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OZET

Bu ¢aligmanin amaci, 8 hafta siire ile uygulanan core antrenman programinin 12-14 yas
futbol oynayan gocuklardaki denge ve siirat performanst iizerine etkisinin aragtiriimasidir.
Calismaya, yas ortalamalar1 12.88+0.71 olmak tizere toplamda 32 futbol oynayan ¢ocuk
goniillii olarak katilmistir. Sporcular rastgele Core Antrenman Grubu (CAG) (n:15) ve
Kontrol grubu (KG) (n:17) olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubu 8 hafta boyunca
haftada 3 giin kendi futbol antrenmanlarina ek olarak core antrenmanlara katilmistir.
Kontrol grubu sadece kendi futbol antrenmanlarma katilim saglamustir. Verileri analiz
etmek igin SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Dagilimin normalligine karar vermek
icin basiklik ve carpiklik degerlerinden yararlanilmistir. Bagimsiz  iki  grup
karsilagtirmasinda  t-testi  (Independent sample t-testi) bagimhi iki grubun
karsilastirllmasinda Paired Sample t test kullanilmistir. Varyansin homojenligini
belirlemek i¢in Levene istatistigi kullanilmistir. Elde edilen degerlerin anlamli olup
olmadigmin yorumlanmasinda 0.05 anlamlihk diizeyi olgiit olarak kullanilmustir.
Aragtirmanin bulgularina gore, 8 hafta siire ile uygulanan core antrenman programinin;
20m sprint performansi on test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark ortaya ¢ikmustir (t16=2.70; p<0.05). Flamingo denge testi 6n test (8.26+5.22) ve son
test degerleri (6.93+£3.43) karsilastirildiginda, uygulanan core antrenman programinin
denge performansina olumlu yonde etki ettigi goriilmiis ancak degerler arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadig1 gozlenmistir. Sonug olarak; 12-14 yas grubu
futbolculara, futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan core antrenmanlarin 12-14 yas
grubu futbolcularda siirat ve denge performanslarmi pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Core antrenman, siirat, denge, futbol

ABSTRACT

The objective of this study is to investigate the effect of core training program applied for
8 weeks on balance and sprint performance in children aged 12-14 playing football. A total
of 32 football-playing children voluntarily participated in the study, with an average age
of 12.88+0.71. Players were randomly divided into 2 groups as Core Training Group
(CTG) (n:15) and Control group (CG) (n:17). The experimental group participated in core
training in addition to their own football training 3 days a week for 8 weeks. The control
group only participated in their own football training. SPSS 22 package program was used
to analyze the data. In order to decide the normality of the distribution, the kurtosis and
skewness values were used. The t-test (Independent sample t-test) was used to compare
two independent groups, and the Paired Sample t-test was used to compare two dependent
groups. The Levene statistic was used to determine the homogeneity of the variance. The
significance level of 0.05 was used as a criterion in the interpretation of whether the
obtained values were significant or not. According to the findings of the research, the core
training program applied for 8 weeks and there was a statistically significant difference
between the 20m sprint performance pre-test and final test values. (t16=2.70; p<0.05).
When the flamingo balance test pre-test (8.26+5.22) and final test values (6.93+3.43) were
compared, it was observed that the core training program applied had a positive effect on
balance performance, but there was no statistically significant difference between the
values. As a result; It has been observed that core training applied to 12-14 age group
football players in addition to football training has a positive effect on sprint and balance
performances in 12-14 age group football players.
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Diinyanin g¢esitli tilkelerinde, farkli spor branglari kitleler halinde takip edilmekte ve
oynanmaktadir (Atasoy & Oztiirk Kuter, 2005). Futbol, diger branslar ile kiyaslandiginda
one ¢ikar. Oyle ki ¢ogu zaman spor denildiginde akla futbol gelir. Futbola ilgi taraftar
sayilari, izlenmeler ve katilim anlaminda her gecen giin daha da artmaktadir (Sahin, 2019).

