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12 Haftalik Core Kuvvet Antrenmanlarimin Secili Baz1 Motor Performans
Parametreleri ile Futbol Teknik ve Becerileri Uzerine Etkisinin incelenmesi:
Kadin Futbolcular Ornegi

Investigation of the Effects of 12-Week Core Strength Training on Some Selected Motor Performance
Parameters and Football Techniques and Skills: The Case of Female Footballers

Sinem ULUC?, Erdil DURUKAN?

(074

Bu c¢alismada, 12 haftalilk core kuvvet
antrenmanlarinin  kadin futbolcularin denge, stirat,
koordinasyon, ¢eviklik, anaerobik gii¢, teknik ve
becerileri iizerine etkisi aragtirildi.  Arastirmaya
Tiirkiye Futbol Federasyonu Kadimnlar 3. liginde yer
alan ve lige hazirlanan Canakkale Genglik Spor
Kuliibii  sporcularindan, kontrol grubunda yas
ortalamasi 21,63£2,57 yil, boy ortalamasi 1.64+0.03m
ve viicut agirhg: ortalamas1 53,45+£5,35 kg olan 11
sporcu, deney grubunda yas ortalamasi 23,72+5,17 yil,
boy ortalamasi 1,63+0,05m ve viicut agirligt
ortalamasi 56,54+9,51kg olan 11 sporcu olmak {izere
toplam 22 A takim sporcusu katildi. Deney grubuna
12 hafta boyunca haftada 3 giin ortalama 30 dakikalik
core kuvvet antrenmani uygulandi. Kontrol grubu ise
olagan futbol antrenmanlaria devam etti.

Katilimeilarin demografik bilgileri alinarak, viicut
kiitle indeksleri hesaplandi. Fonksiyonel hareket
analizi, flamingo denge, Ilinois ¢eviklik, Margaria-
Kalamen, oturarak top firlatma, HUFA yén
degistirmeli kosu ve Mor-Christian genel futbol
yetenek testleri uygulandi. Deney ve kontrol
gruplarina On-test, ara-test (8. hafta) ve son-test (12.
hafta) uygulandi. Veriler SPSS programinda analiz
edilerek, gruplar arasi karsilagtirmada Mann-Whitney
U ve Wilcoxon testleri uygulandi.

Sonug olarak; kadin futbolcularda 12 haftalik core
kuvvet antrenmanlariin futbolcularin denge, ¢eviklik
ve anaerobik giic Ozelliklerine etki etmedigi, siirat,
koordinasyon, teknik ve beceri 0Ozelliklerini
gelistirdigi saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Core, Futbol, Kadin

ABSTRACT

In this study, the effect of 12-week core strength
training on balance, speed, coordination, agility,
anaerobic power, technique and skills of female
football players was investigated. Canakkale Youth
Sports Club athletes, who are in the Turkish Football
Federation Women's 3rd league and prepared for the
league, were included in the study with an average age
of 21.63+2.57 years, an average height of 1.64+0.03m,
and an average body weight of 53.45+£5.35 kg in the
control group. A total of 22 A team athletes, 11
athletes with a mean age of 23.72+5.17 years, average
height of 1.63+0.05 m and average body weight of
56.54+9.51 kg in the experimental group, participated
in the study. An average of 30 minutes of core
strength training was applied to the experimental
group, 3 days a week for 12 weeks. The control group
continued their usual football training.

Body mass indexes were calculated by taking the
demographic  information of the participants.
Functional movement analysis, flamingo balance,
Illinois agility, Margaria-Kalamen, sitting ball
throwing, HUFA directional running and Mor-
Christian general football ability tests were applied.
Pre-test, mid-test (week 8), and post-test (week 12)
were applied to the experimental and control groups.
The data were analyzed in SPSS program and Mann-
Whitney U and Wilcoxon tests were applied for
comparison between groups.

In conclusion; It was determined that 12-week core
strength training in female football players did not
affect the balance, agility and anaerobic power
characteristics of football players, but improved speed,
coordination, technique and skill characteristics.
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Sporcuya 0Ozgii olan tim ozellikler,
sporcunun yapmig oldugu spor dalini
kolaylikla gerceklestirmesine, ayni zaman da
bu spor dalinda daha verimli sonuglar elde
etmesine olanak tamiyabilmektedir. Bu
nedenle spor branglarina ozel gelistirilen
antrenman modelleri bulundugu gibi bu
modellerin gelistirilebilir diizeyde oldugu
distiniilmektedir.

Lumbopelvik kalca kompleksi olarak da
adlandirilan core bolgesi, hareketin meydana
gelmesinden, postiiriin  desteklenmesinden
kuvvetin  yaratilmasi ve biitiin  viicuda
transfer edilmesinden sorumludur.
Lumbopelvik kas gruplarinin giiglendirilmesi
amaciyla, kisinin kendi beden agirhig: ile
gerceklestirmis oldugu egzersiz modeline
“core  antrenmami  adi  verilmektedir.”
Dedecan (2016)’a gore gdvde igerisinde yer
alan kaslara uygulatilan dinamik hareketler
sayesinde, sporcu omurgasini kontrol etmeyi
ogrenebilmektedir.’

Popiilaritesi artig gosteren core
antrenmanlari,  antrenman  programlari
icerisinde de yer almaktadir. Buna istinaden
merkez bolge kuvveti ve stabilizasyon
caligmalarinin performans: nasil etkiledigi
merak konusu haline gelmistir. Core
antrenmanlari ile ilgili literatiir incelediginde,
bu antrenman yonteminin klinik vakalarda
kullanilmaya basladig1 goriilmektedir. Ediz
(2019)’e gore, core antrenmanlar1 antrendrler
tarafindan klinik ortamda kesfedilmis ve
kuvvet  antrenmant  yontemi  olarak
kullanilmaya baslanmustir.? Kuvvet
antrenmani olarak bilinen core antrenmani
agirhik antrenmanlart acisindan benzerlige
sahiptir. Clinki her iki antrenman yontemi de
sporcunun kuvvet diizeyini arttirmaktadir. Bu
antrenman yontemi ayni zaman da biiytik kas

GIRIS

gruplarin1  gelistirerek, denge ve kontroli
saglamaktadir. Thomas ve William (2009)’a
gore core c¢alismalar1 sporcunun sakatlik
riskini en alt diizeye indirip denge kontroliinii
saglayarak, hareketler aras1 aktariminin
gelismesine olanak tanimaktadir.’

