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Universitesi, Bu ¢alismada kadin futbolcularda core antrenmanlarin hiz, ¢eviklik ve ¢abukluk gibi motor
Spor Bilimleri performans parametrelerine olan etkilerinin aragtirilmasi amaglanmigtir. Arastirma, Antalya ili
Fakiiltesi, sinirlart igerisinde Tirkiye Futbol Federasyonu 3. Lig kategorisinde faaliyet gdsteren Antalya
Isparta/Tiirkiye Deniz Kadm Futbol Takimi'nin iiyesi olan, yaslari 15 ile 17 arasinda degisen 24 kadin sporcu ile

gerceklestirilmistir. Katilimeilar rastgele iki gruba ayrilmistir: kontrol grubu (n=12) ve deney
grubu (n=12). Deney grubu, diizenli futbol antrenmanlarina ek olarak sekiz hafta boyunca haftada
iki kez ek core antrenman seanslar1 almistir. Kontrol grubu ise sadece rutin futbol antrenmanlarina
devam etmistir. Tiim katilimcilara 10 metre ve 30 metre sprint testleri, Illinois ¢eviklik testi ve
505 testini igeren On ve son testler uygulanmistir. Toplanan veriler SPSS 29.0 siiriimii kullanilarak
analiz edilmistir. Veri dagiliminin normalligi, verilerin normal dagildigini dogrulayan Skewness
ve Kurtosis katsayilar ile degerlendirildi. Sosyodemografik degiskenler, frekans ve yiizde
dagilimlar1 kullanilarak analiz edildi. Grup karsilastirmalari ig¢in bagimsiz Orneklem t-testi
kullanilirken, grup ici karsilastirmalar igin eslestirilmis &rneklem t-testi kullanild. Istatistiksel
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlendi. Bulgular, sekiz haftalik temel egitim programindan
sonra, kontrol grubunun 10 metre ve 30 metre sprint testleri ile Illinois ¢eviklik testi i¢in 6n ve
son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlemlendigini gosterdi. Ancak, 505
testi sonu¢larinda anlamli bir degisiklik bulunmadi. Buna karsilik, deney grubu, 6n ve son test
sonug¢larini karsilastirdiginda, 10 metre ve 30 metre sprint testleri, Illinois ¢eviklik testi ve 505
testi dahil olmak {izere tiim performans Olgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler
gosterdi. Sonug olarak, kor antrenmanlarin gen¢ kadin futbolcular iizerinde futbola 6zgii hizi,
cevikligi ve cabuklugu artirmistir.
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Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of core training on motor performance
parameters such as speed, agility and quickness in female football players. The study was
conducted with 24 female athletes between the ages of 15 and 17, who are members of the Antalya

Yayn Bilgisi Deniz Women's Football Team operating in the 3rd League category of the Turkish Football
) ] . Federation within the borders of Antalya province. The participants were randomly divided into
Gonderi Tarihi: two groups: control group (n=12) and experimental group (n=12). The experimental group
21.04.2025 received additional core training sessions twice a week for eight weeks in addition to their regular
o football training. The control group continued only their routine football training. All participants
Kabul Tarihi: were administered pre- and post-tests including 10-meter and 30-meter sprint tests, [llinois agility
23.06.2025 test and 505 test. The collected data were analyzed using SPSS version 29.0. The normality of
. o the data distribution was assessed with Skewness and Kurtosis coefficients, which confirmed that
Online Yayin Tarihi: o . . . .
28.06.2005 the data were normally distributed. Sociodemographic variables were analyzed using frequency

and percentage distributions. Independent samples t-test was used for group comparisons, while
paired samples t-test was used for within-group comparisons. Statistical significance level was
determined as p<0.05. Findings showed that after the eight-week basic training program,
statistically significant differences were observed in the pre- and post-test results of the control
group for 10-meter and 30-meter sprint tests and the Illinois agility test. However, no significant
change was found in the 505 test results. In contrast, when the pre- and post-test results were
compared, the experimental group showed statistically significant improvements in all
performance measures including 10-meter and 30-meter sprint tests, the Illinois agility test and
the 505 test. In conclusion, core training increased soccer-specific speed, agility and quickness
in young female soccer players.
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Giris

