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FUTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK CORE 
ANTRENMAN PROGRAMININ DENGE, ÇEVİKLİK VE 

SIÇRAMA PERFORMANSLARI ÜZERİNE ETKİSİ

Engin Güneş ATABAŞ*  Ayşegül YAPICI**  Gülin FINDIKOĞLU***

ÖZET
Bu araştırmanın amacı; genç futbol oyuncularına uygulanan 8 haftalık core 

antrenman programının denge ve çeviklik ve sıçrama performansı üzerine etkisi-
ni incelemektir. Bu çalışmaya; Denizlispor U19 Takımı’nda bulunan 16 sağlıklı; 
8 deney grubu (Xyaş: 18.75 ± 0.54 yıl, Xboy: 1.73.±0.08 m, Xva: 66.55 ± 8.04 
kg) ve 8 kontrol grubu (Xyaş: 18.75 ± 0.50 yıl, Xboy: 1.72±0.08 cm, Xva: 67.51 
± 6.55 kg) futbol oyuncusu gönüllü olarak katılmıştır. Deneklerin statik denge, 
dinamik denge, çeviklik, durarak uzun atlama, aktif sıçrama ve skuat sıçrama per-
formansları belirlenmiştir. Verilerin istatistiksel analizinde futbolcuların motorik 
özelliklerine ilişkin tanımlayıcı analizleri ortalama ve standart sapma olarak hesap-
lanmıştır. Grup içi ön test son test karşılaştırmalarında Wilcoxcon analizi, gruplar 
arasındaki karşılaştırmalarda Mann Whitney-U analizi kullanılmıştır. Anlamlılık 
düzeyi olarak p< 0.05 değeri alınmıştır. Deney ve kontrol gruplarının statik denge, 
dinamik denge, çeviklik, durarak uzun atlama, aktif ve skuat sıçrama testi ön test 
performansları arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır (p >0,05). Deney grubu-
nun çeviklik performansı (p< 0,05) ve durarak uzun atlama performansında (p< 
0,05) ön test ve son test değerleri arasında anlamlı bir fark bulunmuştur. Kontrol 
grubunun sadece çeviklik performansı ön test ve son test değerleri arasında anlamlı 
bir fark bulunmuştur (p< 0,01). Deney ve kontrol grubunun durarak uzun atlama, 
çeviklik, denge, aktif ve skuat sıçrama performanslarının son test değerleri arasında 
sadece aktif sıçrama, çeviklik ve dinamik denge değerleri arasında anlamlı bir fark 
bulunmuştur (p< 0,05). Sonuç olarak; uygulanan 8 haftalık core antrenman prog-
ramı sonunda, futbol oyuncularında çeviklik, denge ve sıçrama performanslarında 
gelişim gözlenmiştir.
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talık core antrenmanların bazı fiziksel ve fizyolojik parametreler üzerine etkisine 
baktıkları çalışmada gruplar arası farklarda; ağırlık, vücut kitle indeksi, esneklik, 
bacak ve sırt kuvveti, 20 m sürat ve VO2max değerlerinde deney grubunda p<0.05 
düzeyinde anlamlılık saptanmıştır.

Sonuç olarak; uygulanan 8 haftalık core antrenman programı sonunda, futbol 
oyuncularında çeviklik, denge ve sıçrama performanslarında gelişim gözlenmiştir.

SONUÇ VE ÖNERİLER
Yapılan bu çalışmanın sonuçlarına göre,

• Farklı liglerde bulunan futbol kulüplerine uygulanabilir.
• Farklı yaş gruplarında, denek sayısı arttırılarak yapılabilir.
• Elde edilen test sonuçlarının; iyi değerlendirilmesi ve uygulamaya aktarılması, 

uzun vadeli sağlık ve performans düzeylerinde önemli pozitif etkiler sağlayaca-
ğı için kullanılması önerilebilir, 

• Sezon planlamalarındaki kuvvet antrenmanlarına dahil edilebilir.
• Core antrenman içerikleri farklı egzersiz protokolleri ve materyaller ile yapılabilir.
• Program süreleri değiştirilerek, 8 haftadan daha uzun süreli antrenmanlar plan-

lanabilir.
• Bu çalışmanın sonuçları; antrenörler core antrenman programlarının sporcular 

üzerindeki olası kuvvet artışı etkilerini dikkate alarak, futbol sezon antrenman-
larının yanı sıra yapılan kuvvet antrenmanlarına dahil edilmelidir.
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