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ABSTRACT

The aim of the study was to examine the effects of core exercises applied to football players aged 14-16 on
athletic performance and football technical skills. 40 volunteer football players, 20 in the experimental group
and 20 in the control group, participated in the study. The control group football players continued their routine
training, and the experimental group football players were given core exercises three times a week for eight
weeks. In the study, a jump measurement mat was used to measure vertical jump, an lllinois agility test to
measure agility, a photocell with 0.01 second precision to measure 10-meter and 20-meter speed, a
dynamometer to measure back and leg strength, and the Mor-Christian test to measure football-specific
technical skills. . SPSS 26 package program was used to analyze the data, paired t-test was used for intragroup
comparison, and Independent Sample T-Test was used for intergroup comparison. In the intra-group comparison
of the control group football players, it was determined that there was a significant difference in anaerobic
power, 20 meter speed, flexibility, and dribbling results. In the intra-group comparison of the experimental group
of football players, it was determined that there was a significant difference in all parameters.

As a result, it is thought that there were changing parameters in the control group football players who
performed routine football training at the end of 8 weeks and that football training had an effect on this
situation. It is thought that the improvement in the parameters of the experimental group of football players is
because core exercises applied 3 times a week in addition to routine football training significantly improved the
athletic performance and technical skills of young football players.
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Calismanin amaci 14-16 yas arasi futbolculara uygulanan core egzersizlerinin atletik performans ve futbol teknik
becerilerine etkisini incelemesidir. Calismaya 20 deney grubu, 20 kontrol grubu olmak tizere 40 gonilli futbolcu
katilmistir. Kontrol grubu futbolcular rutin antrenmanlarina devam etmis, deney grubu futbolculara ise sekiz
hafta boyunca haftada li¢c kez core egzersizleri uygulanmistir. Calismada dikey sigramayi 6lgmek igin sigrama
ol¢im mati, gevikligi 6lgmek igin illinois geviklik testi, 10 metre ve 20 metre sirati 6lgmek icin 0,01 saniye
hassasiyetli fotosel, sirt ve bacak kuvvetini 6lgmek icin dinamometre, futbola 6zgii teknik becerin dlgimiinde ise
Mor-Chiristian testi kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS 26 paket programi kullanilmis olup, grup igi
karsilastirmada Eslestirilmis T Testi, gruplar arasi karsilastirmada ise Bagimsiz Orneklem T Testi kullaniimistir.
Kontrol grubu futbolcularin grup ici karsilastirilmasinda anaerobik gig, 20 metre sirat, esneklik, top sirme
sonuglarinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Deney grubu futbolcularin grup igi karsilastiriimasinda tiim
parametrelerde anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak, 8 hafta sonunda kontrol grubu rutin futbol antrenmani yapan futbolcularda da degisen
parametreler bulundugu ve bu durumun olugmasinda futbol antrenmanlarinin etkisi oldugu dustintilmektedir.
Deney grubu futbolcularda parametrelerde olan gelisimin ise rutin futbol antrenmanini ek olarak haftada 3 kez
uygulanan core egzersizlerinin geng futbolcularin atletik performansini ve teknik becerilerini 6nemli dlgtide
gelistirdigi dustintlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Core egzersizleri, geng futbolcular, atletik performans, teknik beceriler

@ https.//orcid.org/0000-0002-1267-186X > ruchaniri@ohu.edu.tr https://orcid.org/0000-0002-6520-873X
https://orcid.org/0000-0001-5092-2300

How to Cite: Camsari, M. A, Iri, R., & Sengiir, E. (2024). 14-16 Yas Arasi Futbolculara Uygulanan Core Egzersizlerin Atletik Performans Ve Futbol Teknik
Becerilere Etkisi. Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 5(2):68-80

68


http://xxx.cumhuriyet.edu.tr/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

Camsari et al./ Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 5(2): 68-80, 2024

Giris

Spor alaninda bir¢cok brans bulunmaktadir. Bu brans
dallarindan biri de mikemmeli yakalamayi hedefleyen
futboldur. Hem amator hem profesyonel dlzeyde
milyonlarca insan tarafindan oynanan futbol, ayni
zamanda biylk bir endistri haline gelmistir. Futbol,
diinyanin hemen hemen her (lkesinde taninan ve
oynanan spordur (Orta, 2020). Nitekim Diinya kupasi final
magi en ¢ok izlenen misabakadir,2018 yilinda Fransa ile
Hirvatistan arasindaki Rusya’da gergeklestirilen diinya
kupasi finalini 3 milyar 572 milyon kisi tarafindan takip
edilmistir (FIFA, 2018). Dinya genelinde en biyilk
organizasyon olmasi sebebiyle sosyal, kdiltirel ve
ekonomik anlamda spor branslari arasinda buyik bir
etkilesime sahiptir. Futbol, kendine 6zgii kurallari olan gok
sayida insanin kiiglik yaslardan itibaren zevkle oynamaya
basladigi ve birgok kisi tarafindan da izlenmesinden keyif
alinan, oyuncularin hem psikolojik 6zelliklerini hem de
fiziksel 6zelliklerini tam bir uyum icinde ifade ettikleri bir
spor dahidir (Sever ve Zorba, 2017).

Futbol, aerobik ve aneorobik kapasiteyi iginde
bulunduran ve c¢abukluk, dayanikhhk, sirat, hareketlilik,
denge ve koordinasyon gibi kavramlariyla sportif basariyi
etkileyen ve uyum saglayan bir branstir (Aslan ve Kog,
2015). Uyumun gelismesi icin antrenman yapmak
gereklidir ve antrenman biliminin ne kadar o6nemli
oldugunu ortaya koymaktadir (Aslan, 2009). Buradan yola
cikarak antrenman terimi; belli bir plani olan,
yapilandiriimis ve tekrarlanan fiziksel uyumun birgok
Ogesinin  gelismesini  amaglayan  aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Ozer, 2006). Gerekli antrenman
programinin amaci, futbolcularin fizyolojik ve fiziksel
kapasitelerini  gelistirmek  olmalidir. Antrenman
planlanmasi farli spor dallarinda oldugu gibi futbolda da
surat, ceviklik, kuvvet, denge, esneklik, dayaniklilik gibi
bazi fiziksel uygunluk parametrelerinin gelismesinde
blyik 6neme sahip oldugu disinilmektedir (Dilber Vd.,
2016). Bu temel motorik ozelliklerin gelistirilmesi igin

atletik performansin gelistirilmesi 6nemlidir. Atletik
performans,  futbolcularin  herhangi  bir  sportif
aktivitelerinde  sergiledikleri  fiziksel ve  zihinsel

performanslarinin tamami olarak bilinmektedir. Atletik
performans 0Ozelliklerin faydasinin belirlenip yetenek
secimi ve antrenman programlamasinda kullaniimasi
amaglanan hedefe ulagsmakta fayda saglayacaktir (Nurten
ve Gokmen, 2019).