Tiirkiye'de de, tipki diinyanin pek ¢ok iilkesinde oldugu gibi, futbol zamanla toplumun
giindeminde 6nemli bir yer edinmis ve kiiltlirel yapinin vazgecilmez bir pargasi haline gelmistir.
Futbolun asir1 popiilerligi ve bir¢cok insana hitap etmesi insanlarin futbolla daha fazla ilgilenmesine
neden olmustur. Insanlarm bu kadar fazla futbola ilgi gostermesi de rekabeti beraberinde getirmistir
(Taskin, 2016). Bu durum futbolcularin iist diizeyde motorik 6zellige sahip olmalarina neden
olmaktadir (Akyliz vd., 2017; Kokli vd., 2009). Futbolda performansi gelistirmeye yonelik
caligmalar teknik taktik Ozelliklerin yani sira motorik ozelliklere de odaklanmaktadir (Hoff vd.,
2002). Ayrica futbolun iginde kosma, top slirme, pas verme gibi karmasik beceriler bulunmaktadir
(Boyle, 2004; Eniseler, 1994). Tiim bu o6zelliklerin iyi bir performansla sergilenmesi takima ve
oyunculara avantaj saglar (Tatlic1 vd., 2018).

Futbol oyunu diisiiniildiigiinde siirat 6zeligi futbolun icindeki dnemli bir yere sahip olarak
calisilmas: gereken bir ozelliktir (Riley ve Doran, 2003, aktaran Vigneshwaran, 2017). Siirat 3
bilesene ayrilmaktadir. Bunlar; ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte devamliliktir. ivmelenme
sporcunun kisa zamanda hizinda yaptig1 degisiklik olarak tanimlanabilir. Maksimal siirat sporcunun
ulasabildigi en yiliksek hizdir. Stiratte devamlilik ise sporcunun sprint eylemini maksimum hizda
siirdlirebilme yetenegidir (Lentz ve Dawes, 2015). Siirat genetik 6zelliklere bagl olsa da gesitli
antrenman yontemleriyle gelisimi saglanabilmektedir. Siirat 6zelliginin gelismesi futbolcunun
rakibine zamaninda miidahale ederek topu kazanmasini ayn1 zamanda rakibinden siyrilarak gol atma
pozisyonuna girmesini miimkiin kilar (Futbol Egitim Dergisi 1998).

Ceviklik viicudun hareket esnasinda hizli ve kontrollii bir sekilde yon degistirebilme
yetenegidir (Brown vd., 2000). Ceviklik noromiiskiiler kontrolu saglayan 6nemli bir 6zelliktir. (Little
ve Williams 2005). S6z konusu futbolcular oldugunda ¢eviklik ¢ok énemlidir. Futbolcularin iyi bir
ceviklige sahip olmasi hem rakiplerine karsi avantaj saglamasini hem de sakatlanmalara karsi
korunmasini saglayabilir (Jovanovic vd., 2011).

Cabukluk, futbol oyun dinamikleri icerisinde yliksek performansin saglanmasinda kritik ve
onemli motorik bilesen olarak 6ne ¢ikmaktadir (Ellis vd., 2000). Bu motorik 6zellik futbolcunun
yiiksek hizli eylemlerinde yon degistirme sirasinda ani sekilde durmasini ve hizlanmasini saglayan
onemli ozelliktir (Reilly vd., 2000). Cabukluk, sporcunun daha yiiksek bir hizda hareket saglayarak
esneklik, giic ve ndromiiskiiler koordinasyonu bir araya getirirken patlayicilik, tepkisellik ve
hizlanma ile ¢evikligi birlestiren ¢ok yonlii bir beceri olarakta tanimlanabilir (Brown vd., 2000).

Core bolgesi lumbo-pelvik bolgeyi ¢cevreleyen ve olusturan, govde ve kalgayi stabilize etmek
icin sinerjist olarak hareket eden ve daha distal eklemlerin hareket, kontroliine ve stabilitesine katkida

