ayrica arastirmaci tarafindan arastirma dis1 da
tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Aragtirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagini biliyorum.
Arastirma sirasinda herhangi bir bilgi, soru sorma ihtiyacim oldugunda Volga BAYRAKCI
TUNAY ile iletisim kurabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamig bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z
konusu aragtirmaya kendi rizamla, hi¢ bir baski ve zorlama olmaksizin, géniilliiliik icerisinde
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Arastirmaci,
saklamam igin imzali bu belgenin bir kopyasini bana teslim etmistir.

Veli/Vasi imzasi

Adi, soyadt:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Goriisme Tamgi

Adi, soyadt:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Arastirmaci

Ad1 soyadi, unvant:

Adres:

Tel:

Imza:




EK-3: Govde Stabilizasyon Egitimi Degerlendirme Formu

Govde Stabilizasyon Egitimi Degerlendirme Formu

No:

Dogum tarihi:

Boy:

Viicut agirhgr:

Viicut kiitle indeksi:

Futbola baslama yasi:

Omurgaya ait
patoloji/deformite:

Ekstremiteler veya omurgaya
ait cerrahi operasyon/tarih:

Son 3 ay icerisinde
ekstremitelere veya
omurgaya ait sakatlanma
hikayesi:

Testler

Egitim Programm

Egitim Programm
Sonrasi

Topa Vurus Hiz1
(Kilometre/Saat)

20 Metre Sprint
(Saniye)

505 Ceviklik
(Saniye)
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