Bulak (2022)’a gore, iyi antrene edilmis
bir core bolgesi, maksimum performans ve
yaralanmalarin Onlenmesi igin gereklidir.

Gilinimiiz spor aktiviteleri sporcularin,
fiziksel ag¢idan  maksimum  seviyede
olmalarm1  istemektedir.* Bu  durum,

sporcularin daha fazla yiiklenmelerine, siddet
seviyesi yiiksek antrenmanlar yapmalarina ne
olabilir. Core bdlgesine Onem vermeden
yapilan antrenmanlar sakatlanma riskini
arttiracak ve teknik becerilerini
kisitlayabilecegi digiiniilmektedir.

Sporcular tarafindan hem dinamik hem de
statik dengenin kontrol altina alinmasinda
motor beceriler agisindan ©6nemli rol
oynayabilir. Sporda performans diizeyi ve
ozellikle futbola uygunlugun belirlenmesinde
kullanilan koordinasyon ve denge testleri
giiniimiizde O©nemli bir yer tutmaktadir.
Denge ve motor becerilerin 6l¢iimii, motorsal
kapasite  hakkinda  bilgi  vermektedir.
Ozellikle futbol gibi spor branslarinda, denge
performansinin  tespit edilmesi ve spor
uzmanlar1  tarafindan  degerlendirilmesi
gerekmektedir. Alan yazin incelemesinde
Futbolcularin denge becerisini etkileyen kas
kuvvetinin, core bolgesi ve alt ekstremite
bolgesindeki kaslar ile denge arasindaki
iliskinin incelenmedigi goriilmektedir.> Bu
baglamda kadin futbolcularda 12 haftalik
core kuvvet antrenmanlarinin secili bazi
motor performans parametreleri ile futbol
teknik ve becerilerinin incelenmesi mevcut
calismanin amacini olusturmaktadir.
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MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Aragtirmanin =~ modeli Ontest-sontest
kontrol gruplu deneysel desendir. Bu
arastirma modeli, Ontest ve sontest seklinde
tekrarli 6l¢timleri, deney ve kontrol seklinde
farkli  kategorilerde bulunan  denekleri
gostermektedir® Arastirma Canakkale ilinde,
2020-2021 sezonunda Tirkiye Futbol
Federasyonu Kadinlar 3. Ligi’ne hazirlanan
Canakkale Genglik Spor Kuliibii
antrenmanlarinda geceklestirilmistir.

Evren-Orneklem

Arastirmanin evren ve Orneklemini
Tiirkiye Futbol Federasyonu Kadinlar 3.
Ligi’ne hazirlanan Canakkale Genglik Spor
Kuliibiinde oynayan 22 kadin futbolcu
olusturmaktadir. Arastirmaya kontrol
grubunda 11, deney grubunda 11 olmak
tizere 22 A takim oyuncusu katilmistir.
Arastirmanin deney ve kontrol gruplari
rastgele yontemle belirlenmistir.

Veri Toplama Araclarn

Calismaya katilan goniillillere saha
test protokolleri uygulanmistir. Kisisel
bilgiler formu ile demografik bilgiler
toplanmig, viicut agirligi- boy uzunlugu
Ol¢iimi, viicut kiitle indekslerinin
hesaplanmasi, Flamingo denge testi, Illinois
ceviklik testi, fonksiyonel hareket analizi,
Margaria-Kalamen testi, oturarak top firlatma
testi, HUFA y6n degistirmeli kosu testi, Mor-
Christian  genel  futbol yetenek testi
uygulanmigtir.

Viicut Agirhgn  ve Boy Olciimleri:
Arastirma kapsaminda yer alan kadin
futbolcularin viicut agirliklannt + 0, 01 kg
hassaslik derecesi olan Tefal marka dijital
baskiil ile gerceklestirilmistir. Aragtirmaya
katilim saglayan kadin futbolcular, sort ve
tigortleri ile birlikte ¢iplak ayakla dijital
gostergeli baskiiliin lizerine ¢ikip sabit bir
sekilde beklemislerdir. Katilimcilarin viicut
agirliklar1 kg cinsinden arastirmaci tarafindan
kaydedilmistir.

Viicut Kiitle Indeksi (VKI) Ol¢iimii:

Kadin futbolcularin viicut kiitle indeksleri;
vicut kiitlesinin (kg cinsinden agirliginin),
boy uzunlugunun metre karesine boliinmesi
ile hesaplanmustir.

Flamingo Denge Testi:

Tek bacakla ahsap bir plaka iizerinde (50 cm
uzunlugunda, 5 cm yliksekliginde ve 3 cm
genisliginde) dengede durmaya calisan
katilimcinin 6nce sag ve sonra sol ayak
tizerinde miimkiin oldugu kadar uzun siirede
dengede  kalmast istenir. Katilimciya
O0grenme etkisini ortadan kaldirmak i¢in her
bacak i¢in 3 deneme hakki verilir.
Katilimcmmin ~ kendisini  dogru  denge
pozisyonuna getirebilmesi i¢in yardimcinin
kolunu kullanmasina izin verilir.
Katilimemin yardimcinin  kolunu  biraktig
anda test baslatilir. Bu durumda katilimcinin
dengesini 1 dakika muhafaza etmeye
calismasi istenir ve test katilimcinin her
dengeyi kaybedisinde durdurulur.

Illinois Ceviklik Testi:

Illinois ¢eviklik testine katilm saglayan
sporcu baslangic noktasinda sirt {istii yatar
pozisyonda beklemelidir. Baslangic icin
verilen uyart sesi 1ile birlikte sporcu
bulundugu pozisyondan kalkarak testi
gerceklestirmeye baslamaktadir. Ayni
zamanda sporcuya gelen uyari sesi ile birlikte
kronometre calistiriimalidir. Illinois ¢eviklik
testinde sporcu A noktasindan B noktasina
dogru kosmaya baslar. B noktasina gelen
sporcu geri donilis hareketini yaparak C
noktasina dogru kosar. C noktasinda bulunan
sporcu huninin etrafindan dolasarak, D
noktasina kadar hunilerin arkasinda slalom
yaparak ilerler. D noktasina gelen sporcu
huninin etrafindan geriye doniis yaparak, C
noktasina kadar slalom yapar. C noktasina
gelen sporcu huninin etrafinda dolasarak E
noktasina kadar kosuyu devam ettirir. E
noktasina gelindiginde ise, tekrar doniis
yapan sporcu F noktasina gelerek Illinois
ceviklik testini bitirdigi an kronometre
durdurulur. Tam dinlenme (100 atim/dk) ile
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en fazla 3 tekrar yapan katilimecinin en iyi
olan siiresi kaydedilir.