GUnumuzde teknoloji gelisip bilimsel arastirmalar
yayginlastikca spor alaninda da atletik performansi
gelistirmek icin yeni antrenman ve egzersiz modelleri
ortaya ¢cikmaktadir. Bu egzersiz modellerinden bir tanesi
de adini siklikla duydugumuz core egzersizleridir. Bu
egzersizler tanimlanacak olursa; kisilerin kendi vicut
agirhgiyla da yapabilecegi, merkez bolgedeki ince kaslarin
ve lumbo pelvik kaslarinin kuvvetlenmesini amaglayan
egzersiz turt oldugu soylenebilir (Atan Vd., 2013). Son
yillarda  yapilan bilimsel arastirmalarda, core
egzersizlerinin atletik performans unsurlarini gelistirdigi
ve sakatlanma riskini azalttigl, 6zgliveni ylkselttigi ortaya
koyulmustur. Bu baglamda calismanin amaci, 14-16 yas

grubu futbolculara uygulanan core egzersizlerinin atletik
performans ve futbol teknik becerilere etkisinin
arastirilmasidir.

Yontem

Arastirma Modeli
Calismada 6n test-son test randomize kontrol gruplu
deneysel arastirma modeli kullaniimistir (Karasar, 2022).

Arastirma Grubu

Galismaya yaslari 14-16 arasinda olan, deney (n=20) ve
kontrol (n=20) olmak (izere toplam 40 futbolcu gonilll
olarak katilim saglamistir. Deney grubu (n=20) sekiz hafta
siresince haftada (g glin normal futbol antrenmanlarina
ilave core egzersiz programi uygulamistir. Kontrol grubu
(n=20) sporculara ise bu siire zarfinda haftada lg gin her
zamanki futbol antrenmanlarina devam etmislerdir.
Calismaya dahil olan sporcular haftada en az ¢ gln
antrenman yapan oyunculardan segilmistir. Calismada ki
tim sporculara gonilli onam formuna ek olarak veli izin
belgesi imzalatiimistir.

Arastirma Yayin Etigi

Calisma icin Nigde Omer Halisdemir Universitesi Etik
Kurulu’'ndan 2024/02 protokol numarali 2024/07-24,
496886 sayil karar ile onay alinmistir.

Antrenman Protokolii

Sure: Haftada 3 giin, 8 hafta boyunca.

Egzersiz SUresi: Her bir antrenman 35-40 dakika
stirmektedir.

Dinlenme Periyodu: Her set arasinda tam dinlenme.
Yuklenme Periyodu: Antrenmanlar arasi minimum 48
saat dinlenme.

Antrenman Plani

Isinma: 5 dakika Jogging, 3 dakika Dinamik — 2
dakika Statik Streching
Set Sayisi:

1. ve 2. Hafta = 3 tekrar.

3. ve 4. Hafta = 4 tekrar.

5. ve 6. Hafta = 5 tekrar.

7. ve 8. Hafta = 6 tekrar.

Verilerin Toplanmasi

Boy ve Kilo Olgiimleri: Futbolcularin boy ve kilo
tespiti icin, onlarin sort, tisort giymis ve ayaklarinin yalin
olmasina 6zen gosterilmistir. Boy Olglimleri, 0.1 cm
hassasiyete sahip bir celik stadiometre ile santimetre
cinsinden gerceklestirilmistir. Agirlhk olglimleri ise, 50
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gram hassasiyete sahip bir dijital basktl kullanilarak
kilogram cinsinden yapilmistir (McDowell Vd., 2008).

Beden Kitle indeksi (BKi): Katilimcilarin Beden Kitle
indeksi (BKi), viicut agirliklarinin boy uzunluklarinin
karesine bolinmesiyle elde edilen kg/m? formiline goére
hesaplanmistir. Bu yéntem, bireyin vicut agirhginin boy
uzunluguna gore saglik agisindan uygun olup olmadigini
gosteren bir gostergedir (Yolsal Vd., 1998).

Dikey Sigrama: Calismada, futbolcularin dikey
sicrama yetenekleri, 6zel bir zamanlama cihazi olan
Microgate (WITTY-Wireless Training Timer, Bolzano,
italya) kullanilarak degerlendirilmistir. Test siirecine
baslamadan once, katiimcilara testin nasil yapilacagi
detayh bir sekilde anlatilarak pratik yapmalari
saglanmistir. Dikey sigrama performansini 6lgmeden 6nce,
futbolcularin 10 ila 15 dakikalik bir iIsinma periyodundan
sonra testi gerceklestirmeleri istenmistir. Dikey sigrama
sirasinda, futbolcularin dizleri biikiila bir sekilde sicramaya
basladiklari ve iki deneme sonucunda elde ettikleri en iyi
skorun test sonucu olarak kayit altina alindigi belirtilmistir
(Sarikaya vd., 2023).

Anaerobik Gii¢: Futbolcularin  anaerobik gl
seviyeleri, ayni Microgate markasinin jumpmetre cihaziile
Olculen dikey sigrama testi sonuglarina dayanarak
belirlenmistir. Bu Olgim sirasinda, deneklerin vicut
agirhklarinin yani sira, anaerobik glclerinin
hesaplanmasinda Levis formilanian kullanildigi
aciklanmistir (Glanay vd., 2005).

Glig (Watts) = V 4.9 x viicut agirh@r (kg) x v

sigrama mesafesi (m) x 9.81

Ceviklik Performansinin  Degerlendirilmesi:B
Futbolcularin  geviklik  yeteneklerinin  Olglimiinde,
Microgate (WITTY-Wireless Training Timer, Bolzano,
italya) zamanlama cihazi tercih edilmistir. Ceviklik testi
icin, 5 metre genisliginde ve 10 metre uzunlugunda,
merkezinde 3.3 metre aralikla diiz bir ¢izgi boyunca
yerlestirilmis UGg¢ huni kullanilarak olusturulan, toplamda
40 metre uzunlugunda bir parkur tasarlanmistir. Bu
parkur, 20 metrelik huni araliklarini igcerecek sekilde
dizenlenmis ve 180 derecelik donisleri barindiran bir
kosu yolu olarak ayarlanmistir. Test baslangicinda ve
sonunda iki fotosel cihazi yerlestirilmis, katilimcilara test
hakkinda bilgi verilmis ve parkurda yavas tempo ile iki kez
deneme yapmalarina olanak taninmistir. Her bir
tamamlanan parkur sonrasinda dinlenme siiresi verilerek,
test iki kez tekrarlanmis ve gegen silire saniye cinsinden
kaydedilmistir (Kizilet vd., 2010).

