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FUTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK CORE
ANTRENMAN PROGRAMININ DENGE, CEVIiKLiK VE
SICRAMA PERFORMANSLARI UZERINE ETKISi

Engin Giines ATABAS" Aysegiil YAPICI” Giilin FINDIKOGLU™

OZET

Bu arastirmanin amaci; geng futbol oyuncularina uygulanan 8 haftalik core
antrenman programinin denge ve ceviklik ve sigrama performansi iizerine etkisi-
ni incelemektir. Bu ¢aligmaya; Denizlispor U19 Takimi’nda bulunan 16 saglikli;
8 deney grubu (Xyas: 18.75 + 0.54 yil, Xboy: 1.73.40.08 m, Xva: 66.55 + 8.04
kg) ve 8 kontrol grubu (Xyas: 18.75 + 0.50 yil, Xboy: 1.72+0.08 cm, Xva: 67.51
+ 6.55 kg) futbol oyuncusu goniillii olarak katilmigtir. Deneklerin statik denge,
dinamik denge, ceviklik, durarak uzun atlama, aktif sigrama ve skuat sigrama per-
formanslar1 belirlenmistir. Verilerin istatistiksel analizinde futbolcularin motorik
ozelliklerine iligkin tanimlayici analizleri ortalama ve standart sapma olarak hesap-
lanmistir. Grup i¢i On test son test karsilastirmalarinda Wilcoxcon analizi, gruplar
arasindaki karsilagtirmalarda Mann Whitney-U analizi kullanilmistir. Anlamlilik
diizeyi olarak p< 0.05 degeri alinmistir. Deney ve kontrol gruplarinin statik denge,
dinamik denge, ¢eviklik, durarak uzun atlama, aktif ve skuat sigrama testi on test
performanslari arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p >0,05). Deney grubu-
nun ¢eviklik performansi (p< 0,05) ve durarak uzun atlama performansinda (p<
0,05) on test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Kontrol
grubunun sadece ¢eviklik performansi 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli
bir fark bulunmustur (p< 0,01). Deney ve kontrol grubunun durarak uzun atlama,
ceviklik, denge, aktif ve skuat sicrama performanslarinin son test degerleri arasinda
sadece aktif sicrama, ¢eviklik ve dinamik denge degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p< 0,05). Sonug olarak; uygulanan 8 haftalik core antrenman prog-
ram1 sonunda, futbol oyuncularinda ¢eviklik, denge ve sicrama performanslarinda
gelisim gozlenmistir.
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talik core antrenmanlarin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler {izerine etkisine
baktiklar1 calismada gruplar arasi farklarda; agirlik, viicut kitle indeksi, esneklik,
bacak ve sirt kuvveti, 20 m siirat ve VO,max degerlerinde deney grubunda p<0.05
diizeyinde anlamlilik saptanmuistir.

Sonug olarak; uygulanan 8 haftalik core antrenman programi sonunda, futbol
oyuncularinda c¢eviklik, denge ve sigrama performanslarinda gelisim gozlenmistir.

SONUC VE ONERILER

Yapilan bu ¢alismanin sonuglarina gore,
» Farkli liglerde bulunan futbol kuliiplerine uygulanabilir.
» Farkli yas gruplarinda, denek sayis1 arttirilarak yapilabilir.

* Elde edilen test sonuglarinin; iyi degerlendirilmesi ve uygulamaya aktarilmas,
uzun vadeli saglik ve performans diizeylerinde 6nemli pozitif etkiler saglayaca-
&1 icin kullanilmasi 6nerilebilir,

* Sezon planlamalarindaki kuvvet antrenmanlarina dahil edilebilir.
« Core antrenman igerikleri farkli egzersiz protokolleri ve materyaller ile yapilabilir.

* Program siireleri degistirilerek, 8 haftadan daha uzun siireli antrenmanlar plan-
lanabilir.

* Bu calismanin sonuglari; antrendrler core antrenman programlariin sporcular
tizerindeki olasi kuvvet artis1 etkilerini dikkate alarak, futbol sezon antrenman-
larinin yani sira yapilan kuvvet antrenmanlarina dahil edilmelidir.
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