Fonksiyonel Hareket Analizi:
Fonksiyonel hareket analizinde toplam 7
hareket uygulayan sporcunun elde etmis

oldugu toplam puan, o  sporcunun
fonksiyonel hareket kapasitesini
gostermektedir. Fonksiyonel hareket

analizinde uygulanan her bir hareket 0-3
puan arasindan degerlendirilmektedir. Bu
sebeple fonksiyonel hareket analizine katilim
saglayan kisi O ile 21 arasinda puan alabilir.
Her bir hareketten elde edilen puanlarin
toplanmasiyla elde edilen toplam puan,
kisinin fonksiyonel hareket puani olarak
ifade edilmektedir.

Fonksiyonel  hareket  analizinde
uygulanan hareketler su sekilde
siralanmaktadir;

* Deep Squat (Derin Comelme)
* Hurdle Step (Engel Gegisi) )
* In Line Lunge (Dogrusal One

Hamle)

*  Shoulder = Mobility  (Omuz
Hareketliligi)

» Active Straight Leg Raise (Aktif
Diiz Bacak Kaldirma)

* Trunk Stability Push Up (Govde
Stabilitesi)
* Rotary Stability (Doniis Stabilitesi)

Margaria-Kalamen Testi:

Margaria-Kalamen testinde; baslangic
pozisyonundan start alan birey olabildigince
siratli bir sekilde kosarak merdivenlere
yaklagmaktadir. Denek 3-6 ve 9. basamaklara
basarak merdivenleri maksimum hizda
c¢ikmalidir.  Katilmcinin 3-6 ve 9.
basamaklar1 daha iyi secebilmesi i¢in bu
basamaklara renkli bantlar yapistirilmalidir.
Katilimeinin -~ 3. basamaga  basmasiyla
baslayacak 9. basamaga  basmasiyla
sonlanacak olan zaman o6lgegi, katilimcinin
merdiveni ¢ikis hizim1 tespit etmektedir.
Margaria-Kalamen testi 1.’si deneme olmak
tizere 3’er dk. dinlenme araligiyla toplam 4
kez wuygulanmaktadir. 3 kez Margaria-
Kalamen testine katilim saglayan bireyin en

iyi olan derecesi test formiilii araciligiyla
anaerobik gii¢c degerine ¢evrilmektedir.

Oturarak Top Firlatma Testi:

Katilimciin st ekstremitesinde iiretilen
glicii O0lgme amaci tasiyan oturarak top
firlatma testinde saglik topu kullanilmaktadir.
Katilime1 oturur halde, belden itibaren dik
pozisyonda olacak sekilde basinin arkasindan
3 kg’lik saglik topunu ileri dogru firlatir.
Oturarak top firlatma testinde bireyin
bulundugu noktadan, topun ilk temas ettigi
yer arasindaki mesafe metre cinsinden

kaydedilir.

HUFA (Hacettepe Universitesi Futbol
Alan) Yon Degistirmeli Kosu Testi):
HUFA yon degistirmeli kosu testinde
katilimc1 6nce topsuz, ardindan top ayaginda
kosar. Hem topla hem de topsuz bir sekilde
uygulanan yon degismeli kosu testi siirat ile
birlikte koordinasyon ve top becerisi
hakkinda bilgi almaya olanak tanimaktadir.
Top olmadan kosu testini uygulayan
sporcunun stirat ve koordinasyon
ozelliklerini degerlendirmede kosu zamani
dikkate  alinmaktadir. Testin  sonunda
katilimcilarin ~ koordinasyon ve cabukluk
degerleri saniye cinsinden kaydedilmistir.

Mor-Christian Genel Futbol Yetenek

Testi:

Mor-Christian genel futbol yetenek testi
Strand ve Wilson (1993)’e gore, futbolda top
siirme, pas verme ve sut atma becerilerini
degerlendiren bir testtir.

Uygulanan Core Antrenman Programi:
Uygulanan  antrenman  programi 2
fizyoterapistten goriis alinarak hazirlanmistir.
Mevcut arastirmanin deney grubu igerisinde
yer alan kadin futbolcular, haftada 3 giin
ortalama 30 dakikalik, 6 statik ve 6 dinamik
egzersiz yapmislardir. Deney gurubunda yer
alan  kadin futbolculara ~ uygulanan
egzersizlerde tiim hareketler 2 set yapilmistir.
Set aras1 dinlenme deney gurubunda yer alan
futbolcularin  kalp atim sayilart 100’e
diisiinceye kadar beklenmis ve tam dinlenme
yaptirilmistir. Mevecut programda yer alan
statik egzersizler belirli stirede
uygulatilirken, dinamik egzersizler tekrar
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sayilar1 {izerinden uygulatilmigtir. Mevcut
arastirmada kadin futbolcular ile
gerceklestirilen egzersizlerin  sayilart  ve
siirelerini  kademeli olarak arttirilmistir.
Kontrol grubunda yer alan kadin futbolcular
ise olagan futbol antrenmanlarma devam
etmislerdir

Uygulanan Core Antrenman Programi:
Ol¢iim takvimi su sekildedir:

1.giin: Boy uzunlugu — viicut agirligi
Ol¢iimleri, flamingo denge testi, illinois
ceviklik testi

2. giin: Margaria-Kalamen testi,
oturarak top firlatma testi, fonksiyonel
hareket analizi

3. giin: HUFA yon degistirmeli kosu
testi

4. giin: Mor-Christian genel futbol
yetenek testi

Ayrica arastirma kapsaminda
uygulanan antrenman programi 2
fizyoterapistten goriis alinarak hazirlanmistir.
Mevcut aragtirmanin deney grubu igerisinde
yer alan kadin futbolcular, haftada 3 giin
ortalama 30 dakikalik, 6 statik ve 6 dinamik
egzersiz yapmislardir. Deney gurubunda yer
alan  kadin futbolculara  uygulanan
egzersizlerde tiim hareketler 2 set yapilmistir.
Set aras1 dinlenme deney gurubunda yer alan
futbolcularm  kalp atim sayilar1 100°e
diisiinceye kadar beklenmis ve tam dinlenme
yaptirilmistir. Mevcut programda yer alan
statik egzersizler belirli stirede
uygulatilirken, dinamik egzersizler tekrar
sayilar1 iizerinden uygulatilmistir. Mevcut
arastirmada kadin futbolcular ile
gerceklestirilen  egzersizlerin  sayilart  ve
stirelerini kademeli olarak arttirilmistir.