Siirat Testi: Futbolcularin hiz 6l¢timleri icin de
Microgate (WITTY-Wireless Training Timer, Bolzano,
italya) zamanlama cihazindan vyararlanilmistir. Futbol
sahasi Gzerinde 10 ve 20 metrelik mesafeler belirlenmis ve
bu iki noktaya 0.01 saniye hassasiyetinde fotosel cihazlari
yerlestirilmistir.  Futbolcular, hazir  hissettiklerinde
baslangi¢ cizgisinden harekete gecer ve bitis gizgisini
gectiklerinde zamanlama durdurulur. Bu siireg, baslangic
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ve bitis c¢izgileri arasindaki sidrenin kaydedilmesi ile
tamamlanir. Sporcular, 10 dakikalik bir dinlenme siresinin
ardindan ikinci denemelerini gergeklestirirler ve iki
deneme arasindan elde edilen en iyi zaman, test sonucu
olarak kabul edilir (Ozdemir, 2013).

Bacak Kuvveti: Futbolcularin  bacak  kuvvet
Olgimlerinde dinamometre kullaniimistir. Dinamometre
iyice kavrandiktan sonra dizler (130-140°e0) durumda, sirt
diiz bir sekilde olacak ve en yiksek eforla gekilip dlgiim
gerceklestirilmistir. Sporculara ¢ hak verilip en iyi
dereceleri alinmistir (Karakog, 2016).

Sirt Kuvveti: Futbolcularin sirt kuvveti 6lgiiminde
dinamometre kullaniimistir. Sirt diiz bir bicimde olacak,
gogus hafif one egik, kollar ve dizler gergin bir sekilde en
yuksek eforla gekilip 6l¢lim gergeklestirilmistir. Sporculara
Ug hak verilip en iyi dereceleri kaydedilmistir(Chandra Vd.,
2007).

Esneklik: Esnekligin tespiti igin Otur ve Uzan Testi
kullanilmistir.  Futbolcular, bir test sehpasina dogru
kalgalar Gizerinde oturarak ayaklarini sehpaya tam olarak
dayamis ve dizleri diiz bir sekilde ellerini 6ne dogru
uzatarak maksimum seviyede ileriye dogru egilmislerdir.
Bu pozisyonda, vicutlariyla ulastiklari en uzak noktada
kisa bir siire sabit kalmislardir. iki kez yapilan &lgiimler
sonucunda elde edilen en iyi performans, santimetre
cinsinden kayit altina alinmistir (Asan vd., 2021).

Mor-Chiristian Genel Futbol Yetenek Testi Teknik
becerilerin belirlenmesinde Mor-Chiristian genel futbol
yetenek testi uygulanmistir. Bu testin icerinde sut atma,
pas verme ve top sirme testleri vardir (Strand ve Wilson,
1993).

Sut Isabet Testi: Bu test, futbolcularin sut
yeteneklerini degerlendirir. Test alaninda, kale 6niinde
1,20 metre ¢apinda dort daire hedef olarak kullanilir. Atis
noktasi, kaleye 14,5 metre mesafede, kaleye paralel
olarak belirlenir. Oyuncular, bu ¢izginin gerisinden duran
toplara dogru belirlenen hedeflere sut ¢ekmektedirler.
Toplamda 16 sut atilir ve her bir dogru hedefe isabet eden
suta 10 puan, yanlis hedefe isabet eden suta ise 4 puan
verilir. Hedeften direkt gecen toplar basarili, yuvarlanarak
veya yerde sekerek hedeften gecen toplar ise basarisiz
olarak kabul edilir. Toplam puan, 16 sutun sonucunda
belirlenir (Strand ve Wilson, 1993).

Pas Verme Testi: Bu test, futbolcularin pas
yeteneklerini 6lcer. Test alaninda, iki huni arasi 91 cm
mesafede ve hunilerin arkasindan gekilen 1,20 metrelik bir
cizgi ile belirlenen bir kale bulunur. Ug huni, farkli agilarda
ve mesafelerde konumlandirilarak pas verme yetenegi
test edilir. Oyuncular, bu hunilere dogru toplamda 12 pas
yaparlar ve tim olumlu pas icin 1 puan kazanirlar. Kaledeki
hunilere temas eden toplar olumlu pas olarak
degerlendirilir ve toplam puan, 12 adet pasin sonucu
olarak hesaplanir (Strand ve Wilson, 1993).

Top Siirme Testi: Bu test, futbolcularin topu
surebilme becerilerini degerlendirir. Test icin, 18 metre
capindaki bir alana 4,5 metre araliklarla 12 adet huni
yerlestirilir. Teste baslayan oyuncu, belirlenen baslangic¢
noktasindan huniler icinden maksimum hizla top sirerek
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baslangi¢ noktasina geri donmelidir. Uygulama, hem saat
yoniinde hem de saat yoninin tersine olmak lizere iki kez
yapilir ve en kisa siirede tamamlanan deneme sonucu
olarak kaydedilir (Strand ve Wilson, 1993).

Verilerin Analizi

Calismada toplanan verilerin analizi, 6zenle kaydedilen
Olglimler lizerinden gergeklestirilmis ve analiz igin SPSS 26
paket programi tercih edilmistir. Oncelikle katilimcilarin
demografik 6zellikleri detayli bir sekilde incelenmis, daha
sonra ise verilerin normallik dagilimi Shapiro-Wilk Testi ile
incelenmistir. Bu testin sonucuna gore, incelenen verilerin
normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Analiz slirecinde,
grup ici ve gruplar arasi farkhhklarin istatistiksel olarak
incelenmesi igin Paired T Testi ve Independent Samples T
Testi gibi yontemler kullaniimistir. Calismanin glivenirligini
saglamak amaciyla anlamlilik seviyesi olarak p<0,05 degeri
kabul gormiistdr.