Spora katilimin 10’lu yaslarin baslarindan itibaren basladigi iilkemizde, ¢ocuklarin futbol
veya farkli branglar araciligiyla sportif aktivitelere katiliyor olmalari, gelisimlerini pozitif
yonde etkilemektedir. Cocuklarda “Spor ve fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin
temelini” olusturmaktadir (Orhan, 2019). Sportif aktivitelere alternatif olarak televizyon,
bilgisayar gibi teknolojik materyallerin uzun siireli kullanimlari, viicutta durus bozukluklari,
hareketsizlik, kilo artisi, kaslarda zayiflama ve kemik dokularinda degisiklikler gibi
olumsuzluklar1 beraberinde getirmesi ve yasam kalitesini kotii etkilemesi kaginilmazdir
(Saka vd., 2008).

Giliniimiizde televizyon yaymlari, sponsor gelirleri, mag¢ giinii gelirleri, triin satiglari,
transferler ile bir endiistri haline gelen futbol bransi, kurallar anlaminda aslina sadik kalirken
taktik ve felsefik anlamda derinlik kazanmis, rekabet artmig ve fiziksel gereklilikler iist
diizeye taginmigtir. Bu noktada antrenman biliminin artan etkisi ile bilimsel temellere
dayanan, teknoloji yardimi ile anlik takip edilebilen, gelistirilen ve uygulanan antrenmanlar
futbolcu performanslarinin gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir (Akilveren vd., 2021).

Spor biliminde “Core” agirlik merkezi olan insan viicudunun orta noktast olarak
kullanilmaktadir (McGill, 2010). Brungardt vd.(2006) core bdlgesini, “gévdenin alt kaburga
kemiklerinden kalcanin alt kismini olusturan kemiklere kadar ¢evreleyen boliim™ olarak
tanimlamaktadir. Core antrenmanlar ise “karin, bel ve kalga hareketlerini kontrol ve stabilize
eden kaslarin antrene edilmesine yonelik egzersizlerden” olusur ve futbolda performans
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gelisiminde uygulanan metotlardandir (Satiroglu vd., 2013). lyi antrene edilmis bir core bdlgesinin, maksimum performans ve
sakatliklarin 6nlenmesi bakimindan faydali olmas: beklenmektedir (Giinay vd., 2017). Hem viicut agirligt hem de yardime1
ekipmanlarla uygulanabilen core egzersizleri 14 yas ve alt1 sporcular igin kas kuvvetinin arttirilmasinda verimli ve iyi bir yontem
olarak literatiirde yer almaktadir (Asg1, 2011).

Bu baglamda arastirmaya konu olan core antrenmanlarin yas grubuna uygun, fiziksel performansa katki yapmasi beklenen, popiiler
ve dnemli ¢aligmalar arasinda yer aldigi sdylenebilir. Aragtirmanin amaci 12-14 yag grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core
antrenmaninin siirat ve denge lizerine etkisinin incelenmesidir.

GEREC ve YONTEM
Arastirma Modeli: Arastirmada, on test son test desenli ve kontrol gruplu deneysel yontem kullanilmistir.

Calisma Grubu: Bu calisma, Yalova ili Merkez ilgesindeki Yalova Altinordu Futbol Okulunda en az bir y1l siire ile antrenmanlarina
devam eden, herhangi bir saglik sorunu olmayan, yas ortalamalar1 12.88+0.71, viicut agirlig1 ortalamalar1 53.86+11.89 ve boy
uzunlugu ortalamalar1 159.97£10.05 olan 32 erkek sporcu ile gerceklestirilmistir.

Veri Toplama Araclari: Caligmaya katilan sporculara, calisma hakkinda bilgi verilerek goniilliiliik esasina dayali oldugu
belirtilmistir. Uygulanacak olan antrenman programi ve testlere dair bilgilendirmenin yapildigi aydilatilmig onam formu
katilimcilara imzalatilmistir. Calismaya baslamadan 6nce sporcularin boy uzunluklari ve viicut agirliklar1 kaydedilmis, 20 metre
sprint ve flamingo denge testi dlglimleri yapilmistir. Core antrenman uygulamasi 8 hafta boyunca, haftada 3 giin olmak iizere futbol
antrenmanlarina ek olarak uygulanmistir. 8 haftanin sonunda boy uzunlugu ve viicut agirligi 6l¢tiimi ile 20 metre sprint ve flamingo
denge testi tekrarlanmistir.