bulunan kaslar1 ifade eder (Akuthota vd., 2008). Bu bdlge atletik aktivitede viicut boliimlerinin
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kuvveti iiretmesini, aktarmasini saglar (Kibler vd., 2006). Kinetik zincir boyunca distal hareketlilik
icin proksimal bir stabilite saglar ve bu ylizden sportif performans agisindan 6nemli bir bolgedir.
Merkezi sinir sistemi gévde ve pelvisin stabilitesini ve sertligini saglamak i¢in uzuv hareketinden
once govde kas sistemini aktive ettiginden, ¢ekirdek stabilizasyon kaba motor hareketten dnce gelir
(Etxaleku vd., 2020). Core kaslarinin giiclii olmasi futbolda gii¢ lireten alt ve iist ekstremite kaslarinin
dafa fazla gii¢ liretmesine sbep olur (Willardson, 2007). Futbol 3 diizlemde hareketleri igeren bir
spordur. Futbolun bu 6zelligi viicudun alt boliimiiniin {ist bdliimiine olan enerji transfer gereksinimini
artirmaktadir (Willardson, 2014). Futbolcunun sprint, ani sekilde yon degistirmesi ve bu yon
degistirmeden sonra toparlanmasi i¢in iyi diizeyde postiirel kontrole sahip olmasi gerekir (Pau vd.,
2015). Core sisteminin bize sagladigi stabil gévde, performans sirasinda bu unsurlarin daha iyi

diizeyde ¢alismasina yol agacaktir.
Gerec ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel yontemlerden biri olan iliskisel tarama modeli tercih edilmistir. Iliskisel
tarama modeli, ¢cok sayida degisken arasindaki iligkilerin incelenmesine olanak tantyan ve bu iligkiler
dogrultusunda genel yargilara ulasmay1 amaglayan bir arastirma desenidir (Biiyiikoztiirk, 2011). Bu
model, degiskenler arasindaki mevcut durumu betimleyerek aralarindaki iligki diizeyini ortaya

koymay1 hedefler.
Calisma Yeri ve Zamani

Arastirma boyunca testler ve antrenmanlar Antalya Deniz Kadin Spor Kuliibii biinyesindeki
sahada yiiriitiilmiistiir. Deney grubu, diizenli futbol antrenmanlarina ek olarak sekiz hafta boyunca
haftada iki kez ek core antrenman seanslari almigtir. Kontrol grubu ise sadece rutin futbol
antrenmanlarina devam etmistir. Her iki gruba da on test ve sekiz hafta sonunda son test yapilmis test
verileri alinmigtir. Arastirmada her iki gruba da antrenmanlari takimin atletik performans

antrenOrliglinii yapan ve ¢calismada yer alan antrendr tarafindan yaptirilmistir.
Evren ve Orneklem

Bu calismaya, Antalya ilinde faaliyet gosteren Antalya Deniz Kadin Spor Kauliibii
blinyesindeki U15 ve U17 takimlarinda aktif olarak yer alan, 15-17 yas arasindaki 24 kadin futbolcu
katilmigtir. Calismanin amaci ve olasi faydalari hakkinda sporculara ve velilerine detayli bilgi
verilmis; tiim katilimcilardan "goniillii onam formu" ile velilerden "izin belgesi" alinmistir.
Arastirmaya diizenli futbol antrenmanlarina katilan 24 sporcu dahil edilmis ve katilimecilar rastgele

atama yontemiyle, her biri 12 kisiden olusan kontrol grubu (n=12) ve deney grubu (n=12) olarak iki
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gruptan olugsmaktadir. Aragtirmaya dahil olan grubu, mevcut futbol antrenman igeriklerine ilave
olarak haftada iki giin ve antrenman Oncesi 1sinma sonrasinda uygulanan core antrenman programi

dahil edilmistir.
Veri Toplama Araglari

Katilimeilarin yas, boy ve viicut agirligi gibi fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesinde standart
Olctim yontemleri kullanilmistir. Sporcularin yas bilgileri resmi kimlik belgeleri esas alinarak tespit
edilmistir. Boy uzunlugu, sporcular ciplak ayakla veya yalnizca corapla Ol¢iim platformuna
cikarilarak, 0,01 cm hassasiyetinde 6l¢iim yapabilen bir 6lglim cihazi araciliiyla belirlenmistir.
Viicut agirligi ise sporcular uygun spor kiyafetleriyle tartilarak, 0,01 kg hassasiyetinde dijital kantar