Bulgular

Tablo 3 incelendiginde deney grubu futbolcularin boy
ortalamalarinin 162,75 cm, viicut agirhg: ortalamalarinin
52,24 kg, vki ortalamalarinin ise % 19,66 oldugu, kontrol
grubunun  boy ortalamalarinin169,40 cm, kilo
ortalamalarinin 56,87 kg, vki ortalamalarinin ise % 19,79
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4 incelendiginde deney grubu futbolcularin
dikey sicrama ortalamalarinin 30,84 cm, anaerobik gig
ortalamalarinin 616,50 watts, ceviklik ortalamalarinin
16,93 sn, 10 metre sirat ortalamalarinin 1,90 sn, 20 metre
sirat ortalamalarinin 3,40 sn, bacak kuvveti
ortalamalarinin 92,38 kg, sirt kuvveti ortalamalarinin
86,53 kg, esneklik ortalamalarinin 27,97 cm oldugy,
kontrol grubunun dikey sicrama ortalamalarinin 33,37 cm,
anaerobik gli¢ ortalamalarinin 703,10 watts, ceviklik
ortalamalarinin 16,87 sn, 10 metre silirat ortalamalarinin
1,87 sn, 20 metre sirat ortalamalarinin 3,25 sn, bacak
kuvveti ortalamalarinin 107,43 kg, sirt kuvveti
ortalamalarinin 103,45 kg, esneklik ortalamalarinin27,05
cm oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5 incelendiginde deney grubu futbolcular sut
isabet ortalamalari 29,40, pas verme ortalamalarinin 7,00,
top sirme ortalamalarinin 15,78 oldugu, kontrol
grubunun sut isabet ortalamalarinin 27,80, pas verme
ortalamalarinin 6,60, top sirme 15,21 oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 6 incelendiginde deney grubu futbolcularin
dikey sicrama ortalamalarinin 32,89 c¢cm, anaerobik gli¢
ortalamalarinin 652,20 watts, ceviklik ortalamalarinin
16,48 sn, 10 metre sirat ortalamalarinin 1,83 sn, 20 metre
sirat  ortalamalarinin 3,24 sn, bacak kuvveti
ortalamalarinin 100,88 kg, sirt kuvveti ortalamalarinin
92,98 kg, esneklik ortalamalarinin 29,83 cm oldugu,
kontrol grubunun dikey sigrama ortalamalarinin 33,38 cm,
anaerobik gili¢ ortalamalarinin 710,80 watts, ceviklik
ortalamalarinin 16,88 sn, 10 metre siirat ortalamalarinin
1,87 sn, 20 metre slirat ortalamalarinin 3,23 sn, bacak
kuvveti ortalamalarinin 107,80 kg, sirt kuvveti
ortalamalarinin 103,88 kg, esneklik ortalamalarinin 28,00
c¢m oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7 incelendiginde deney grubu futbolcular sut
isabet ortalamalari 36,40, pas verme ortalamalarinin 7,90,
top sirme ortalamalarinin 15,11 oldugu, kontrol
grubunun sut isabet ortalamalarinin 28,00, pas verme
ortalamalarinin 6,90, top sirme 14,76 oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 8 incelendiginde Deney grubu futbolcularin 6n
test son test ortalamalarinin karsilastirilmasinda bditiin
parametrelerde anlamli  farkhlasma oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 9 incelendiginde kontrol grubu sporcularin 6n
test ve son test ortalamalarinin karsilastiriimasinda
anaerobik glg, 20 metre siirat, esneklik ve top slirme
degerlerinde anlamh fark tespit edilmistir (p>0,05). Dikey
sigrama, anaerobik glic, 10 metre siirat, bacak ve sirt
kuvveti, sut isabeti ve pas verme parametrelerinde ise fark
saptanmamistir(p>0,05).

Tablo 10 incelendiginde gruplar arasi 6n test
ortalamalarinin karsilastirilmasinda anaerobik gli¢ ve sirt
kuvveti parametrelerinde anlamli farkin kontrol grubu
tarafinda oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Surat (10 ve
20m), dikey sigrama, bacak kuvveti esneklik, sut isabeti,
pas verme ve top slirme parametrelerinde ise fark
saptanmamistir(p>0,05).

Tablo 11 incelendiginde gruplar arasi son test
ortalamalarinin karsilastirilmasinda20 metre sirat, sut
isabeti parametrelerinde anlamh fark oldugu tespit
edilmistir(p<0,05). Anaerobik gii¢, dikey sicrama, ceviklik,
10m siirat, bacak - sirt kuvveti, esneklik, pas verme ve top
siirme parametrelerinde ise fark saptanmamistir.

Tablo 1. Deney grubuna uygulanan 1. ile 4. hafta egzersiz programi

NO Hangi Hareketin Yapilacagi Siire
1 Dirsek Plank 20 sn.
2 Yan Kopru (Cift tarafli) 20 sn.
3 Kopru 20 sn.
4 Caki 20 sn.
5 Yan Cift Bacak Kaldirma (Cift tarafl) 20 sn.
6 Superman 20 sn.
7 Makas Hareketi 20 sn.
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Tablo 2. Deney grubuna uygulanan 4. ile 8. hafta egzersiz programi

NO Hangi Hareketin Yapilacagi Sire
1 Dinamik Plank 20 sn.
2 Dinamik Yan Plank (Cift tarafli) 20 sn.
3 Saglik Topu ile Gévde Rotasyonu 20 sn.
4 Sinav Pozisyonunda Eller Arasinda Tenis Topu Paslagsmasi 20 sn.
5 Sinav Pozisyonunda Sirtta Tenis Topu Tasima 20 sn.
6 Russian Twist 20 sn.

Tablo 3. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin 6n test demografik degisken aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol

Degisken N Ort. Ss. Min. Mak. N X Ss Min. Mak.
Boy(cm) 20,00 162,75 8,79 149,50 180,00 20,00 169,40 5,13 158,00 177,00
Kilo(kg) 20,00 52,24 7,11 39,50 69,10 20,00 56,87 6,74 46,50 69,40

Vki(kg/m?) 20,00 19,66 1,48 17,44 21,89 20,00 19,79 1,88 16,42 23,73

Tablo 4. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin atletik performans 6n test sonuglarinin aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol

Degisken N Ort. S. Min. Mak. N Ort. S. Min. Mak.
Dikey Sigrama(cm) 20,00 30,84 6,12 18,86 39,30 20,00 33,37 4,44 25,90 40,80
Anaerobik Glig(watts) 20,00 616,50 125,60 426,00 932,00 20,00 703,10 100,94 540,00 897,00

Ceviklik(sn) 20,00 16,93 0,80 15,54 18,24 20,00 16,87 0,84 15,63 18,33
10 Metre Sirat(sn) 20,00 1,90 0,13 1,67 2,11 20,00 1,87 0,10 1,72 2,10

20 Metre Siirat(sn) 20,00 3,40 0,20 3,00 3,66 20,00 3,25 0,19 2,94 3,59
Bacak kuvveti(kg) 20,00 92,38 22,70 64,00 140,50 20,00 107,43 29,07 62,00 186,00
Sirt Kuvveti(kg) 20,00 86,53 22,71 55,00 140,00 20,00 103,45 16,59 70,00 134,00
Esneklik(cm) 20,00 27,97 6,16 15,50 38,00 20,00 27,05 4,62 18,00 34,00

Tablo 5. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin futbol teknik beceri 6n test sonuglarinin aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol

Degisken N Ort. S. Min. Mak. N Ort. S. Min. Mak.
Sut Isabeti 20,00 29,40 11,63 4,00 58,00 20,00 27,80 16,98 4,00 62,00
Pas verme 20,00 7,00 2,08 3,00 11,00 20,00 6,60 2,21 4,00 11,00
Top surme 20,00 15,78 0,99 14,20 17,57 20,00 15,21 0,79 14,17 16,78

Tablo 6. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin atletik performans son test sonuglarinin aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol

Degisken N Ort. SH Min. Mak. N Ort. 8. Min. Mak.
Dikey Sigrama(cm) 20,00 32,89 5,08 22,60 41,20 20,00 33,38 4,33 26,01 41,10
Anaerobik Glug(watts) 20,00 652,20 120,50 462,00 956,00 20,00 710,80 97,55 546,00 901,00
Ceviklik(sn) 20,00 16,48 0,88 15,04 17,91 20,00 16,88 0,82 15,66 18,32