Viicut agirligi olgiimii: Viicut agirhigt dl¢imii elektronik tart1 kullanilarak, antrenman kiyafetleri igerisinde ve ¢iplak ayak olarak
uygulanmustir.

Boy uzunlugu ol¢iimii: Sporcularin boy uzunlugu dlgtimleri hassas ve dogrulugu kontrol edilmis olan bir stadiometre kullanilarak
yapilmistir. Sporcular ¢iplak ayak, dizlerin tam olarak gergin oldugu, topuklar bitisik ve sporcular dik duracak sekilde yapilarak
dereceler santimetre(cm) cinsinden kaydedilmistir.

Stirat 6l¢iimii: Aragtirmada fotoselli kronometre kullanilmistir. Sporculardan 20 metre olarak belirlenen alanda yiiksek ¢ikis ve
maksimum hiz ile kogmalari istenmistir. Kosu sonrasi degerler saniye(sn) cinsinden kayit altina alinmustir.

Flamingo denge testi: Denge Ol¢iimil igin aragtirma grubuna Flamingo Denge Testi uygulanmistir. Test, uygun materyal ile
sporculardan dominant ayaklari iizerinde dengede kalmasi istenerek yapilmistir. Dengenin bozuldugu durumlarda kronometre
durdurulmus ve dogru pozisyona doniildiigiinde teste devam edilmistir. 1 dakikalik siire sonunda hata sayilari not edilmistir.

Etik Kurul izni: Bu ¢alisma yapilmasina Yalova Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu tarafindan onay verilmistir. (Protokol
n0:2022/72)

Verilerin Analizi: Tiim verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Verilerin analizinde ilk olarak hangi testlerin
(parametrik/nonparametrik testler) uygulanacagina karar vermek icin karsilanmasi gereken varsayimlar test edilmistir. Dagilimin
normalligine karar vermek icin basiklik ve carpiklik degerlerinden yararlamlmistir. On test son test degerlerinin normal dagilim
sergiledigi tespit edilmis ve analizler parametrik testler ile gerceklestirilmistir. Bagimsiz iki grup karsilastirmasinda t-testi
(Independent sample t testi) bagimli iki grubun karsilastirilmasinda Paired Sample t test kullanilmigtir. Varyansin homojenligini
belirlemek i¢in Levene istatistigi kullanilmistir. Elde edilen degerlerin anlamli olup olmadiginin yorumlanmasinda 0.05 anlamlilik
diizeyi 6l¢it olarak kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayict degerleri

N Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Yas 32 12 14 12.88 0.71
Boy 32 141 178 159.97 10.05
Kilo 32 30 89 53.86 11.89

Tablo 1’e gore; gocuklarin yas ortalamasi 12.88+0.71 iken en diigiik boy uzunluguna sahip gocuk 141 cm en yiiksek boy uzunluguna
sahip ¢ocuk ise 178 cm’dir. Cocuklarin viicut agirliklari ortalamasi 53.86+11.89 kg iken, en diisiik viicut agirlig1 30 kg ve en yiiksek
viicut agirlig: ise 89 kg’dir.
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Tablo 2. Denge ve sprint on testlerinin gruplar arasinda karsilagtirilmasi

Grup n X+Ss t sd p
Denge on test Kontrol 17 9.3544.21 0.65 30 0.52
Core Antrenman 15 8.27+£5.23
Sprint performans on test Kontrol 17 3.71+£0.28 -1.95 30 0.06
Core Antrenman 15 3.94+0.36

t: Independent sample t test

Tablo 2’ye gore; denge ve sprint performans 6n test degerleri gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0.05). Diger bir ifade ile denge ve sprint performans degerleri baslangigta gruplar arasinda homojen oldugu saptanmistir.