kullanilarak kaydedilmistir.
10 m ve 30 siirat testi

Sporcularin 10 ve 30 metre siirat test cihaziyla yapildi. Sporcu fotoselin 1 metre gerisinde
hazir pozisyonda bekler. Kendini hazir hissettiginde baslangic cizgisine yerlestirilen fotoselden
gecerek ilk calismada 10 metre ikinci calisma da 30 metre ¢ikis fotoselinden gecerek testi tamamlar.
Futbolcular ikinci teste alinmadan dnce tam dinlenme yapmuslardir. Iki tez alinan bu 6l¢iimde en iyi

deger kaydedilmistir (McGuigan ve Winchester, 2008).
Ilionis testi

Bu test sporcularin ¢evikligini belirlemek amaciyla yapilir. Boyu 10 metre, eni 5 metre ve orta
boliimde 3,3 metre arayla diiz bir hatta ¢izilmis iic koniden olusan bir testtir. 10 metrede bir 180
derece doniis yapilir. Testin 40 metresi diiz kosu 20 metresi konilerin arasinda slalomlardan olusur.

Test 2 kere tekrarlanir. Tam dinlenme yapildiktan sonra ikinci tekrara gegilir (Ozbay vd., 2018).

2.5m + 2.5m
£
A5 A > A
,\" \ -/‘/.n‘ .'\
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Sekil 1. Ilionis testi
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505 Cabukluk testi

Sporcular belirlene ¢ikis noktasinin 1 metre arkasindan ¢ikis yaparak 15 metre ilerideki C

hunisinden dondiikten sonra 15 metre mesafedeki A hunisine gegerek testi tamamlar. Test futbol

ayakkabisiyla ¢im sahada yapilmistir (Reiman ve Manske, 2009).

Sekil 2. 505 Cabukluk testi

Antrenman programi
Hareketler 1.-2. Hafta 3.-4. Hafta 5.-6 Hafta 7.-8. Hafta
Prone plank 20sn2 X 25sn2X 30sn2 X 35sn2X
Side plank 20sn2 X 25sn2X 30sn2X 35sn2X
Bird and dog 2set 12X 2set15X 3set 15X 3set 18 X
Crunch 2set8 X 2set 10 X 3set 12X 4 set 12X
Russian twist 2set8 X 2set 10 X 3set 12X 4set12X
Push up 2set8 X 2set 10X 2set12X 3set12 X
Deep squat 2set8 X 2set 10X 3set12 X 4set12X

Verilerin Analizi

Aragtirmadan ortaya c¢ikan rakamsal sonuglarin yorumlanmasinda ve analizinde SPSS 29.0

istatistik programindan yararlanilmigtir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek

amaciyla carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilari incelenmis; elde edilen bulgular

dogrultusunda verilerin normal dagilim gosterdigi sonucuna varilmigtir.

Sosyodemografik

degiskenler, frekans (n) ve yiizde (%) dagilimlar1 kullanilarak analiz edilmistir. Gruplar arasi

kargilastirmalar i¢in bagimsiz oOrneklemler t-testi (Independent Samples t-Test), grup igi

karsilagtirmalar i¢in ise eslestirilmis orneklemler t-testi (Paired Samples t-Test) istatistiksel analiz

yontemi olarak kullanilmistir. Tiim istatistiksel degerlendirmelerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

belirlenmistir.
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Arastirmanin Etigi

Mevcut arastirma stiresince “Yiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayimn Etigi
Yonergesi” gercevesinde hareket edilmistir. Bu arastirma, Siileyman Universitesi Saglik Bilimleri

Etik Kurulu'nun 06-01-2025 tarihli, 88/44 sayili toplant1 ve karari ile yiiriitiildi.

Bulgular

Tablo 1

Futbolcularm Demografik Ozellikleri

Degiskenler

Ny N Min. Max. Ort£SS

Yas 15 17 15,79+0,884
Kilo o 44 65 55,08+5,461
Boy 2 2 1,6240,045
VKI 16 25 20,89+2,004

Aragtirmamiza katilan kadin futbolcularin yaglar1 15 ile 17 arasinda degismekte olup ortalama
yaslar1 15,79 + 0,884 y1l, boylari, 1,62 £+ 0,045 cm iken kilolari, 44 ile 65 arasinda degisiyor. Ortalama
kilolar1 55,08 + 5,461 kg’dir. Viicut kitle indeksleri, 20,89 ile 25 arasinda degisiyor. Ortalama VKI
degerleri 20,89 + 2,004 kg/m*’dir.