10 Metre Surat(sn) 20,00 1,83 0,12 1,61 2,04 20,00 1,87 0,10 1,70 2,10

20 Metre Sirat(sn) 20,00 3,24 0,26 3,02 3,89 20,00 3,23 0,18 2,90 3,56
Bacak kuvveti(kg) 20,00 100,88 24,85 69,50 151,50 20,00 107,80 29,29 63,00 188,00
Sirt Kuvveti(kg) 20,00 92,98 24,26 59,00 154,00 20,00 103,88 16,57 72,00 135,00
Esneklik(cm) 20,00 29,83 5,84 17,00 39,00 20,00 28,00 4,32 20,00 34,00
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Tablo 7. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin futbol teknik beceri son test sonuglarinin aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol
Degisken N Ort. S. Mak. N Ort. S. Mak.
Sut isabeti 20,00 36,40 9,72 62,00 20,00 28,00 12,41 48,00
Pas verme 20,00 7,90 1,59 11,00 20,00 6,90 1,80 10,00
Top stirme 20,00 15,11 0,82 16,90 20,00 14,76 0,49 15,56

Tablo 8. Deney grubu futbolcularin

karsilastiriimasi

atletik performans ve futbol teknik beceri sonuglarinin 6n test-son test

Degisken
Dikey

Sigrama(cm)

Anaerobik
Gug(watts)
Ceviklik(sn)
Siirat 10 m(sn)
Siirat 20 m(sn)
Bacak
Kuvveti(kg)
Sirt Kuvveti(kg)
Esneklik(cm)
Sut isabeti

Pas Verme

Top Sirme

Esli Grup

On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test

Son Test

20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20

Ort.

30,84
32,89
616,50
652,20
16,92
16,47
1,89
1,82
3,39
3,23
92,37
100,87
86,52
92,97
27,97
29,83
29,4
36,4

78
15,781
15,1135

6,12341
5,08382
125,5982
120,5005
0,80356
0,87642
0,12955
0,12187
0,19545
0,26041
22,69992
24,85478
22,71069
24,26362
6,16543
5,84059
11,62755
9,72463
2,07745
1,58612
0,98654
0,82374

-4,18

-5,46

6,71

6,15

-4,84

-11,33

-9,97

-10,18

-5,19

-2,78

6,43

,001

,000

,000

,000

,000

,000

,000

,000

,000

,012

,000
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Tablo 9. Kontrol grubu futbolcularin atletik performans ve futbol teknik beceri sonuglarinin 6n test-son test
karsilastiriimasi

Degisken Esli Grup N Ort. S. T p
Dikey On Test 20 33,37 4,44 -1,001 ,329
Sigrama(cm) Son Test 20 33,38 57,93
Anaerobik On Test 20 703,10 100,94 -3,738 ,001
Glg(watts) Son Test 20 710,80 97,55
Ceviklik(sn) On Test 20 16,87 0,84 -0,305 ,764
Son Test 20 16,88 0,82
Siirat 10 On Test 20 1,87 0,10 -1,124 ,275
m(sn) Son Test 20 1,87 0,10
Siirat 20 On Test 20 3,25 0,19 2,371 ,028
m(sn) Son Test 20 3,23 0,18
Bacak On Test 20 107,43 29,07 -1,435 ,167
Kuvveti(kg) Son Test 20 107,80 29,29
Sirt On Test 20 103,45 16,59018 -1,073 ,297
Kuvveti(kg) Son Test 20 103,87 16,57271
Esneklik(cm) On Test 20 27,05 4,61947 -6,19 ,000
Son Test 20 28 4,31948
Sut isabeti On Test 20 27,8 16,98172 -0,124 ,902
Son Test 20 28 12,41391
Pas Verme On Test 20 6,6 2,21003 -0,78 ,445
Son Test 20 6,9 1,80351
Top Siirme On Test 20 15,20 0,79098 4,256 ,000
Son Test 20 14,76 0,48567

Tablo 10. Deney ve kontrol grubu futbolcularin atletik performans ve futbol teknik beceri sonuglarinin 6n test-6n test
karsilastiriimasi

On test- On test

Degisken Grup N Ort. S. T p
Dikey Deney 20 30,84 6,12341 -1,491 144
Sigrama(cm) Kontrol 20 33,37 4,44
Anaerobik Deney 20 616,5 125,5982 -2,404 ,021
Glig(watts) Kontrol 20 703,10 100,94
Ceviklik(sn) Deney 20 16,92 0,80356 ,227 821
Kontrol 20 16,87 0,84
Surat 10 m(sn) Deney 20 1,89 0,12955 , 715 479
Kontrol 20 1,87 0,10
Surat 20 m(sn) Deney 20 3,23 0,19545 -0,279 , 781
Kontrol 20 3,25 0,19
Bacak Deney 20 92,37 22,69992 -1,825 ,076
Kuwveti(kg) Kontrol 20 107,43 29,07
Sirt Kuvveti(kg) Deney 20 86,52 22,71069 -2,691 ,011
Kontrol 20 103,45 16,59018
Esneklik(cm) Deney 20 27,97 6,16543 ,537 ,594
Kontrol 20 27,05 5,84059

Tablo 10. (Devami)
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On test- On test

Degisken Grup N Ort. S. T p
Sut isabeti Deney 20 29,4 11,62755 ,348 ,730
Kontrol 20 27,8 16,98172
Pas Verme Deney 20 7 2,07745 ,590 ,559
Kontrol 20 6,6 2,21003
Top Slirme Deney 20 15,78 0,98654 2,025 ,050
Kontrol 20 14,76 0,48567

Tablo 11. Deney ve kontrol grubu futbolcularin atletik performans ve futbol teknik beceri sonuglarinin son test-son test

karsilastiriimasi

Son test- Son test

Degisken Grup N Ort.
Dikey Deney 20 32,89
Sigrama(cm) Kontrol 20 33,38
Anaerobik Deney 20 652,2
Glg(watts) Kontrol 20 710,80
Ceviklik(sn) Deney 20 16,47
Kontrol 20 16,88
Siirat 10 m(sn) Deney 20 1,8275
Kontrol 20 1,87
Siirat 20 m(sn) Deney 20 3,24
Kontrol 20 3,23
Bacak Kuvveti(kg) Deney 20 100,87
Kontrol 20 107,80
Sirt Kuvveti(kg) Deney 20 92,97
Kontrol 20 103,87
Esneklik(cm) Deney 20 29,83
Kontrol 20 28
Sut isabeti Deney 20 36,4
Kontrol 20 28
Pas Verme Deney 20 7,9
Kontrol 20 6,9
Top Slirme Deney 20 15,11
Kontrol 20 15,20

Tartisma ve Sonug

Core egzersiz programlarinin  geng¢ futbolcular
Uzerindeki etkisi, spesifik olarak 14-16 yas araligindaki
sporcularin atletik performans ve teknik becerileri Gzerine
odaklanan bu c¢alismada incelenmistir. Vicut merkezi
bolgesindeki kaslarin glglendirilmesinin, genel atletik
performans (zerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu,
ozellikle siirat, cabukluk ve denge gibi kritik performans
parametrelerini iyilestirmede etkili bir rol oynadig
literatirde sikhkla vurgulanmaktadir (Prieskevd., 2015).
Bu c¢alismanin  amaci, gen¢ futbolcularin fiziksel
yeteneklerini gelistirmede core egzersizlerinin potansiyel
faydalarini degerlendirmektir. Calismada deney grubu
futbolcularin yas ortalamasi 14,78 yil, boy ortalamasi
162,75 cm, kilo ortalamasi ise 52,24 kg olarak tespit

S. T p

5,08382 -1,048 ,301
57,93

120,5005 -1,690 0,099
97,55

0,87642 -1,513 0,14
0,82

0,12187 -1,279 0,21
0,10

0,26041 2,362 0,023
0,18

24,85478 -0,806 0,425
29,29

24,26362 -1,659 ,125

16,57271

4,61947 1,124 ,269

4,31948

9,72463 2,382 ,022

12,41391

1,58612 1,862 ,070

1,80351

0,82374 1,642 0,109

0,79098

edilmistir. Kontrol grubu futbolcularin yas ortalamasi
14,48 yil, boy ortalamasi 169,40 cm, kilo ortalamasi ise
56,87 kg olarak tespit edilmistir.

Yapilan c¢alismada kontrol grubu futbolcularin atletik
performans ortalamalarinin grup ici karsilastiriimasinda
dikey sigrama, ceviklik, bacak ve sirt kuvvetlerinin
karsilastiriimasinda fark saptanmamistir. Anaerobik gic,
20 metre sirat ve esneklik parametrelerinde son test
lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu
futbolcularda atletik performans parametrelerinin
gelismesinin sebebi olarak rutin futbol antrenmanlarini
sirdirmelerinden kaynaklandigi disiintilmektedir. Deney
grubu futbolcularin atletik performanslarinin grup igi
karsilastiriimasinda dikey sigrama, anaerobik giic, ceviklik,
siirat, bacak kuvveti ve esneklik parametrelerinin
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hepsinde son test lehine anlamli fark oldugu tespit
edilmistir. Deney grubunda son testlerde ortalamalarinin
yukselmesi rutin futbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanan core egzersizlerinin  vicudun merkez
bolgesindeki kaslarin gelisimi, alt bolge ve Ust bolge
arasinda  kopri  vazifesi géren core kaslarinin
dayanikliiginin artmasiyla daha dizenli ve koordineli
hareketlerin performansa olumlu etki ettigi
disunulmektedir.

Literatirde yapilan galismalari inceledigimizde, Arslan
vd. (2021) ile Ustiinbas vd. (2023) tarafindan yapilan
¢alismalarin sonuglariyla uyumlu olup, core egzersizlerinin
bu tir performans parametrelerini gelistirmede etkili
oldugunu gosterir. Ozellikle anaerobik giicteki artis,
futbolcularin  sahadaki kisa sireli yiksek yogunluklu
eforlar igin gelismis kapasitelere sahip oldugunu isaret

eder. Baska bir calismada iri vd. (2021) core
egzersizlerinin geng futbolcularin fiziksel
performansindaki  gelismelere  katkida  bulundugu

belirlenmistir. Benzer sekilde, bu g¢alismanin sonuglari da
core egzersizlerinin, 6zellikle anaerobik glic ve dikey
sicrama performansi lizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Futbolcularin sigcrama ylksekliklerindeki
onemli artis, egzersiz programimizin alt viicut kuvvetini
artirmada etkili oldugunu distindiirmektedir. Bu bulgular
bizim sonuclularimizla uyumlu olup, core egzersizlerinin
futbolcularin anaerobik gii¢ kapasitelerini artirabilecegini
destekler niteliktedir. Goktepe vd. (2019), 16 kadin
futbolcuya 8 hafta siiresince uygulanan core antrenman
programlarinin, yaylanarak sigrama (YS) ve statik sigrama
(SS) gibi spesifik dikey sicrama performanslarini pozitif
yonde etkiledigi tespit edilmistir, bulgular istatistiksel

olarak anlamlidir  (p<0.05). Bu c¢alisma, core
antrenmanlarinin dikey sicrama kabiliyeti Gzerindeki
etkisini vurgulamaktadir. Benzer sekilde, Dilber ve

arkadaslari 2016'da gergeklestirdikleri bir ¢alismada,
futbolcularin performansina yonelik fiziksel degiskenler
Gzerinde core egzersizlerinin etkilerini degerlendirerek, 8
haftalik bir core egzersiz programinin sonunda, dikey
sigrama ve anaerobik giic gibi performans olgitlerinde
gelisme kaydedildigini ve bu nedenle performansi
artirmaya yonelik antrenman programlarina core
egzersizlerinin eklenebilecegini belirtmislerdir. Diger bir
calismada Bilici ve Selguk (2018) 14-16 vyas arasi
voleybolculara yapilan core egzersizlerinin alt ekstremite
ve sigrama kuvvet performanslarini inceledikleri
calismada sporcularla yapilan 10 haftalik voleybol
antrenmanlarina ek olarak core egzersiz programi
uygulamistir. Calisma sonucunda futbolcularinin dikey
sicrama ve alt ekstremite kuvvetinde gelisim tespit
etmistir. Bu gelisimin uygulanan core egzersizlerin
kaynaklandigi disinilmektedir. Futbolcular Gzerine
yaptlan 8 haftalik bir calismada, core egzersizleri ve
pliometrik antrenmanlarin bazi motorik 6zellikler Gizerine
etkileri incelenmistir (Ozgil, 2019).

Bashir vd., (2019) 30 Hintli tenis sporculari ile
gerceklestirdigi calismada, 5 hafta siiren core egzersizleri
neticesinde, futbolcularin ceviklik performansinda artis
oldugu gorulmektedir (p<0,05). Ceviklik parametrenin
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gelisiminde tenis antrenmanlarina ek olarak uygulanan
core egzersizleri oldugu dustnilmektedir. Ediz (2019)
yapmis oldugu c¢alismada, 18 futbolcuya futbol
antrenmanlari disinda haftanin 3 giint 20 dakika siire ile
core egzersizleri uygulayip bu ¢alismanin ceviklik
performansindaki etkilerini arastirmistir. Sporculara 6n
test ve son testlerinde 505 geviklik testi dogrultusunda,
ceviklik performanslarinda (p<0,05) seviyesinde anlamli
fark goralmistir. Bu farkin olusmasinda uygulanan core
egzersiz programindan kaynaklandigi bildirilmistir. Diger
bir calismada Demirok (2022) yapmis oldugu ¢alismada,
futbol hakeminin 8 hafta sliresince normal hakem
antrenmanlarina ilaveten haftada 3 defa core egzersiz
programi uygulayarak, futbol hakemlerinin ceviklik ve
reaksiyon gelisim  parametreleri lzerine etkisini
arastirmistir. Calismada sonucunda elde edilen bulgular
ceviklik  performansinda artis  gosterdigi. Bunun
sonucunda futbol hakemlerine uygulanan core
egzersizlerinin geviklik becerisi tzerine olumlu etkilerini
bildirmistir. Baska bir calismada, Aslan (2014), geng
futbolcular Ulzerine 8 hafta slresince core egzersizleri
uygulamis denge ve fonksiyonel performans Uzerindeki
etkileri arastirilmistir. Arastirmaya katilan 30 sporcunun
yas ortalamasi 16,23 + 0,69 olarak tespit edilmistir. 8 hafta
sonunda uygulanan core egzersizlerinin geviklik testine
(p<0,05) diizeyinde anlamh fark bulunmustur. Prieske vd.,
(2015) elit futbolcular tizerinde core egzersizleri sonucu
elde edilen noromiskiler ve atletik performans
performanslari degisikliklerini goézlemleyerek, 9 hafta
sonunda core egzersizlerinin 10 metre ve 20 metre sirat
performansini gelistirdigini tespit etmislerdir. Bu gelisimin
futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan core
egzersizlerinden kaynaklandigi  bildirilmistir.  Glguk
(2022), 12-14 yas grubu futbolcularla yapilan core
egzersizlerinin futbolcularin denge ve sirat performansi
Gzerinde gorilen etkileri incelemistir. 8 hafta boyunca
futbol antrenmanlarina ek olarak core egzersizleri
uygulamasi sonucunda 20 metre slirat parametresinde
(p<0,05) seviyesinde anlamh fark gozlemlenmistir. Bu
farkin uygulanan core ergsizlerinden kaynaklandigl
disunulmektedir. Mendes (2016) yapmis oldugu
¢alismada futbolculara uygulanan core egzersizlerinin
anaerobik gli¢, strat ve cgeviklik performansina etkisini
incelemis ve 31 futbolcuya 6 hafta boyunca core
egzersizleri uygulamistir.  Arastirma sonunda, core
egzersizlerinin 10 metre ve 20 metre siirat performansini
gelistirdigini tespit etmislerdir. Boyaci ve Biyikh (2018)
yapmis olduklari ¢alismada core egzersizlerinin atletik
performansa etkilerini arastirmislardir. Bu arastirmada
dikey sigrama, durarak uzun atlama, 20 metre siirat, sirt-
bacak kuvveti, denge, sag-sol el kavrama kuvveti dlgimleri
yapmis ve 20 metre sirat, dikey sigrama, sirt-bacak
kuvveti degerlerinde (p<0,05) seviyesinde anlamli fark
gozlemlenmistir. Farkin olusmasinda core egzersizlerinin
etkisinin oldugu dusiliniilmektedir. Baska bir ¢alismada
Dogan Vd. (2016) yaptiklari arastirmada futbolculara
uyguladiklari 8 hafta sireli core egzersizleri sonucunda
elde edilen fiziksel ve fizyolojik parametrelerdeki
degisikleri gozlemleyerek, bacak kuvveti, sirt kuvveti,
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dikey sicrama ve esneklik parametrelerinin on test ile son
test karsilastirilmasinda anlamli fark tespit etmisleridir. Bu
farklarin olusmasinda futbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanan core egzersiz programindan kaynaklandigi
bildirilmistir. Reed vd., (2012) yapmis olduklari calismada
core egzersizlerinin sporcunun fiziksel performansi
Uzerine etkilerini inceledikleri c¢aligmalarinda, deney
grubu, 8 hafta boyunca core egzersiz ¢alismalari yapan
ergenlik donemindeki futbolcularin 6n ve son test veri
degerlerinin  karsilagtirlmasi  sonucunda otur uzan
esneklik, dikey sicrama, dominant/nondominant denge
gibi fiziksel performanslarinda olumlu yonde gelistigi ve bu
gelisimin uygulanan core egzersizlerinden kaynaklandigi
bildirilmistir(p<0,05). Bir baska arastirmada, Yaras ve
Harmanci (2022) 8 hafta boyunca uygulanan core
egzersizlerinin alt yapida oynayan geng futbolcularin
vicut kompozisyonu ve bazi biyomotor yetenekleri
Gzerine etkilerini incelemisler ve viicut kompozisyonu,
10m surat, sirt ve bacak kuvvetine olumlu etkisinin
oldugunu tespit edip, core egzersizlerinin alt yapida
oynayan futbolcularin biyomotor yeteneklerini
gelistirdigini ifade  etmiglerdir. Biyikli (2018)
¢alismasinda,11-13 yas arasl kadin sporculara 10 hafta
suren core egzersizlerinin fiziksel performansa etkisini
inceleyerek esneklik, sirat ve denge gibi parametrelerde
(p<0,05) seviyesinde anlamli fark gozlemlenmistir.
Antrenmanlara ek olarak uygulanacak core egzersizlerinin
fiziksel performansa pozitif etki edecegi bildirilmistir.
Baska bir calismada Dogan (2016) 8 hafta uygulanan core
kuvvet egzersiz programi sonrasinda istatistiksel agidan 6n
test ve son test sonuglari degerlendirildiginde
futbolcularin bacak ve sirt kuvveti parametrelerinde
p<0.05 seviyesinde anlamli bir fark tespit edilmistir. Farkin
olusmasinda ise core egzersiz programinin etkisinden
kaynaklandigi bildirilmistir.

Baskaya'nin 2020'de gergeklestirdigi arastirma, geng
futbolcularin futbol yetenekleri ve motor becerilerine core
egzersizlerinin etkilerini mercek altina almistir. Bu galisma
kapsaminda, katihmcilarin  antrenman  programinin
baslangicinda, 6. ve 8. haftalari ile birlikte programin 10.
haftasinda son olarak psikomotor yetenekler (esneklik,
her iki elin kavrama gtlicli, 10 metre hizlanma, 30 metre
sprint, ceviklik, dikey atlayis ve uzun atlama durdugu
yerden) ve core bolgesi performansi (mekik cekme, sirtin
izometrik dayanikhhgi, bacak kaldirma ve agirlhkl top
firlatma) degerlendirilmistir. Calismanin bulgulari, core
egzersizlerinin sporcularin atletik yetenekleri lzerinde
belirgin bir etkiye sahip oldugunu gostermis, 6zellikle 10
hafta ve (zeri silrelerle devam eden core egzersiz
programlarinin daha yararli oldugunu ve dinamik core
egzersizlerinin geng futbolcularin gelisimine kapsamli
katkilar sagladigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, geng
sporcularin egitim programlarinda core egzersizlerine
agirlik verilmesinin dnemini vurgulamaktadir, zira bu tir
egzersizlerin atletik performans lzerindeki olumlu etkileri
acik¢a belgelenmistir. Cosio-Lima vd. (2003), yapmis
olduklari arastirmada kadinlara uygulanan 5 haftalik core
egzersizlerinin on ve son test sonucuna gore sirt kuvveti
parametresine  (p<0,05) seviyesinde anlaml fark