Arastirmanin Etik Yonii

Kadin futbolcularda 12 haftalik core
kuvvet antrenmanlarmin se¢ili bazi motor
performans parametreleri ile futbol teknik
becerilerine etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilan bu arastirma i¢in  Balikesir
Universitesi Girigimsel Olmayan
Aragtirmalar Etik Kurulundan, 28/09/2021

tarthinde onay almigtir. Ayrica arastirmaci
tarafindan, arastirmaya katilim saglayan
kadin futbolcularda goniillii onam formu
alinmustir.

Verilerin Analizi

Calismada elde edilen verilerin
analizinde SPSS programindan
yararlanilmistir. Arastirmada eslestirilmis t-
testi  kullanilmigtir.  Arastirmada  denek
grubuna ait tanimlayic1 bilgilerin aritmetik
ortalamalar1 (standart sapma (S), minimum
(Min.) ve maksimum (Maks.) degerler
alinmistir.  Deney ve kontrol gruplarinin
ontest verileri alindiktan sonra, 8. haftada
aratest verileri alinmis ve 8. haftadan sonraki
degisimleri gérmek i¢in de 12. haftada da
sontest verileri alinmustir.

Arastirmada elde edilen verilerin
normal  dagilima uygunlugu betimsel
yontemler ile incelenmis, c¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin +1 referans araliginin
tizerinde yer almasi verilerin normal dagilima
uygun olmadigini gdstermistir.” Shapiro-
Wilk testi sonuglart (p<0,05) ve veri setinde
carpiklik ve basiklik degerlerinin kendi
standart hatalarma boliinmesi ile elde edilen
indekslerin  £1,96 referans  sirlarinin
tizerinde hesaplanmig olmas1 da verilerin
normal  dagilim  gOstermediginin  bir
kanitidir.® Olgiimlere iliskin varyanslarm
homojenligi Levene Testi ile incelenmistir.
Flamingo denge testi, illinois ceviklik testi,
HUFA yon degistirmeli kosu testi (topsuz-
toplu) ve Mor-Christian genel futbol yetenek
testine (pas verme, top siirme, sut atma)
iliskin varyanslarin deney-kontrol gruplarina
gore varyanslarinin  homojen  dagildig
belirlenmistir (p>0,05). Margaria-Kalamen
testi, oturarak top firlatma testi dntest, aratest
ve sontest Olclimlerine iligkin varyanslar
homojen dagilim gostermemistir (p<0,05).
Fonksiyonel hareket analizinde in-line lunge
aratest ve sontest, active straightleg rise
ontest, trunk stability push up sontest
Ol¢iimlerine iligkin varyanslarin homojen
dagilmadig1 (p<0,05), geri kalan oOlgiimlerin
homojen dagildig1 belirmistir (p>0,05).

Arastirmaya katilan kadin
futbolcularin yas, viicut agirligi, boy, viicut
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kiitle indeksi ve spor yili degerlerine iliskin
tamimlayic istatistikler sunulmustur. Kontrol
ve deney grubu kadin futbolcularin flamingo
denge testi, illinois ¢eviklik testi, fonksiyonel
hareket analizi (deep squat, hurdle step, in-
line lunge, shoulder mobility, active
straightleg rise, trunk stability push up,
rotatory stability), Margaria-Kalamen testi,
oturarak top firlatma testi, HUFA yén
degistirmeli kosu testi (topsuz- toplu), Mor-

Christian genel futbol yetenek testine (pas
verme, top siirme, sut atma) iliskin verilerin

Ontest-aratest, aratest-sontest ve Ontest-
sontest Olcgtimleri arasindaki farkin
belirlenmesinde Wilcoxon testi

kullanilmistir. Tiim bu testlere iliskin elde
edilen sontest olgiimlerinin gruplar arasi
karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi
kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak
kabul edilmistir.

BULGULAR VE TARTISMA

Tablo 1. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu kadin futbolcularin demografik 6zellikleri

Deney Grubu N Minimum Maksimum Ort. Ss
Yas (y1l) 11 20,00 38,00 23,72 5,17
Viicut  agirhigt Ontest 11 45,00 72,00 56,54 9,51
(kg) Avratest 11 45,00 67,00 55,00 8,22
T Sontest 11 45,00 67,00 54,63 8,04
Boy Uzunlugu 11 1,56 1,70 1,63 0,05
g/ni]i)cut Ontest 11 17,56 25,51 21,04 2,70
Kitle Aratest 11 17,56 24,02 20,48 2,29
Indeksi (VKI)
Sontest 11 17,56 24,02 20,34 2,18
Spor Yilt 11 2,00 20,00 11,36 5,37
Kontrol Grubu N Minimum Maksimum Ort. Ss
Yas (y1l) 11 18,00 26,00 21,63 2,57
Kilo (kg) Ontest 11 44,00 61,00 53,45 5,35
Avratest 11 44,00 61,00 52,81 5,38
Sontest 11 44,00 60,00 52,81 5,26
Boy (m) 11 1,57 1,68 1,64 0,03
Viicut. Ontest 11 17,85 23,43 19,82 1,69
('gtl'(e{)‘lndek“ Aratest 11 17,85 2343 19,59 1,74
Sontest 11 17,85 23,43 19,59 1,70
Spor Yilt 11 2,00 12,00 8,18 3,06

Tablo 1°de yer alan bulgulara gore;
arastirmaya katilan deney grubu
katilmcilarinin - yaglari incelendiginde yas
ortalamalarinin = 23,72 yil oldugu, boy
ortalamalarinin 1.63m oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin kilolar1 farkli zamanlarda elde
edilmistir. Katilimcilarin spor yili
ortalamalari ise 11,36 yildir.