Tablo 2

Aragtirmaya Katilan Kontrol Gurubu Futbolcularin Biyomotorik Testlerinin ilk ve son degerlerinin

karsilastirilmast
Degiskenler n=12 Ort+SS Std. Hata t p
On Test + 0,080
10 Metre 2,30+0,27 4,450 0,001*
Son Test 2,28+0,27 0,080
On Test 5,26+0,46 0,134
30 Metre 4,005 0,002*
Kontrol S"on Test 5,24+0,46 0,134 >
Grubu . , On Test 19,18+1,41 0,428 .
Illionis Testi Son Test 19.061.36 0412 4,570 0,001
. On Test 2,90+0,21 0,062
505 Testi Son Tost 2892021 0.062 1,603 0,137
*p<0.05

Kontrol grubuna iligkin 6n test ve son test sonuglart incelendiginde; 10 metre sprint, 30 metre
sprint ve Illinois ¢eviklik testi performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklar
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu bulgu, kontrol grubundaki bireylerin bu testlerde dl¢giilen motorik

Ozelliklerinde, calisma siireci boyunca belirli diizeyde gelisim ya da degisim yasandigini
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gostermektedir. Ancak, bu degisimin dogrudan uygulanan miidahale veya programla iliskili olup

olmadig1 konusunda kesin bir yargiya varmak i¢in deney grubuyla karsilastirmali analizler gereklidir.

Buna karsilik, 505 ceviklik testi ile T-testi sonuglari agisindan kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Bu durum, s6z
konusu testlerle degerlendirilen g¢eviklik bilesenlerinin, ¢alisma siiresi boyunca kontrol grubunda
anlamli bir gelisim gostermedigini ya da bu degisimin istatistiksel olarak anlamli diizeye ulasmadigini
ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, bu testlerde Olgiilen fiziksel performans parametrelerinin, kontrol
grubunda dogal gelisim siiregleri ya da digsal faktdrlerden bagimsiz olarak duragan seyrettigi

sOylenebilir.
Tablo 3

Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Biyomotorik Performans Testlerine Ait On Test ve Son

Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler n=12 " Ort+SS Std. Hata t p
10 Metre S?)TITTeeztt 11”992::00’5255 82833 11,047 0,001
Arastirma 30 Metre 8(2;11 Fgeesstt j:gzlig: i 2 8:84513 12,501 0,001*
Grubu - fytionis Testi S(?)rrlleeesstt }Zg;ig% 8:;28 8724 0,001*
A
*p<0.05

Aragtirma grubu 10 metre, 30 metre, illionis, 505 testi performans On test ve son test arasinda

anlamli farklilik bulunmugtur (p<0,05).
Tablo 4

Aragtirmaya Katilan Kontrol ve Arastirma Gurubu Futbolcularin Biyomotorik Testlerinin Son

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N Ort+SS Std. Hata t p
T N s R
D T R
fllionis Testi Alf;’;fﬁa 3 }gz;iéig 82323 4669  0,000%
N R
*p<0.05
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Kontrol ve deney gruplar1 arasinda 10 metre, 30 metre, illionis testi ve 505 testi arasinda

anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tartisma ve Sonug, Oneriler