olusturdugu tespit edilmistir. Farkin olusmasinda 15 kadin
denege uygulanan core egzersizlerinden kaynaklandig
disundlmektedir. Durna (2017) vyaptigi calismada 8
haftalik gires antrenmanlarina ek olarak yapilan core
egzersizlerinin ¢ift bacak esneklige olumlu etkiledigini
(p<0,05) dizeyinde anlamli farkin oldugunu tespit
etmistir. Bu farkin olusmasinda core egzersizlerinin
etkisinin oldugu bildirilmistir. Literaturi inceledigimizde
core egzersizlerin atletik performansa olumlu etkileri
oldugu tespit edilmistir. Arastirmada, kontrol grubuna
dahil futbolcularin sut isabeti ve pas verme yetenekleri
Gzerine yapilan degerlendirmelerde, grup ici farkhliklar
gozlenmemis olmasina karsin, son test sonuglarinin
oncekilere kiyasla daha yuksek oldugu belirlenmistir.
Ayrica, top siirme becerisinde grup ici karsilastirmalarda
bir iyilesme saptanmig ve bu iyilesmenin son testte daha
belirgin hale geldigi gézlemlenmistir. Kontrol grubundaki
futbolcularin beceri ortalamalarindaki bu artisin, dizenli
futbol antrenmanlarina devam etmeleri sayesinde oldugu
varsayllmaktadir. Deney grubundaki futbolcularin sut
isabeti, pas verme ve top slirme becerilerindeki grup igi
karsilastirmalarda onemli diizeyde bir farkhlik tespit
edilmis, bu farkin son testte lehlerine oldugu
belirlenmistir. Bu farkin, rutin futbol antrenmanlarinin
yani sira uygulanan core egzersiz programlarinin pozitif
etkileri sonucunda meydana geldigi dusinilmektedir.
Baskaya'nin  (2020) ydrattigut  calismada, geng
futbolcularin futbol yetenekleri ve motorik becerileri
Uzerine core egzersizlerinin  etkisinin  incelendigi,
antrenman programinin  basglangicinda, 6. ve 8.
haftalarinda ve son olarak 10. haftada futbola 6zgi
beceriler (top siirme, pas, sut, sag ve sol ayakla sut atma
hizi) Gzerinden dlgimler yapildigi belirtilmistir. Calismanin
sonucunda, cesitli surelerle uygulanan core
egzersizlerinin, Ozellikle 10 hafta ve daha uzun sireli
programlarin, futbol becerileri Gzerinde olumlu etkiler
yarattigi ve dinamik core egzersizlerinin sporcularin
gelisimine onemli katkilar sagladigl ifade edilmistir. Bu
bulgular, core egzersizlerinin geng¢ futbolcularin
yeteneklerinin gelistiriimesinde kritik bir rol oynadigini
gostermektedir.

Kok (2019) tarafindan yapilan calismada, 8 haftalik
dinamik ve statik core kuvvet egzersizlerinin 12-13 yas
grubu erkek futbolcularinin sut isabetliligi Gizerine etkisini
incelemis, sut isabet performansinda (p<0,05) seviyesinde
anlamh farkin oldugunu bildirmis ve yapilan bu arastirma
core egzersizlerinin teknik beceriler lzerindeki olumlu
etkilerini vurgular. Kurtoglu (2021) yapmis oldugu
calismada, 8 hafta sliren core egzersizlerinin ampute
futbolcularda belirli fizyolojik ve teknik parametrelerin

etkilerini inceledigi c¢alismasinin  sonuglarina gore;
viicudun merkez bolgesi dayaniklilik verileri icin egzersiz
yapan grup avantajina anlamh fark
gozlemlenmistir(p<0,05). Futbol teknik becerilerde

yapilan degerlendirmelerde, top sektirme, kafayla top
sektirme, top slirme, sut ve pas testlerinde deney
grubunun lehine fark oldugu goézlemlenmistir. Bu farkin
olusmasinda futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan
core egzersizlerinden kaynakladigi bildirilmistir. Baska bir
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calismada Savas vd. (2020) 10-12 yas arasi futbolculara
yapilan 6 hafta sireli core egzersizlerinin futbolcularin
teknik beceri seviyesi ve FMS skoruna etkisini
arastirmistir. Core egzersizleri dncesinde ve devaminda
katihmcilara fonksiyonel hareket analizi testi (FMS) ve
futbol beceri testi uygulandi. Toplanan veriler istatistiksel
yontemlerle degerlendirildi. Uygulanan core
egzersizlerinin sut ve pas becerisi tistiinde olumlu gelisim
gosterdigi  sonucuna ulasilmistir.  Arastirma sonunda
statik, dinamik ve yardimci aletlerle yaptirilan core
egzersizlerinin, gelisim dénemindeki futbolcularin, futbola
0zgu teknik beceri ve FMS skorlarini pozitif olarak
etkiledigi gérulmustir. Bagka bir ¢alismada Sen (2018) U-
11 ve U-12 liglerinde futbol oynayan 10- 12 yas grubu 22
sporcuya 8 hafta sire ile core egzersizleri uygulamistir.
Arastirmada futbolcularin teknik dizeylerinin belirlenmesi
icin top slirme testi, sut testi ve pas testlerini iceren Mor-
Christian futbol yetenek testi yaptinlmistir. Deney
grubundaki katilimcilarin pas isabetinin 6lgiilmesinde 6n
ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel
dizeyde anlamh fark gozlemlenmistir ve farkin
olusmasinda core  egzersizlerinin  etkisi  oldugu
bildirilmistir. Sut isabeti ve top stirme becerilerinde olusan
gelismenin ise anlamh dizeyde olmadigl saptanmistir
(p<0,05). Sut ve top slirme becerilerin gelismemesi sut
atma testinin futbolcularin kuvvet durumuyla da baglantili
olan Dbelirtilen yas futbolcularinda teknik agidan
ozelliklerinin tamamen ortaya ¢ikmamis olmasi ve bu
ozelliklerin farkli motorik becerilerle de iliskili olmasi,
arastirmanin  temelini olusturmustur. Ayta¢ (2022)
tarafindan yapilan c¢alismada, erkek futbolcularin sut
isabeti, uzun pas isabeti ve top siirme becerisi tzerindeki
etkilerini arastirmistir. Calismaya 16 erkek futbolcu
gonulli  olarak katilmistir.  Calismaya dahil olan
futbolculara 8 hafta siresince, haftada 3 kez olmak
kaydiyla bir core egzersiz programi yaptiriimistir.
Futbolcularin sut isabeti ve top siirme becerilerini
degerlendirmek i¢cin  Mor-Christian Yetenek Testi
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