Tablo 1’de yer alan bulgulara gore;

aragtirmaya katilan kontrol grubu
katilimcilarin  yaslar1 incelendiginde yas
ortalamalarinin 21,63 yil oldugu, boy

ortalamalarinin 1,64m oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin kilolart farkli zamanlarda elde
edilmistir. Katilimcilarin spor yil1
ortalamalari ise 8,18 yildir.
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Tablo 2. Deney grubu ve kontrol grubu kadin futbolcularin Flamingo Denge Testi ve Illinois Ceviklik Testi

ontest, aratest ve sontest 6lciimlerinin karsilastirilmasi (Wilcoxon)

Grup Ol¢iim N Ort. Ss z P
Ontest 11 9,45 1,86
_ *
Flami Aratest 11 7,63 1,68 2,72 0,00
amingo Ontest 11 945 1,86
- b b _ *
De.z.nge Testi Deney Sontest 11 7,00 178 2,69 0,00
(diisme sayi1si)
Aratest 11 7,63 1,68 140 0.16
Sontest 11 7,00 1,78 ' '
Grup Olgiim N Ort. Ss z P
Ontest 11 9,54 1,50
_ *
Flam Avratest 11 8,36 1,74 2,59 0,00
amingo Ontest 11 954 1,50
Denge Testi Kontrol ’ ’ -2,42 0,01*
(diisme sayi1si) Sontest 11 8,63 1,74
Aratest 11 8,36 1,74 100 031
Sontest 11 863 174 7 ’
Grup Ol¢iim N Ort. Ss z P
Ontest 11 18,65 0,96
_ *
Aratest 11 16,48 0,87 293 0.00
Ilinois Ceviklik Ontest 11 1865 0,96 .
Testi (sn) Deney Sontest 11 1598 0,66 2,93 000
Aratest 11 16,48 0,87
_ *
Sontest 11 15,98 0,66 266 0.00
Grup Ol¢iim N ort. Ss z P
Ontest 11 18,73 0,92 284 0.00%
Aratest 11 17,38 1,10 ' '
Illinois Ceviklik Ontest 11 18,73 0,92 .
Testi (sn) Kontrol Sontest 11 16,69 0,86 293 0.00
Avratest 11 17,38 1,10 203 0.00*
Sontest 11 16,69 0,86 ' '

*p<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 2.’de yer alan bulgulara gore; deney

grubu kadm futbolcularin flamingo denge
testi Ontest-aratest Ol¢limleri ve Ontest-sontest
Olctimleri anlamli farklilasmaktadir (p<0,05).
Deney grubu kadin futbolcularin flamingo
denge testi aratest-sontest Ol¢timleri anlaml
farklilasmamaktadir (p>0,05).

Tablo 2°de yer alan bulgulara gore;
kontrol grubu kadin futbolcularin flamingo
denge testi Ontest-aratest olgiimleri ve Ontest-
sontest Ol¢limleri istatistiksel olarak anlamli
farklilagsmaktadir (p<0,05). Kontrol grubu
kadin futbolcularin flamingo denge testi

aratest-sontest Olctimleri anlaml
farklilasmamaktadir (p>0,05).
Mevcut aragtirmada deney grubu

kadin futbolcularin flamingo denge testi
Ontest-aratest Olclimleri ve Ontest-sontest

Olctimleri anlamli farklilagmaktadir (p<0.05).
Ancak flamingo denge testinden elde edilen
veriler gruplar arasimna gore incelendiginde
anlamli farklilik gostermemektedir (p> 0.05).

Ege (2021)’nin kadm futbolcularla
yaptig1 c¢alismasinda hem deney grubunda
hem de kontrol grubunda flamingo denge ve
y denge testleri parametrelerinde anlamli
farklilik tespit edilmemistir.®

Bas (2018) vyaptigi ¢alismasinda
deney grubuna 10 haftalik core antrenman
programi uygulamig ve program sonunda
flamingo denge testi skorlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit etmemistir.’

Boyact (2016) yaptig1r c¢alismasinda
deney grubunu olusturan 20 sporcuya 12
haftalik core antrenman programi uygulamis
ve program sonunda flamingo denge testi
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skorlarinda deney grubu ile kontrol grubu
arasinda anlaml farklilik tespit etmistir.°

Erdogan (2019) yaptig1 calismada
core kuvveti ile dinamik denge ve statik
denge arasinda yiiksek bir iliski bulmustur.®
Tablo 3’te yer alan bulgulara gore; deney
grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik
testi Ontest-aratest Ol¢limleri ve Ontest-sontest
Olgtimleri anlamli farklilasmaktadir (p<0,05).
Deney grubu kadin futbolcularin illinois
ceviklik  testi  aratest-sontest  Olgiimleri
anlamli farklilasmaktadir (p<0,05).

Tablo 2’de yer alan bulgulara gore;
kadin futbolcularin illinois c¢eviklik testi
Ontest-aratest Olgiimleri ve Ontest-sontest
Olctimleri  istatistiksel  olarak  anlaml
farklilasmaktadir (p<0,05). Kontrol grubu
kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi
aratest-sontest Olgiimleri istatistiksel olarak
anlaml farklilasmaktadir (p<0,05).

Yapilan diger aragtirmalar
incelendiginde core antrenman uygulamalari
ile yapilan ¢aligmalarda veri toplama teknigi
olarak HUFA testine rastlanmamustr.

Deney grubu kadin futbolcularin
illinois ¢eviklik testi Ontest-aratest Olgiimleri
ve Ontest-sontest Olclimleri olumlu ydnde
anlaml farklilagsmaktadir (p<0.05). Ancak
aratest ve sontest Ol¢climleri gruplar arasina
gore Kkarsilastirildiginda anlamli  farklilik
gostermemektedir (p> 0.05)

Ediz (2019) c¢alismasinda core
antrenmanlarinin ~ ¢abukluk ve ¢eviklik
iizerine etkilerini incelemis ve sekiz haftalik
core antrenmanlarmin futbolcularin 505
ceviklik testi skorlarinda istatistiksel olarak
olumlu yénde anlamlilik tespit etmistir.

Goktepe (2020) calismasinda
sporculara 8 haftalik core antrenman
programi uygulamis ve sporcularin ¢eviklik
skorlarinda olumlu yonde anlamlilik tespit
etmistir.!!

Cakiar (2021) geng kadin
voleybolcularla yaptig1 calismada 8 haftalik
core antrenman programinin sporcularin pro-
agility ceviklik testi skorlarinda olumlu
yonde anlamli farklilik oldugunu tespit
etmistir.*?

Tablo 3. Deney ve kontrol grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi ontest, aratest ve sontest

Olciimlerinin karsilastirilmasi1 (Wilcoxon).

Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest 11 1.81 0,60 -
Aratest 11 227 0,46 2,23 002
Fonkstyonel o peney Omest 1L L8L 060 .. oo
Hareket Analizi o0 Y TSontest 11 227 046 ' ’
Aratest 11 2.27 0,46
Sontest 11 227 0,46 0.00 1,00
Grup Olgiim N  Ort. Ss z p
Ontest 11 163 050
' -1,41 0,15
Aratest 11 1.81 0,40
Fonksiyonel Deep squat Ontest 11  1.63 0,50
. (derin Kontrol -1,41 0,15
Hareket Analizi comelme) Sontest 11 1.81 0,40
Aratest 11 1.81 0,40
Sontest 11 181 0,40 0,00 1,00
Grup  Okim N Ort. Ss z p
Ontest 11 2.36 0.50 -
n-fine lunge Aratest 11300 000 24 000
Fonksiyonel e Ontest 11 236 0.50 N
Hareket Analizi f\‘;‘r’flrssal one  Deney  —ooest 11 300 000 204 000
Aratest 11 3.00 0.00 000 100
Sontest 11 3.00 0.00 ' '
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Tablo 3. (Devam)

Grup Olgim N  Ort. Ss z p
Ontest 11 2.36 0.50
In-line lunge Aratest 11 263 0.0 173 008
Fonksiyonel o Ontest 11 236  0.50 N
Hareket Analizi (dogrusal 6ne Kontrol Sontest 11 579 0.46 -2,00 0,04
hamle)
Aratest 11 2,63 0.50 -1.00 031
Sontest 11 2.72 0.46 ' '
Grup Olgim N  Ort. Ss z p
Ontest 11 1,81 0,75 "
Trunk stability Aratest 11281 o040 281 000
Fonksiyonel push up Ontest 11 181 075 .
Hareket Analizi (govde Deney  ~Sontest 11 290 0,30 -2,76 0,00
stabilitesi) Aratest 11 281 0,40
Sontest 11 2,90 0,30 1,00 031
Grup Olgiim N  Ort. Ss z p
Ontest 11 163 0,550 .
Trunk stability Araest 11 2,18 040 2% 001
Fonksiyonel push up Ontest 11 163 050 N
Hareket Analizi  (gdvde Kontrol —q ntest 11 227 046 204 000
stabilitesi) Aratest 11 2,18 0,40
Sontest 11 227 0,46 -1,00 031
*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.
Ontest-sontest Ol¢timleri anlaml

Tablo 3’te yer alan bulgulara gore;
deney grubu kadin futbolcularin deep squat
aratest-sontest Olglimleri istatistiksel olarak
anlamli farklilasmazken (p>0.05); Ontest-
aratest ve Ontest-sontest Ol¢limleri anlaml
farklilasmaktadir (p<0.05).

Deney grubu kadin futbolcularin in-
line lunge  aratest-sontest  Olgiimleri
istatistiksel olarak anlamli farklilagsmazken
(p>0,05); Ontest-aratest ve Ontest-sontest
Olctimleri anlamh farklilasmaktadir
(p<0,05).

Kontrol grubu kadin futbolcularin in-
line lunge Ontest-aratest, aratest-sontest
Olgtimleri anlamli farklilasmazken (p>0,05);

farklilagsmaktadir (p<0,05).

Deney grubu kadin futbolcularin
trunk stability push up aratest-sontest
Ol¢timleri anlamli farklilasmazken (p>0,05);
Ontest-aratest Olclimleri ve Ontest-sontest
Olctimleri anlaml farklilasmaktadir
(p<0,05).

Kontrol grubu kadin futbolcularin
trunk stability push up aratest-sontest
Olgtimleri anlaml farklilasmazken (p>0,05);
Ontest-aratest Olclimleri ve Ontest-sontest
Olgtimleri anlaml farklilagsmaktadir
(p<0,05).

Tablo 4. Deney ve Kontrol grubu kadin futbolcularin Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi ontest,

aratest ve sontest dl¢iimlerinin karsilastirilmasi (Wilcoxon).

Grup Olim N  Ort. Ss Z 0
Ontest 11 527 142 N
Mor-Christi Aratest 11 9’81 1,16 '2194 0,00
or-Christian .
Ontest 11 527 1,42
Genel Futbol Pas verme Deney 1res 295 0.00%
Yetenek Testi iontest ﬂ 182? 122
ratest , , N
Sontest 11 10,46 1,03 -2,33 0,02
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Tablo 4. (Devam)

Grup Olim N Ort. Ss z p
Ontest 11 5,27 1,84 -
Mor-Christian Aratest 11 872 134 2% 000
Genel Futbol Pas verme Kontrol Ontest 11 527 1,84 -2,95 0,00*
: Sontest 11 8,72 1,34
Yetenek Testi
Aratest 11 8,72 1,34 033 073
Sontest 11 872 134 ' '
Grup Olim N Ort. Ss z p
Ontest 11 16,91 1,37 .
Mor-Christiar Aratest 111576 108 293 000
Genel Futbol Topsirme ~ Deney —omest 1L 1691 157 593 0,00+
: Sontest 11 15,34 1,00
Yetenek Testi
Aratest 11 1576 1,08 266 0.00*
Sontest 11 1534 1,00 ‘ '
Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest 11 17,90 1,87 -
Mor-Christiar Aratest 11 1694 170 06 000
Genel Futbol Top siirme Kontrol Ontest 11 17,90 1,87 -2,84  0,00*
: Sontest 11 1645 113
Yetenek Testi
Aratest 11 1694 1,70 146 014
Sontest 11 1645 113 ' '
Grup  Olim N Ort. Ss z p
Ontest 11 37,27 17,93 .

Mor-Christian Aratest_11_ 7909 1796 294 000

Genel Futbol Sut atma Deney Ontest 11 3727 17,93 -2,93  0,00*

Yetenek Testi Sontest 11 79,63 16,48

Aratest 11 79,09 17,96 011 090

Sontest 11 79,63 16,48 ' '
Grup  Olim N Ort. Ss z p

Ontest 11 38,18 21,82 -

Mor-Christian Aratest 11 6181 1537 42 001

Genel Futbol Sut atma Kontrol Ontest 11 3818 2182 -1,78 0,07

Yetenek Testi Sontest 11 5454 16,34

Aratest 11 61,81 15,37 180 007
Sontest 11 5454 16,34 ' '

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4’te yer alan bulgulara gore; Mor-Christian genel futbol yetenek
deney grubu kadin futbolcularin pas verme testi pas verme ve top slirme aratest
Ontest-aratest ~ Olclimleri  Ontest-sontest Ol¢iimleri gruplar arasina gore
Olglimler1 ve aratest-sontest Ol¢limleri incelendiginde anlamli farklilik
anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05). Deney gostermezken (p>0.05); sut atma aratest
grubu kadin futbolcularin pas verme aratest Olgtimleri gruplar arasina gore
ortalamalar1 (9.81), sontest ortalamalarindan incelendiginde anlaml farklilik

(10.45) anlaml1 sekilde diistiktiir.