Tablo 3. Kontrol grubu denge ve sprint 6n test son testlerinin karsilagtirilmasina iligkin bulgular

Grup n X+Ss t sd p
On test 17 9.35+4.21
Denge degerleri - 0.39 16 0.69
Son test 17 9.24+4.05
. On test 17 3.71+0.28
Sprint performans degerleri noes -1.68 16 0.11
Son test 17 3.75+£0.29

t: Paired Sample t test

Tablo 3’e gore; kontrol grubu denge ve sprint performans 6n test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur (p>0.05).

Tablo 4. Core antrenman grubu denge ve sprint 6n test son testlerinin karsilastirilmasina iliskin bulgular

Grup n X+Ss t sd p
On test 15 8.26+5.22
D gerleri 11 14 2
enge degerleri Son test 15 6.9343.43 6 0.26
. 5 . On test 15 3.94+0.36
Sprint performans degerleri Son test 15 3.7840.36 2.70 14 0.01

t: Paired Sample t test

Tablo 4’ gore; core antrenman grubu denge On test (8.26£5.22) degerleri son test degerlerinden (6.93+3.43) daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). Core antrenman grubu sprint performans 6n test son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t16=2.70; p<0.05). Ortalama degerlere bakildiginda son test sprint
performans (3.78+0.36) 6n test degerlerinden (3.94+0.36) daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Denge ve sprint son testlerinin gruplar arasinda karsilagtirilmasi

Grup n X+Ss t sd p
Denge son test Kontrol 17 9.2444.05 1.72 30 0.10
Core Antrenman 15 6.93+3.43
Sprint performans Kontrol 17 3.754+0.29 -0.28 30 0.78
son test Core Antrenman 15 3.78+0.37

t: Independent sample t test

Tablo 5’e gore; core antrenman grubu denge son test (6.93+3.43) degerlerinin kontrol grubuna gore (9.24+4.05) daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). Sprint performans son test degerleri gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermemektedir (p>0.05).

TARTISMA ve SONUC

12-14 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenman programi sonucunda; core antrenman grubu flamingo denge testi
on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmezken, 20 metre sprint on test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Calismamizda degerlendirilen siirat ve denge parametreleri elit diizeyde ve artan rekabet ortaminda, performansa katkisinin yiiksek
oldugu diisiiniilen 6zelliklerdir. Futbol bransi icerisinde maksimal ve submaksimal eforlari, 1-7 saniyelik sprintleri bolca barindirir
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(Yaman & Ozpak, 2021). Ote yandan pas ve sut gibi teknik becerilerin sergilenmesi sirasinda destek bacaginin oynadig: kilit rol,
kusursuz bir denge gerektirir. Denge, bu becerilerin istenilen keskinlikte uygulanmasi i¢in vazgecilmeyecek bir unsurdur (Giiler,
2021). Literatiire bakildiginda futbol ve farkli branslar olmak iizere uygulanan core antrenman programlarinin fiziksel parametrelere
etkilerini inceleyen ¢aligmalar mevcuttur.

Boyact ve Biyikli (2018), core antrenmanin fiziksel performansa etkisini arastirmay1 amagladiklari ¢alismada; durarak uzun atlama,
dikey sigrama, saglik topu firlatma, 20m sprint, denge, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag-sol el kavrama kuvveti performans 6lglimleri
yapmis ve dikey sicrama, 20m sprint, sirt ve bacak kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga ulasmislardir. Bu
sonuglar; 12-14 yas grubu futbolcular ile yaptigimiz ¢alismada elde ettigimiz bulgulara benzerlik géstermektedir.

Iri vd. (2021), 18-25 yas aras1 30 géniillii futbolcu ile yapmis oldugu calismada sporcularin Body Mass Index (BMI), Viicut Yag
Yiizdesi (VYY), siirat, dikey sicrama, anaerobik giic ve aerobik performanslari dl¢lilmiigtiir. Deney grubunun n test son test
karsilagtirilmasinda Cooper testi, 20 m sprint, dikey si¢rama, ¢eviklik, VY'Y ve anaerobik gii¢ degiskenlerinde anlamli fark tespit
edilmistir. Farkli parametrelerin de degerlendirildigi bu caligmada 20 metre sprint parametresindeki istatiksel olarak anlaml1 farklilik
ile arastirmamizin bulgular1 benzerlik gostermektedir.