Caligmanin amaci, 8 hafta boyunca uygulanan core antrenmanin 15-17 yas arast kadin
futbolcularda hiz, ¢eviklik ve ¢abukluga etkisini arastirmaktir. Calismaya katilan 15-17 yas aras1 24
kisilik gruptan calisma ve arastirma grubu kurulmustur. Aragtirma ve kontrol grubu 10 metre, 30
metre stirat, illionis ¢eviklik testi, COD 0n test, son test sonuglar istatiksel olarak karsilagtirilmais.
Arastirma grubunun kontrol grubuna gore daha iyi bir performans gelisimi gosterdigi
gozlemlenmistir. 8 hafta boyunca uygulanan core antrenmani programi sonucunda arastirma
grubunda 10 metre, 30 metre siirat testleri, {llionis ceviklik testi, T-testi ve COD testi performans
verilerinde istatistik olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Kontrol grubuna iliskin 6n test ve son test sonuglar incelendiginde; 10 metre sprint, 30 metre
sprint ve Illinois ¢eviklik testi performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklar
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu bulgu, kontrol grubundaki bireylerin bu testlerde 6l¢giilen motorik
ozelliklerinde, calisma silireci boyunca belirli diizeyde gelisim ya da degisim yasandigini
gostermektedir. Ancak, bu degisimin dogrudan uygulanan miidahale veya programla iliskili olup
olmadig1 konusunda kesin bir yargiya varmak i¢cin deney grubuyla karsilagtirmali analizler gereklidir.
Buna karsilik, 505 ¢eviklik testi ile T-testi sonuglar1 agisindan kontrol grubunun 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Bu durum, sz
konusu testlerle degerlendirilen ¢eviklik bilesenlerinin, ¢alisma siiresi boyunca kontrol grubunda
anlaml bir gelisim gostermedigini ya da bu degisimin istatistiksel olarak anlamli diizeye ulasmadigini
ortaya koymaktadir. Dolayistyla, bu testlerde Olciilen fiziksel performans parametrelerinin, kontrol
grubunda dogal gelisim siiregleri ya da digsal faktorlerden bagimsiz olarak duragan seyrettigi
sOylenebilir.

Arastirma grubuna ait 10 metre sprint, 30 metre sprint, Illinois ¢eviklik testi ve 505 ¢eviklik
testi performanslarina iliskin 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda, tiim testlerde
istatistiksel olarak anlamli1 diizeyde farklar tespit edilmistir (p<<0,05). Bu sonuglar, arastirma grubunun
calisma siireci boyunca sprint hiz1 ve g¢eviklik performanslarinda anlamli gelismeler kaydettigini
gostermektedir. Ozellikle kisa mesafe sprint testlerinde (10 m ve 30 m) elde edilen gelisim,
katilimcilarin hiz ve patlayict kuvvet kapasitelerinde olumlu yonde degisim yasadiklarini
gostermektedir. Benzer sekilde, Illinois ve 505 ceviklik testlerinde gozlemlenen anlamli gelismeler,
katilimcilarin yon degistirme kabiliyeti, reaksiyon siiresi ve genel ¢eviklik diizeylerinde iyilesme

oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgular, uygulanan antrenman programinin veya miidahalenin,
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sprint ve ¢eviklik gibi motorik ozellikler lizerinde etkili oldugunu ve fiziksel performansi gelistirme
potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir.

10 metre, 30 metre sprint siireleri ile Illinois ve 505 ceviklik testleri sonucglarinda, kontrol ve deney
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Literatiir bakildiginda Afyon vd. (2017) futbolcularda yaptiklar1 8 haftalik core antrenmani
caligmasinin, oyuncularda siirat ve ceviklik parametrelerinin gelistigini gostermistir. Giiclik ve
Aydogmus (2023) futbol antrenmana ek yapilan core antrenmani ¢aligmalarmin 12-14 yas grubu
futbolcularda denge ve siirat performanslarinin olumlu yonde gelisimini sagladigini belirtmislerdir.
Elit ragbicilere yapilan bir calismada 8 hafta siiresince ek olarak yaptirilan core egzersillerin plank,
durarak uzun atlama, dikey sigrama ve 20 metre siirat testlerindeki performans 6zelliklerinin pozitif
yonde gelistigi gdzlemlenmistir (Iri vd., 2021). Bayrakdar vd., (2020) futbolcular ile yaptiklari
calismada 9 hafta boyunca yapilan core antrenmaninin 6n test ve son test karsilastirilmalarinda
futbolcularin ¢eviklik 550, 30 metre siirat, uzun atlama ev dikey sicramalarinin gelistigini
belirtmislerdir. Tinkir ve Uzun (2022) hentbol oyuncularina yaptiklar1 8 haftalik core antrenmani
calismasinda horizontal diizlemde uygulanan core antrenmaninin core kuvvette gelisim saglarken,
frontal diizlemde uygulanan core antrenmani ise hiz ve ¢evikligi horizantal diizlemde uygulanan core
antrenmanina gore daha fazla gelisim sagladigini bildirmistir. Yapilan bagka bir calismada 11-13 yas
arasi futbolculara 6 hafta boyunca futbol antrenmanina ek haftada 3 giin viicut agirligiyla yapilan core
antrenmani ¢aligmasinin siirat, ¢eviklik, kuvvet ve dikey sicrama performanslarini artirdigi
goriilmiistiir (Aslan ve Kahraman, 2023). U19 erkek futbolcularina yapilan 8 haftalik core antrenmani
calismasinda core antrenmaninin hizi gelistirmede etkisi olmadig1, cabukluk ve ¢evikligi gelistirmede
pozitif yonde etkisi oldugu goriilmiistiir (Doganay vd., 2020).

Wondale vd., (2021) yapmis olduklar1 ¢aligmada U17 erkek futbolcularina 8 hafta boyunca
core kuvveti antrenmani uygulamiglardir. 8 haftanin sonunda hiz, ¢eviklik ve gii¢ parametrelerinde
gelisim gozlenmistir. Judoculara uygulanan 8 haftalik statik ve dinamik core antrenmanin ¢abukluk,
ceviklik ve denge 6zelliklerini pozitif yonde etkiledigi goriilmistiir (Karaoglan, 2023).

Yapici, (2016) geng futbolculara yapilan calismada 6 haftalik core egzersizinin 10 m sprint
sprint, 20 sprint ceviklik, durarak uzun atlama performans parametrelerinde gelisim sagladigimi
belirtmistir. (Karababa vd. 2023) 14-16 yas aras1 futbolculara haftada yaptirdiklari core antrenmanlari
sonucunda, denge, uzun atlama durarak uzun atlama, mekik, sinav sonuglarinda gelisme oldugunu
bildirmisglerdir.

Futbolculara yapilan baska bir calismada ise dinamik ve statik core antrenmaninin hiz,
ceviklik, anaeorobik gii¢ testleri, core stabilite testleri ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
arastirdiklar1 caligmada statik core antrenmaninin ¢eviklik, sprint, gii¢ ve kuvvete bagli performans

bilesenlerini gelistirmedigini bildirmislerdir (Sever ve Zorba, 2018). Kadin voleybolcular iizerine
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yapilan baska bir ¢alismada 8 hafta boyunca voleybola 6zgii antrenmanlara ilave edilen ve haftada 3
kez yapilan core antrenmani ¢aligmasinin patlayici kuvvet, ¢eviklik ve denge performanslarina olum
bir etki gosterdigi gozlemlenmistir (Cakir, & Ergin, 2022). Alt1 hafta boyunca core antrenmani
uygulanan futbolcular tizerindeki ¢aligmada; 10 metre ve 20 metre siirat performanslarinda gelisim
goriiliirken, anaerobik gii¢c ve ceviklik performanslarinda bir gelisim gézlemlenememistir (Mendes,
2016). 11-13 Yas aras1 giirescilere yapilan bir ¢alismada gilires antrenmanlarina 8 hafta boyunca
uygulanan core antrenmaninin anaerobik gii¢, siirat, ¢eviklik performanslarini olumlu yonde gelistigi
gozlemlenmistir (Yildirim, 2022). 10-14 yas aras1 Tenis oyuncularina yapilan bir 8 haftalik core
antrenmani c¢aligmasinda ise denge, ceviklik ve tenis performansina olumlu bir etki gosterdigi
bulunmustur (Arslan ve Ergin, 2022).

Sonug olarak, futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman programinin, oyuncularin
siirat, ¢ceviklik ve cabukluk gibi motorik performans parametrelerinde belirgin bir gelisim sagladigi
gozlemlenmistir. Yapilan istatistiksel analizler, antrenman programinin bu performans bilesenlerini
olumlu yonde etkileyerek, futbolcularin fiziksel yeterliliklerini artirdigini gostermektedir. Bu
bulgular, core antrenmanlarinin futbolcularin genel performansini iyilestirmek i¢in etkili bir yontem
olabilecegini ortaya koymaktadir.

Oneriler

-Core antrenmanlar1 futbolcularin antrenman programlaria eklenebilir.

-Core antrenmani antrenmana stireklilik gostermesi gereklidir.

-8 haftalik core antrenmani siiresi daha da uzatilarak etkilerine bakilabilir.

-Hiz, ¢evik ve cabukluk 6zellikleri gelistirmek isteniyor ise core antrenmani antrenman programina
eklenebilir.

-Futbolcunun zevk almasi i¢in core antrenmant hareket gesitliligi artirilabilir.
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