Kontrol grubu kadin futbolcularin
Mor-Christian genel futbol yetenek testi pas
verme Ontest-aratest Ol¢limleri ve Ontest-
sontest Olctimleri anlamli farklilagsmaktadir
(p<0,05). Kontrol grubu kadin futbolcularin
pas verme aratest-sontest ol¢timleri anlamli
farklilasmamaktadir (p>0,05).

gostermektedir (p<0.05). Deney grubu kadin
futbolcularin Mor-Christian genel futbol
yetenek testi pas verme, top siirme ve sut
atma Ontest-aratest Olciimleri ve Ontest-
sontest Olclimleri olumlu yonde anlaml
farklilagsmaktadir (p<0.05). Mor-Christian
genel futbol yetenek testi sontest Slgiimleri
gruplar arasina gore incelendiginde anlaml
farklilik gostermektedir (p<<0.05).
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Deney grubu kadin futbolcularin top

siirme  Ontest-aratest Ol¢limleri, Ontest-
sontest  Olglimleri  ve  aratest-sontest
Olctimleri anlamli farklilagsmaktadir

(p<0,05). Deney grubu kadin futbolcularin
top siirme aratest ortalamalar1 (15,76 sn),
sontest ortalamalarindan (15,34 sn) anlaml
sekilde yiiksektir.

Kontrol grubu kadin futbolcularin
Mor-Christian genel futbol yetenek testi top
siirme Ontest-aratest Ol¢limleri ve Ontest-
sontest Ol¢limleri anlamli farklilasmaktadir
(p<0,05). Kontrol grubu kadin futbolcularin
top slirme aratest-sontest Ol¢iimleri anlamli
farklilasmamaktadir (p>0,05).

Deney grubu kadin futbolcularin sut
atma Ontest-aratest Ol¢iimleri ve Ontest-
sontest Olclimleri anlamli farklilasmaktadir
(p<0,05). Deney grubu kadin futbolcularin
sut atma aratest-sontest Ol¢iimleri anlamli
farklilasmamaktadir (p>0,05).

Kontrol grubu kadin futbolcularin
Mor-Christian genel futbol yetenek testi sut
atma Ontest-sontest Ol¢limleri ve aratest-
sontest Olclimleri anlamli farklilasmazken
(p>0,05); Ontest-aratest Olglimleri anlamli
farklilagsmaktadir (p<0,05).

Gonener digerleri (2017)’nin yapmis
olduklar1 arastirmada, core antrenmanin
100m sirtiistii performansinda yiiziictilerin
lehine etkisinin oldugunu gérmiislerdir.*®

Macit (2019) yaptig1 arastirmada,
core antrenmanin etkilerinin hentbolcularin
biyomotor ve bransa Ozgii teknikleri
iizerinde sporcularin lehine oldugunu tespit
etmistir. ™

Simsek (2019) katilimcilara 8
haftalik core antrenman programi uygulamig
ve sonug¢ olarak, core ve pliometrik
antrenmanlarin futbolda motorik ve teknik
beceri gelisimini sagladig1 bulunmustur.'’

Tablo 5. Aratest ve Sontest ol¢iimlerinin kontrol ve deney gruplarina gore karsilastirilmasi1 (Mann-Whitney

U testi)
Aratest Kontrol Deney p
Flamingo Denge Testi 8,3641,74 7,63+1,68 0,30
Illinois Ceviklik Testi 17,38.1,10 16,48 0,87 0,08
Fonksiyonel Deep squat 1,81.0,40 2,27.0,46 0,11
Hareket Analizi  ~Hyrdle step 3,001.0,00 3,00,.0,00 1,00
In-line lunge 2,63.0,50 3,00..0,00 0,15
Shoulder mobility 2,27.0,46 2,45.0,52 0,47
Active straightleg rise 3,0040,00 3,004.0,00 1,00
Trunk stability push 2,18.0,40 2,81.0,40 0,01*
up
Rotatory stability 3,0040,00 3,00.0,00 1,00
Margaria-Kalamen 75556,27..4695,36 85236,72,.17758,83 0,33
Testi
Oturarak Top Firlatma 2,79410,14 2,86.0,23 0,47
HUFA Yén Topsuz 10,94.0,88 9,98.0,82 0,02*
Degistirmeli Kosu Testi ~Toply 14,92,0,74 13,85.0,64 0,00%
Mor-Christian Genel Pas verme 8,7241,34 9,81 41,16 0,07
Futbol Yetenek Testi Top siirme 16,94,1,70 15,76,1,08 0,10
Sut atma 61,81.15,37 79,09.17,96 0,04*
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Tablo 5. (Devam)

Sontest Kontrol Deney p
Flamingo Denge 8,63.1,74 7,00.1,78 0,056
Testi
Illinois Ceviklik 16,90.0,86 15,98.0,66 0,08
Testi
Fonksiyonel Deep squat 1,81.0,40 2,27.0,46 0,11
Hareket Analizi Hurdle step 3,00.0,00 3,00.0,00 1,00
In-line lunge 2,72.0,46 3,00.0,00 0,30
Shoulder mobility 2,2740,46 2,45.0,52 0,47
Active straightleg 3,00..0,00 3,00.0,00 1,00
rise
Trunk stability 2,27.0,46 2,90.0,30 0,01*
push up
Rotatory stability 3,00.0,00 3,00.0,00 1,00
Margaria-Kalamen 7864036..7219,44 84428,18.15461,90 0,47
Testi
Oturarak Top Firlatma 2,8040,14 2,88.0,23 0,47
HUFA Yén Topsuz 10,81.0,77 9,88.0,82 0,00*
Degistirmeli Kosu ~ ~Toplu 14,53,0,58 13,5240,27 0,00*
Testi
Mor-Christian Pas verme 8,72+1,34 10,4541,03 0,00*
Genel Futbol Top siirme 16,45.1,13 15,34,1,00 0,04*
Yetenek Testi Sut atma 54.54,16,34 79.63,.16,48 0,00%
Tablo 5’te yer alan bulgulara gore; gliuplarma gore anlamh fa.rkhhk
gostermemektedir  (p>0,05). Fonksiyonel

flamingo denge testi, illinois g¢eviklik testi,
Margaria-Kalamen  testi, oturarak top
firlatma aratest Ol¢iimleri kontrol ve deney
gruplarina gore anlaml fark
gostermemektedir (p>0,05). Fonksiyonel
hareket analizi deep squat, hurdle step, in-
line lunge, shoulder mobility, active straight
leg rise, rotatory stability aratest dl¢timleri
kontrol ve deney gruplarma gore farklilik
gostermezken (p>0,05); trunk stability push
up aratest Ol¢limleri kontrol ve deney
gruplarina gore farklililk gdstermektedir
(p<0,05). HUFA yon degistirmeli kosu testi

aratest Ol¢limleri  kontrol ve deney
gruplarina gore anlamh farklilik
gostermektedir  (p<0,05). Mor-Christian

genel futbol yetenek testi pas verme ve top
stirme aratest Ol¢limleri kontrol ve deney
gruplarina gore anlamh farklilik
gostermezken (p>0,05); sut atma aratest
Olctimleri kontrol ve deney gruplarima gore
anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05).
Tablo 5’te yer alan bulgulara gore;
flamingo denge testi, illinois ¢eviklik testi,
Margaria-Kalamen  testi, oturarak top
firlatma sontest 6l¢iimleri kontrol ve deney

hareket analizi deep squat, hurdle step, in-
line lunge, shoulder mobility, active
straightleg rise, rotatory stability sontest
Olctimleri kontrol ve deney gruplaria gore
farklihk  gdstermezken (p>0,05); trunk
stability push up sontest Ol¢iimleri kontrol
ve deney gruplarna gore farklilik
gostermektedir  (p<0,05). HUFA yén
degistirmeli kosu testi sontest Olgiimleri
kontrol ve deney gruplarina gore anlamli
farklilik gostermektedir (p<0,05).

Mor-Christian genel futbol yetenek
testi sontest Olgiimleri kontrol ve deney
gruplarina gore fark anlamlilik
gostermektedir (p<0,05).

Deney grubu kadin futbolcularin
oturarak top firlatma Ontest-aratest dl¢limleri
ve  Ontest-sontest  Olglimler1  anlaml
farklilagmaktadir (p<0.05). Oturarak top
firlatma aratest ve sontest Ol¢limleri deney
ve kontrol gruplarina goére anlamli farklilik
gostermemektedir (p> 0.05).

Boyac1 (2016) yaptig1 calismasinda
12 haftalik core antrenman programinin
oturarak top firlatma testi skorlarma
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istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin
olmadigini tespit etmistir.'°

Tortum (2017) altt haftalik core
egzersiz programi sonrasinda sporcularin
saglik topu firlatma testi Olglimlerinde
(p<0.05) diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli bir artig gdsterdigi saptamigtir.'®

Baskaya (2020) 10 haftalik core
antrenman uygulamasinin 6., 8. ve 10.
haftalarinda 6l¢iim yapmis ve agirlik topu
firlatma testi skorlarinda istatistiksel olarak
anlamli fark tespit etmistir.®

SONUC VE ONERILER

Futbol kendi i¢inde ii¢ diizlemde de
gergeklesen bir dizi  farkli  hareketler
barindirir. Bu hareketler olduk¢a koordineli
olup, alt viicuttan {ist viicuda kadar yiiksek
miktarda enerji transferi gerektirir.!® Ayrica,
sporcu sprint, sicrama ve keskin doniislerden
sonra hizli bir sekilde toparlanmak i¢in ve
sut, dripling, pas gibi eforlar sirasinda iyi bir
postural kontrole ihtiyag duyar.!® Stabil bir
govde, miisabaka sirasinda kollarin ve
bacaklarin giiglii hareketleri etkili sekilde
uygulamasina destek olmakla birlikte,
futbolcularin dik duruslarini siirdiirmelerini
saglar ve optimum performansa katkida
bulunan maksimum oksijen tiiketimi ig¢in
gerekli hava akisint saglayan solunum
sistemine yardimci olur.

Calismanin  aratest (8.hafta) ve
sontest (12.hafta) Olctimleri
karsilagtirildiginda 8.haftadan sonra deney
grubu flamingo denge testi ortalamalarinda
azalma olmasma karsin bu azalma
istatistiksel olarak anlaml
bulunmamaktadir. Illinois ¢eviklik testi
ortalamasina bakildiginda skorlarda iyilesme
goriilmekte ve bu iyilesme istatistiksel
olarak anlamli bulunmaktadir. Fonksiyonel
hareket analizi ortalamalarina bakildiginda
trunk stability skorlarinda iyilesme goriilse
de istatistiksel  olarak  bir  anlam
icermemektedir. Deep squat, hurdle step, in
line lunge, shoulder mobility, active leg
raise ve rotary stability ortalamalarinda ise
herhangi bir degisim olmamistir. Margaria-
Kalamen testi ortalamalarinda az miktarda
negatif yonde bir degisiklik olmakta ve
istatistiksel olarak anlam bulunmamaktadir.
Oturarak top firlatma testi ortalamalarina
bakildiginda skorlarda az miktarda iyilesme

goriilmekte ancak istatistiksel olarak anlam
icermemektedir. HUFA yon degistirmeli
kosu testi ortalamalarma bakildiginda hem
topsuz hem toplu yapilan oSlgiimlerde
anlamli1 farklilik bulunmamaktadir. Mor-
Christian genel futbol yetenek testi pas
verme, top siirme ve sut atma ortalamalarina
bakildiginda anlaml farklilik
bulunmamaktadir. Kisacas1t yapilan core
antrenmanlar 8. haftadan sonra sporcularin
yalnizca c¢eviklik yeteneginde gelisim
gostermistir diyebiliriz.

Calismadan eclde edilen bu veriler
dogrultusunda kadin futbolcularda 12
haftalik core antrenmanlarin futbolcularin
denge, c¢eviklik ve anaerobik  gii¢
ozelliklerine  etki  etmedigini,  siirat,
koordinasyon, teknik ve beceri 6zelliklerini
gelistirdigini soyleyebiliriz.

Calismanin  sonuglar1 ve literatiir
15181nda;

Kadin futbolcularin
performanslarinin  iyilestirilmesinde rutin
futbol  egzersizlerinin  yaninda  core
egzersizlere yer verilmesi,

Yapilan core egzersizlerin sistemli
bir sekilde birakilmadan devam ettirilmesi,

Core antrenman etkisinin futbolda
oyuncularin oynadiklar1 mevkilerine gore
performans ve teknik beceri iizerindeki
etkilerine bakilmasi,

Denek sayilar1 artirilarak farkli yas
ve cinsiyet gruplarinda da  benzer
calismalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
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