Biyikli (2018), arastirmasinda 11-13 yas grubu kiz yiiziiciilere uygulatilan 10 haftalik core antrenmanin fiziksel performanslarina
akut bir etkisi olup olmadiginin incelenmistir. Caligma sonucunda siirat, dikey sigrama, denge, mekik, sag-sol el kavrama ve esneklik
degerlerinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit etmistir. Bulgular siirat parametresinde paralellik gdsterirken, denge
parametresindeki pozitif degisimi destekledigi sdylenebilir.

Gizel vd. (2022), kadin voleybolculara uyguladigi 6 haftalik core egzersiz programi sonrasi grubun; anaerobik performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli bir artig oldugu sonucuna ulasirken, denge performansinda herhangi bir degisiklige rastlamamistir.
Arastirmada elde edilen sonuglar, 12-14 yas grubu futbolculara uygulanan 8§ haftalik core antrenman programi sonucunda elde
ettigimiz istatistiksel sonuglara benzerlik gostermektedir.

Ozgiil (2019), U17 ve U19 yas gruplaria uygulanan 8’er haftalik core ve pliometrik antrenman programlar1 sonrasinda siiratin
gelistigini tespit etmistir. Bu ¢alismada elde edilen sonuglar ve arastirmamizin bulgulart karsilastirildiginda benzerlik oldugu
goriilmektedir.

Tan ve Colak (2021), 8-10 yas arasi futbol oynayan ¢ocuklara uyguladiklari 8 haftalik core egzersiz programi sonucunda flamingo
denge testi sonuglarinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli farkliliklara ulagmislardir. Aydin (2019), badminton sporcularina
yonelik uygulanan 8 haftalik core antrenman programi sonrasinda, deney grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda viicut yag
yiizdesi, flamingo denge, durarak uzun atlama ve 30 sn. mekik testi 6l¢ciimlerinde 6n ve son testler core antrenman deney grubu
lehine anlamli farkliliklar tespit etmistir. Ar1 ve Colakoglu (2021), 13-16 yas arasi toplam 31 erkek tenis oyuncusu ile yaptigi
calismada deney ve kontrol grubunda flamingo denge testinde anlamli farklilik tespit etmislerdir. Kagar (2019), bayan
basketbolculara uyguladig: 8 haftalik core antrenman programi sonrasinda “flamingo denge testi sonuglarina bakildiginda anlamli
farklilik” bulmustur. Calismalar arasindaki benzerlikler ya da zitliklar, ¢alismanin yapildigi grup, programin uygulanis siiresi,
antrenman yogunlugu, brans, yas, boy, viicut agirlig1, cinsiyet vb. degiskenlere bagli olarak farklilik gosterebilir.

Sonug olarak; 8 hafta siire ile 12-14 yas grubu futbolculara uygulanan core antrenman programi sonrasinda, siirat dzelliginde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenirken, dengede anlamli bir fark olusmadig tespit edilmistir. Calismada olumlu etkileri
goriilen core antrenman programi, futbol veya farkli branglar olmak {izere antrenman programlari igerisine dahil edilebilir,
¢alismanin amacina, bransa ve yasa gore farkli yogunluklarda uygulanabilir.

Kaynaklar

Akilveren, E., Sahan, A., & Erman, K. A. (2021). Futbolda yiiksek siddetli interval ve  tekrarli sprint antrenmanlarin aerobik
performans iizerine etkisinin incelenmesi, Spor ve Performans Arastirmalar1 Dergisi, 12(2), 136-148.

Ar, Y., & Colakoglu F. (2021). Tenis oyuncularinda core egzersizleri tenis performansini etkiler mi? Gaziantep Universitesi Spor
Bilimleri Dergisi, 6(1), 40-54.

Asc1, A. (2011). Takim ve bireysel sporlarda core antrenman uygulamasi: Hacettepe 4. Antrenman Bilimi Kongresi Ozet Kitabi, 28-
30 Haziran 2011, Ankara.

Atalay Giizel, N., Erikoglu Orer, G., & Tortum, A. C., (2022). Kadin voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon egzersizlerinin
denge ve anaerobik performansa etkisi, Atatiirk Universitesi Yayinlar1, 24(2), 41-48.

Atasoy, B., & Oztiirk, K. (2005). F., Kiiresellesme ve Spor, Egitim Fakiiltesi Dergisi, 18(1), 11-22.

Aydin, A. S. (2019). 13-15 yas badminton sporcularma uygulanan sekiz haftalik “Core” antrenmanlarin denge, kas kuvveti, siirat ve
ceviklik performanslari iizerine etkisinin incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Istanbul.

Biyikli, T. (2018). 10 haftalik core antrenmanin 11-13 yas arasi kiz yiiziiciilerde fiziksel performansa etkisi, Spor ve Egitim Bilimleri
Dergisi, 5(2), 81-91.

Boyaci, A., & Biyikli, T. (2018). Core antrenmanin fiziksel performansina etkisi: Erkek futbolcular 6rnegi, Kilis 7 Aralik
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 18-27.

Boyaci, A., & Tutar, M. (2018). The effect of the quad-core training on core muscle strength and endurance, International Journal
of Sports Science, 8(2), 50-54.

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar

JSAR, 2023, 5(2) 98

Brundgardt, K., Brundgardt, M., & Brundgardt, B. (2006). The Complete Book of Core Training: The Definitive Resource for
Shaping and Strengthening the Core, Harper Colins Special Markets Department, New York.

Gilinay, M., Siktar, E., & Siktar, E. (2017). Antrenman Bilimi, Gazi Kitabevi, Ankara.

Giiler, O. (2021). Futbolda Denge Antrenmanlarmin Temel Teknik Becerilere Etkisi, Efe Akademi Yaymevi, istanbul.

Iri, R., Oztekin, B., & Sengiir, E. (2021). Futbolculara uygulanan core egzersizlerinin bazi1 motorik dzellikler iizerine etkisi,
Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 6(3), 298-310.

Kagar, M. R., (2019). 8 Haftalik Su Uzerinde Uygulanan Core Antrenman Programinin Bayan Basketbolcularin Denge Ve Kuvvet
Parametleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Istanbul.

McGill, S. (2010). Core Training: Evidence translating to better performance and injury prevention, Strength and Conditioning
Journal, 32(3), 33-46.

Orhan, R. (2019). Cocuk gelisiminde fiziksel aktivite ve sporun énemi, Kirikkale Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 9(1), 157-
176.

Ozgiil, A. B. (2019). 17 ve 19 yas grubu futbolcularda uygulanan core ve pliometrik antrenmanlarin bazi motorik 6zelliklere etkisinin
incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Saka, T., Yildiz, Y., Tekbas, O., & Aydm, T. (2008). Geng erkeklerde spor okulu egitim programmin bazi antropometrik ve
fonksiyonel testler iizerine etkisi, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2(1), 1-8.

Sahin, M. (2019). Futbol degil spor ekrani, TRT Akademi Dergisi, 4(8), 564-571.

Satiroglu, S., Arslan, E., & Atak, M. (2013). Core Antrenman, etkisi ve ¢calisma 6rnekleri: Hacettepe 5. Antrenman Bilimi Kongresi,
2-4 Temmuz 2013, ss. 77-79, Ankara.

Tan, H., & Colak, S. (2021). 8 — 10 yas ¢ocuklarda core egzersizlerinin denge performanslarina etkisi, Kocaeli Universitesi Saglik
Bilimleri Dergisi, 7(1), 92-97.

Yaman, 1., & Ozpak, N. (2021). Futbolcularda uygulanan siirat ve ¢eviklik antrenmanlarmin bazi performans parametrelerine etkisi,
Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 1-10.

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar

