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ÖZ 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

GENÇ FUTBOLCULARDA CORE ANTRENMANLARININ YÖN DEĞİŞTİRME VE 

SPRİNT ÖZELLİKLERİNE ETKİSİNİN İNCELENMESİ  

Burak ÇOMAKLI 

Ağustos 2025, 58 Sayfa 

Amaç: Bu çalışma, sekiz haftalık core antrenman programının gelişim ligindeki futbolculardaki 

yön değiştirme ve kısa mesafe sürat performansı üzerindeki etkisini belirlemeyi amaçlamıştır. 

Yöntem: Gelişim liginde oynayan 22 futbolcu rastgele yöntemle araştırma (n = 11) ve kontrol 

(n = 11) gruplarına atanmıştır. Araştırma grubu, takım antrenmanlarına ek olarak haftada üç 

gün toplam 24 core egzersizi (plank, side-plank, köprü, burpee, mountain-climber vb.) 

uygulamıştır. Kontrol grubu ise rutin takım antrenmanına tabi olmuştur. Ön-son testlerde 10 m 

ve 20 m sprint süreleri ile Illinois çeviklik testi  (Optojump Microgate-İtalya)  fotosel 

sistemiyle, boy, kilo, Vücut Kitle İndeksi (VKİ), yağ yüzdesi ve yağsız kütle (Tanita TBF 300, 

Japonya)  çok frekanslı biyoempedans yöntemiyle değerlendirilmiştir. Veriler, gruplar içinde 

eşleştirilmiş t-testi, gruplar arasında bağımsız t-testi ile analiz edilmiş; anlamlılık düzeyi 0.05 

olarak alınmıştır. 

Bulgular:  Araştırma grubunda ; Illinois testi süresi 16,47 ± 0,82 sn’den 15,39 ± 0,53 sn’ye (t 

= 6,82-7,89; p < 0.005)10 m sprint süresi 1,99 ± 0,09 sn’den 1,73 ± 0,06 sn’ye, 20 m sprint 

süresi 3,22 ± 0,09 sn’den 2,97 ± 0,11 sn’ye gerilemiştir. Kontrol grubunda is bu değişkenlerde 

anlamlı fark bulunmadı (p > 0.05). Vücut kompozisyonu parametreleri araştırma grubunda 

değişmezken, kontrol grubunda yalnızca yağ yüzdesi 1,36 % azalma tespit edildi (p=0.002). 

Son test karşılaştırmalarında  Illıonis ve sprint göstergelerinde araştırma grubunun lehine 

istatistiksel olarak anlamlı farklar tespit edildi (p < 0.005). 

Sonuç: Rutin antrenman programına ek olarak yapılacak sekiz haftalık core antrenmanı, genç 

elit futbolcularda sürat ve yön değiştirme parametrelerine katkı sağlamıştır. Core egzersizlerin,  

uygulanabilirliği sayesinde sezon öncesi programlarda performans artırıcı bileşen olarak dahil 

edilmesi önerilmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Genç futbolcular, core antrenman, sprint, çeviklik, nitelikli eğitim. 
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ABSTRACT 

MASTER’S THESIS 

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF CORE TRAINING ON CHANGE OF 

DIRECTION AND SPRINT CHARACTERISTICS OF YOUNG FOOTBALL 

PLAYERS 

Burak COMAKLI 

August 2025, 58 Pages 

Purpose: This study aimed to determine the effects of an eight-week core training program on 

change of direction and short-distance sprint performance in youth league soccer players. 

Method: Twenty-two football players competing in the youth league were randomly assigned 

to an experimental group (n = 11) and a control group (n = 11). The experimental group 

performed a total of 24 core exercises (such as plank, side-plank, bridge, burpee, and mountain 

climber) three times a week in addition to regular team training. The control group continued 

with routine team training only. Pre- and post-tests included 10 m and 20 m sprint times and 

the Illinois agility test, measured using a photocell system (Optojump Microgate, Italy). Height, 

weight, Body Mass Index (BMI), body fat percentage, and lean mass were assessed using a 

multi-frequency bioimpedance device (Tanita TBF 300, Japan). Data were analyzed using 

paired t-tests within groups and independent t-tests between groups, with the significance level 

set at 0.05. 

Findings: In the experimental group, the Illinois agility test time decreased from 16.47 ± 0.82 

seconds to 15.39 ± 0.53 seconds (t = 6.82–7.89; p < 0.005), the 10 m sprint time from 1.99 ± 

0.09 seconds to 1.73 ± 0.06 seconds, and the 20 m sprint time from 3.22 ± 0.09 seconds to 2.97 

± 0.11 seconds. No statistically significant changes were observed in these variables in the 

control group (p > 0.05). While body composition parameters remained unchanged in the 

experimental group, the control group showed a 1.36% decrease in body fat percentage (p = 

0.002). Post-test comparisons revealed statistically significant differences in favor of the 

experimental group in both Illinois agility and sprint performance indicators (p < 0.005). 

Result: The eight-week core training added to the training program contributed to speed and 

change of direction parameters in young elite soccer players. Due to the applicability of core 

exercises, it is recommended to include them in pre-season programs. 

Keywords: Young soccer players, core training, sprint, agility, and qualified training. 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

Giriş 

Futbol, küresel çapta en çok sevilen ve izlenen spor dallarından biri olup, oyuncu ve 

izleyici kitlesi bakımından tüm dünyada büyük bir etkiye sahiptir. Futbolun bu kadar yaygın bir 

şekilde sevilmesinin ve ilgi görmesinin nedenleri arasında, sadece sporun kendisi değil, aynı 

zamanda futbolun bir endüstri haline gelmesi ve profesyonel futbolcuların performanslarını 

daha da ileri taşımak için uygulanan stratejik ve bilimsel çalışmalar yer almaktadır (Helgrod 

vd., 2001; Hoff & Helgrod, 2004). Futbolun yapısındaki değişiklikler, ekipman kalitesinden 

strateji ve taktik anlayışına, sahaların durumuna kadar birçok alanda kendini göstermektedir. 

Bu değişikliklerin en belirgin olduğu alanlardan biri, futbolcuların fiziksel ve performans 

özellikleri olmuştur. Özellikle son yıllarda spor biliminin futbola entegre edilmesi, 

futbolcuların antrenmanlarının daha sistematik ve bilimsel bir temele oturtulmasını sağlamıştır. 

Futbolcuların yön değiştirme, sprint yapma ve dayanıklılık gibi fiziksel becerilerini 

geliştirmek, modern futbolun gerektirdiği temel unsurlar arasında yer almaktadır. Bu 

doğrultuda core (merkez) antrenmanlarının önemi gün geçtikçe daha fazla anlaşılmaktadır. 

Core antrenmanları, vücudun merkez bölgesini güçlendirerek, futbolcuların denge, 

stabilizasyon ve hareket kabiliyetlerini artırmayı hedeflemektedir. Willardson’a (2007) göre 

core kaslarının kuvveti, omurgayı dengede tutarak, futbol gibi ani yön değiştirme ve hızlanma 

gerektiren sporlarda performansı artırmaktadır. Bu bağlamda yapılan araştırmalar, core 

antrenmanlarının sadece kuvveti artırmakla kalmadığını, sakatlanma riskini de azalttığını 

göstermektedir (Nesser & Lee, 2009; Uluç, 2022). Özellikle futbolcuların sprint ve yön 

değiştirme yeteneklerini geliştirmek amacıyla yapılan antrenmanlarda core bölgesinin 

güçlendirilmesinde rol oynamaktadır. 

Bu çalışma, genç futbolcularda core antrenmanlarının yön değiştirme ve sprint 

performansı üzerindeki etkilerini incelemektedir. Genç futbolcularda core kaslarının 

geliştirilmesi, ani hareketler ve hızlanma gerektiren pozisyonlarda avantaj sağlamakta ve bu da 

futbolcuların performansına doğrudan katkı sunmaktadır. Literatürde yapılan sistematik 

derlemeler ve deneysel çalışmalar, core stabilite antrenmanlarının atletik performans üzerinde 

olumlu etkileri olduğunu göstermektedir (Reed vd., 2012). Ayrıca, elite genç futbolcularda 

yapılan araştırmalar, core kuvvet antrenmanlarının nöromüsküler performansı artırdığı ve 

sakatlanma riskini azalttığını ortaya koymuştur (Prieske vd., 2016). Yapılacak olan bu çalışma, 
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mevcut literatürde daha önce araştırılmamış bir konuyu ele alarak, core antrenmanlarının genç 

futbolcuların fiziksel performansı üzerindeki etkilerini değerlendirerek alana yeni bulgular 

sunmayı hedeflemektedir (Erdoğan, 2019).  

Araştırmanın Amacı 

Bu araştırmanın temel amacı, 17 yaş grubundaki futbolcuların hareket özellikleri 

üzerinde core antrenmanlarının yön değiştirme ve sprint özelliklerine etkisini incelemektir. 

Core antremanlarının, futbolcuların kuvvet, denge ve sürat gibi motor becerilerini geliştirmede 

önemli bir yeri bulunmaktadır. Bu çalışma, genç futbolcuların performansını artırmak ve 

sakatlanma riskini azaltmak için geliştirilecek antrenman programlarının bilimsel temele dayalı 

olarak nasıl iyileştirilebileceğini araştırmayı amaçlamaktadır. Core antremanlarının sporcuların 

vücut kompozisyonu üzerindeki etkisi ve ani yön değiştirme gibi hareketlerdeki performans 

artışına olan katkısı bu araştırmanın merkezini oluşturmaktadır (Helgrod vd., 2001; Hoff & 

Helgrod, 2004). 

Problem Cümlesi 

Core antremanlarının genç futbolcuların sprint ve çeviklik motor becerileri üzerindeki 

etkisi nedir? Bu temel soru çerçevesinde, core antremanlarının yön değiştirme ve sprint 

ölçümleri etkisi araştırılacaktır. Ayrıca, bu tür antrenmanların futbolcuların genel 

performansına olan katkısının belirlenmesi amaçlanmaktadır. 

Alt problemler / Araştırma Soruları 

• Core antremanlarının genç futbolcularda çeviklik üzerine etkileri var mı? 

• Core antremanlarının genç futbolcularda sürat gelişimini etkiler mi? 

• Core antremanlarının genç futbolcuların genel performansına etkisi var mı? 

Bu araştırma, futbolcularda bu tür antremanlarının ne derece etkin olduğunu ve hangi 

alanlarda gelişim sağladığını anlamaya yönelik önemli bulgular sunacaktır. Literatürde core 

antrenmanlarının farklı spor dallarındaki etkileri geniş ölçüde araştırılmış olsa da, futbol 

özelinde yapılan çalışmalar sınırlıdır. Bu bağlamda, bu araştırma, futbolcular üzerinde core 

antremanlarının performans gelişimine olan katkısını detaylı bir şekilde inceleyecektir. 

Araştırmanın Önemi 

Futbol, global ölçekte en çok takip edilen spor dallarından biri olup, sporcuların fiziksel 

ve motor becerilerinin geliştirilmesine yönelik çalışmalar, modern futbolun gereksinimlerini 

karşılamada oldukça önemli bir yeri bulunmaktadır. Core antrenmanlarının futbolcular 
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üzerindeki etkileri, performans artırıcı potansiyeli ve sakatlıkları önleyici rolü nedeniyle son 

yıllarda önemli bir araştırma konusu haline gelmiştir. Bununla birlikte, literatürde genç 

futbolcuların yön değiştirme ve sprint özellikleri üzerinde core antrenmanlarının etkisini uzun 

vadeli ve sistematik olarak ele alan çalışmalar sınırlıdır. Bu çalışma, hem antrenörlere hem de 

spor bilimcilerine futbolcuların performansını artırmaya yönelik yenilikçi yaklaşımlar sunacak 

ve literatürdeki bu boşluğu dolduracaktır. Ayrıca, futbol endüstrisinin ekonomik ve sosyal 

boyutları göz önünde bulundurulduğunda, araştırma bulgularının pratik uygulamalara dönüşme 

potansiyeli, genç sporcuların gelişimine ve futbolun sürdürülebilirliğine katkı sağlayacaktır. 

Araştırmanın Sınırlılıkları 

Bu araştırma, Erzurum Büyükşehir Belediyesi Futbol Kulübüne ait futbol sahasında ve 

Spor Bilimleri Uygulama ve Araştırma Merkezi’nde gerçekleştirildi. Araştırmanın belirli bir 

coğrafi bölgede yapılması, farklı çevresel ve sosyo-kültürel faktörlerin etkilerinin göz ardı 

edilmesine neden olabilir. Çalışmanın evreni, yalnızca U17 yaş grubundaki futbolcularla 

sınırlıdır, bu da elde edilen sonuçların diğer yaş grupları veya farklı seviyedeki futbolcular için 

genellenebilirliğini kısıtlamaktadır. Kullanılan ölçüm cihazlarının (örneğin, fotosel zamanlama 

cihazı ve Illinois testi) doğruluğu ve test ortamının standart hale getirilememesi, verilerin 

güvenilirliği üzerinde etkili olmuştur.  
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İKİNCİ BÖLÜM 

Kuramsal Çerçeve ve İlgili Araştırmalar 

Futbol ve Fizyolojik Temeller 

Futbol 

Futbol, dinamik yapısıyla hem fiziksel hem de zihinsel beceriler gerektiren, uluslararası 

standartlarla belirlenmiş kurallar çerçevesinde oynanan bir spor dalı olarak tanımlanmaktadır. 

Oyun, 90 metre genişliğinde ve 120 metre uzunluğundaki bir sahada, 11’er oyuncudan oluşan 

iki takım arasında gerçekleşmektedir. Amaç, topun, kaleci tarafından korunan kale çizgisini 

geçerek gol olarak değerlendirilmesidir. Maç süresi boyunca en fazla gol atan takım galip 

gelmekte, eşitlik durumunda maç berabere sonuçlanmaktadır. Oyuncular, el haricindeki tüm 

vücut uzuvlarını kullanarak oyuna katılmaktadır (Aksoy, 2018). Futbol, bireysel performans ve 

kolektif takım çalışmasının bir arada önem kazandığı bir spor dalıdır. Teknik ve taktik 

becerilerin, fiziksel ve motorik yeteneklerle harmanlanması oyunun kalitesini ve temposunu 

artırmaktadır. Günümüz futbolu, sadece fiziksel bir aktivite olmanın ötesine geçmiş, teknolojik 

ve endüstriyel bir boyut kazanmıştır. Bu spor, geniş kitlelerce takip edilmekte ve küresel ölçekte 

milyarlarca dolarlık bir sektör haline gelmiştir (Demir, 2022). 

Futbolcuların bireysel performansları, takımın genel başarısı üzerinde önemli etkisi 

bulunmaktadır. Oyuncuların fiziksel uygunlukları, dikkat, koordinasyon, dayanıklılık, 

hızlanma, çeviklik ve patlayıcı kuvvet gibi motorik becerilerle desteklenmelidir. Maç sırasında 

sıkça gerçekleşen ani dönüşler, sıçramalar ve sprintler, bu becerilerin etkin bir şekilde 

kullanılmasını gerektirmektedir. Aynı zamanda futbol, sadece fiziksel değil, zihinsel gücün de 

sınandığı bir spor olarak dikkat çekmektedir. Oyuncuların motivasyon, strateji geliştirme ve 

rakip analizi yapma gibi zihinsel yetenekleri de oyun için önemlidir (Yaman & Özpak, 2021). 

Futbolcuların performansını artırmak için uygulanan bilimsel temelli antrenman programlarının 

önemli bir yeri bulunmaktadır. Bu programlar, dayanıklılık, çeviklik ve gücün geliştirilmesini 

hedeflemektedir. Altyapı seviyesindeki antrenmanlar, gelecekteki futbol kariyerleri için sağlam 

bir temel oluşturmaktadır. Teknik direktörlerin yenilikçi futbol stratejileri oluşturabilmesi ve 

oyuncuların bireysel farklılıklarını göz önünde bulundurarak bilimsel yöntemler kullanması 

gerekmektedir (Sermaxhaj, 2017). 
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Futbolun teknik analizi, oyunun büyük bir bölümünün anaerobik enerji mekanizmasıyla 

ilgili olduğunu göstermektedir. Sprint, şut, çalım ve sıçrama gibi eylemler, anaerobik enerji 

gereksinimlerini karşılamak için yoğun çaba harcanan anları oluşturmaktadır. Bir futbolcunun 

ortalama bir maçta yaklaşık 10 kilometre koştuğu ve bunun %80-85’inin aerobik, %15-20’sinin 

ise anaerobik yoğunlukta olduğu belirtilmiştir. Bu nedenle, futbolcuların dayanıklılık ve 

fiziksel uygunluk seviyelerini artırması büyük bir önem taşımaktadır (Kusuma vd., 2023). 

Futbol, teknik-taktik uygulamaların yanı sıra dikkat, motivasyon ve strateji geliştirme gibi 

psikolojik faktörlerin de etkili olduğu bir spordur. Oyuncuların bu becerileri, takım içinde 

yardımlaşmayı sağlayarak kolektif mücadeleye katkı sunmaktadır. Teknik direktörlerin 

oyuncuların hem fiziksel hem de zihinsel kapasitelerini geliştirmek için çaba göstermesi, 

başarının anahtarlarından biri olmuştur (Gould vd., 2007). 

Futbolun çocuk yaşlarda başlanılması gereken bir spor dalı haline gelmesi, altyapı 

çalışmalarının önemini artırmıştır. Türkiye Futbol Federasyonu’na göre, çocukların gelişim 

dönemleri şu şekilde sınıflandırılmaktadır: 

➢ U14 Takımları: 13 yaşındaki sporcular 

➢ U15 Takımları: 14 yaşındaki sporcular 

➢ U16 Takımları: 15 yaşındaki sporcular 

➢ U17 Takımları: 16 yaşındaki sporcular 

➢ U18 Takımları: 17 yaşındaki sporcular (Türkiye Futbol Federasyonu, ty.) 

Bu dönemlerde verilen bilimsel temellere dayalı futbol eğitimi, sporcuların ilerleyen 

yaşlardaki performansları üzerinde kalıcı etkiler bırakmaktadır. Doğru teknik ve antrenman 

programları, çocukların fiziksel ve teknik becerilerini geliştirmeyi hedeflemektedir. Bu süreçte 

deneyimli antrenörlerin rolü çok büyüktür (Slaidiņš & Fernāte, 2021). 

Futbol, 20. yüzyılın başlarından bu yana büyük bir dönüşüm geçirmiş, oyun temposu, 

rekabet düzeyi ve fiziksel gereksinimler artmıştır. Bilimsel yöntemlerle geliştirilen antrenman 

ve beslenme programlarının uygulanması, futbolcuları profesyonelliğe yöneltmiş ve futbolun 

evrimini hızlandırmıştır. Altyapı olanaklarının iyileştirilmesi de bu gelişim sürecini 

desteklemiştir. Futbolun endüstrileşmesi ve ekonomik getiriler sağlaması, hem oyuncular hem 

de seyirciler için yeni fırsatlar yaratmıştır (Kenger vd., 2023). Bu bağlamda futbolcuların 

bireysel ve kolektif becerilerini geliştirmeleri için doğru antrenman, beslenme ve dinlenme 

programları çok önemlidir. Bilimsel temelli yöntemlerle hazırlanan bu programlar, sporcuların 

fiziksel dayanıklılığını artırmakla kalmayıp, oyun içindeki performanslarını maksimize 

etmelerini sağlamaktadır (Akyildiz, 2018). 
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Futbolun Fizyolojik Temelleri 

Egzersiz sırasında vücut, ihtiyaç duyulan enerjiyi aerobik ve anaerobik enerji 

sistemlerinden sağlamaktadır (Akyildiz, 2018). Sporcuların fiziksel aktiviteleri başarıyla 

gerçekleştirebilmeleri için enerji üretim süreçlerinin etkili bir şekilde çalışması gerekmektedir. 

Bu enerji, besinlerin oksijenle etkileşiminden elde edilmekte ve bu süreç "oksidasyon" olarak 

adlandırılmaktadır (Freire Ramos, 2018). Oksidasyon sürecinde üretilen ATP (Adenozin 

Trifosfat), kimyasal enerjiyi taşıyan bir moleküldür ve bu enerji, biyolojik süreçlerin 

gerçekleştirilmesinde kullanılmaktadır. ATP'nin, hücresel faaliyetlerin sürdürülebilmesi için 

temel bir enerji kaynağı olduğu vurgulanmaktadır (Dunn & Grider, 2023). Araştırmalar, futbol 

oyuncularının bir maç sırasında ortalama 8,5 ila 14 kilometre arasında mesafe katettiğini ortaya 

koymaktadır. Kaleciler ise maç esnasında yaklaşık 4 kilometre koşmaktadır (Güler & Erdil, 

2018). Bu mesafeler, futbolun dinamik yapısına bağlı olarak değişiklik göstermektedir. 

Oyuncuların fiziksel performansı, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin etkin 

kullanımını gerektirmektedir (Akyildiz, 2018). Kadın ve erkek futbol oyuncularının fizyolojik 

ihtiyaçlarının büyük ölçüde benzer olduğu görülmektedir. Kadın futbolcuların da maç sırasında 

ortalama 8,5 kilometre mesafe katettiği ve çeşitli şiddette fiziksel aktiviteler gerçekleştirdiği 

belirtilmiştir. Kadın sporcuların da tıpkı erkek sporcular gibi aerobik ve anaerobik enerji 

sistemlerinin etkilerine maruz kaldığı ifade edilmektedir (Uluç, 2022). 

Futbolcuların maç sırasında başarılı bir performans sergileyebilmeleri için kondisyon, 

teknik, taktik, mental ve psikolojik özelliklerinin en üst seviyede olması gerekmektedir (Tuncel, 

2018). Teknolojik gelişmeler ve bu gelişmelerin antrenman yöntemlerine olan etkisi sayesinde, 

günümüz futbolunda takımlar arasındaki kondisyonel farklılıklar önemli ölçüde azalmıştır. 

Aerobik dayanıklılığı yüksek olan takımlar ve oyuncular, maç sırasında daha yüksek tempoda 

oynayarak başarı oranlarını artırmaktadır (Demir, 2019). Futbol, büyük ölçüde aerobik enerji 

sistemine dayalı bir spor dalıdır. Ancak, anaerobik metabolizma da kısa mesafe sprintleri, 

şutlar, birebir mücadeleler ve zıplama gibi eylemlerde önemli bir enerji kaynağıdır (Şerare vd., 

2023). Futbol, temel motorik özelliklerin tamamını kullanmayı gerektirmekte ve bu durum, 

oyuncuların genel performanslarını artırmada önemli bir rol oynamaktadır (Tuncel, 2018). 

Doğası gereği futbol, aralıklı yüklenmeler ve yüksek şiddetli aktiviteler içeren bir spor 

dalıdır. Bu aktivitelerin ardından hızlı ve etkili bir toparlanma süreci, oyuncuların 

performansını sürdürebilmesi için önemli bir unsurdur. Aerobik dayanıklılığın, bu toparlanma 

süreçlerinde belirleyici bir faktör olduğu bilinmektedir (Marqués Jiménez vd., 2017). 

Araştırmalar, futbolcuların maç sırasında genellikle anaerobik eşik seviyesine yakın veya 

maksimum kalp atım hızının %80-90 seviyesinde bir tempoda performans sergilediklerini 
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göstermektedir (Jemni vd., 2018). Egzersiz şiddetinin artması, kas ve kanda laktik asit 

birikimine yol açmakta ve bu durum yorgunluk hissini tetiklemektedir. Ancak, dayanıklılık 

kapasitesi yüksek olan futbolcular, bu tür yüksek şiddetli aktiviteleri yorgunluk ortaya 

çıkmadan yeniden gerçekleştirebilme yeteneğini bünyelerinde barındırmaktadır (Marqués 

Jiménez vd., 2017). 

Futbolda Temel Motorik Özellikler 

Motorik özellikler, bireyin genetik yatkınlık, gelişim ve olgunlaşma süreçleriyle 

kazandığı, vücut hareketliliğini destekleyen temel unsurlar olarak tanımlanmaktadır. 

Literatürde, motorik özellikler genellikle kuvvet, dayanıklılık, sürat, esneklik (hareketlilik) ve 

koordinasyon gibi başlıca kategoriler altında sınıflandırılmaktadır. Bu özellikler, genetik 

temellere dayanmakla birlikte, uygun antrenman ve egzersiz programları ile 

geliştirilebilmektedir (Başkaya vd., 2023). Motorik özelliklerin geliştirilmesinde en önemli 

faktörlerden biri düzenli ve doğru uygulanan antrenman programlarıdır. Bu bağlamda, bireyin 

motorik kapasitesinin artırılması, hem fiziksel performansı hem de sportif başarısını doğrudan 

etkileyen unsurlar arasında yer almaktadır (İri vd., 2021). Temel motorik özelliklere ek olarak, 

denge ve çeviklik de bu kapsama dahil edilebilecek önemli özellikler arasında yer almaktadır. 

Her ne kadar bu iki özellik temel motorik unsurlar arasında sayılmasa da, sportif performans 

üzerinde belirleyici bir etkisi bulunmaktadır (Liefeith, 2019).  

Motorik özellikler, bireylerin fiziksel kapasitesinin yanı sıra, sporun gerektirdiği teknik 

ve taktik becerilere uyum sağlamalarını kolaylaştırmaktadır. Özellikle spor dallarında yüksek 

performans sergileyebilmek için motorik özelliklerin gelişimi, bireyin genetik sınırlarını 

optimize ederek üstün performans seviyelerine ulaşmasını mümkün kılmaktadır (Aslan & 

Ersöz, 2012).  

Futbolda Kuvvet 

Kuvvet, motorik özellikler arasında en temel unsurlardan biri olup, bir dirence karşı 

koyabilme veya bu dirençle başa çıkabilme kapasitesi olarak tanımlanmaktadır  (İri vd., 2021).  

Futbolda Dayanıklılık 

Dayanıklılık ise, motorik bir özellik olarak organizmanın uzun süreli fiziksel 

aktivitelerde yorgunluğa karşı direnç gösterme ve bu yorgunluğa daha geç ulaşma kapasitesi 

olarak tanımlanmaktadır. Aynı zamanda, dayanıklılık organizmanın fiziksel yüklenme 

sonrasında hızlı bir şekilde toparlanabilme becerisini de kapsamaktadır. Bu temel özellik, 
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bireyin belirli bir hareketi ne kadar süreyle ve hangi verimlilikle sürdürebileceğini 

belirlemektedir (Tuncel, 2018).  

Futbolda Sürat 

Genel olarak sürat, bireyin bir noktadan diğerine en kısa sürede ulaşma kapasitesi ve 

herhangi bir hareketi maksimum hızda gerçekleştirme yeteneği olarak tanımlanırken, sürat daha 

kapsamlı bir kavram olarak belli bir zaman diliminde kat edilen mesafeyi ifade etmektedir. 

Kalıtsal bir özellik olmasına rağmen, uygun antrenman programları ve kondisyon geliştirici 

çalışmalar ile bu iki becerinin geliştirilmesi mümkün olabilmektedir (Little & Williams, 2005).  

Futbolda Esneklik 

Esneklik ise, hareketin gerekli ve uygun düzeyde, belirli bir eklem genişliği içinde 

gerçekleştirilebilmesi yeteneği olarak tanımlanabilmektedir. Bireyin esnekliği; iskelet sistemi, 

kemikler, kaslar, ligamentler, tendonlar, eklem kapsülleri ve deri gibi yapısal unsurlara bağlıdır. 

Bununla birlikte esneklik, yalnızca sportif başarı açısından değil, bireyin günlük yaşamında 

gerçekleştirdiği hareketlerin etkinliği için de kritik bir motorik özellik olarak 

değerlendirilmektedir (Dantas vd., 2011).  

Futbolda Denge 

Denge ise, bireyin fiziksel duruşunu hareket halinde ya da durağan pozisyonda 

koruyabilme yeteneğini ifade eden temel bir motorik beceridir. Yer çekimine karşı duruşun 

korunması, vücudun istenilen postüre uyum sağlaması ve hareket sırasında düşme riskinin 

azaltılması gibi unsurlar dengenin önemini ortaya koymaktadır. Bu yetenek, hem sportif 

performansın artırılması hem de sakatlanmaların önlenmesi için kritik bir unsur olarak 

görülmektedir (Yerli & Öztürk, 2023).  

Core Kavramı ve Antrenmanları 

Core, hareketin merkez noktalarından biri olarak tanımlanabilir ve çok sayıda motorik 

özelliğin sorumluluğunu üstlenmektedir. Bu özellikler arasında kuvvet gelişimi, dengenin 

korunması, koordinasyonun devam ettirilmesi ve stabilite bulunmaktadır. Core kuvveti, 

hareketlerin uygulanması, postür desteğinin sağlanması, üretilen kuvvetin etkili bir şekilde 

vücuda aktarılması gibi kritik işlevlerden sorumludur (Egesoy vd., 2018). Core stabilitesi ise 

yalnızca tek bir kasın değil, agonist ve antagonist kasların koaktivasyonu ile elde edilen genel 

bir stabiliteyi ifade etmektedir. Core kuvveti, core kaslarının dayanıklılığını temsil ederken, 

dinamik aktiviteler sırasında kas aktivitesine bağlı olarak ağırlık merkezinde meydana gelen 

değişiklikler dinamik stabilizasyon olarak adlandırılmaktadır (Sinha & Mili, 2021). 
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Uygulanan Core Antrenman Protokolü 

Plank Duruşu. Plank egzersizi, temel olarak karın kaslarını çalıştırmanın yanı sıra sırt, 

kol ve bacak kaslarını da hedef alan çok yönlü bir antrenman yöntemidir. Güç, denge ve 

dayanıklılığı artırıcı bir etkiye sahip olan bu egzersiz, ek bir ekipman veya ağırlık 

gerektirmemesi nedeniyle oldukça pratik bir uygulama alanı sunmaktadır. Daha rahat bir yüzey 

sağlamak için yalnızca bir egzersiz matı kullanılabilmektedir (Topçu vd., 2022). 

Şekil 1. Plank Duruşu 

 
Kaynak: https://www.submaksimal.com/plank-nasil-yapilir 

Şekil 1’de görüleceği üzere plank, dirsekler ve ayak parmak uçları üzerinde, vücudun 

yere paralel bir pozisyonda sabit durmasıyla gerçekleştirilmektedir. Yeni başlayanlar için bu 

hareket, 5 saniyelik kısa aralıklarla dizler üzerinde destek alınarak yapılabilir ve zamanla 30 

saniyeye kadar, tüm vücut yere paralel bir şekilde uygulanabilir. Düzenli pratikle birlikte 

hareketin daha kolay hale geldiği gözlemlenmektedir (Amiruddin vd., 2023). Plank egzersizinin 

faydaları şu şekilde sıralanmaktadır: 

➢ Core bölgesini şekillendirir ve güçlendirir: Core bölgesinin gücünü ve stabilitesini 

artırarak bu bölgenin daha iyi bir görünüm kazanmasını sağlar. 

➢ Daha fazla kas grubunu çalıştırır: Plank pozisyonu, kolları, bacakları ve karın 

kaslarını aynı anda harekete geçirerek kapsamlı bir antrenman deneyimi sunar. 

➢ Denge ve koordinasyonu geliştirir: Plank sayesinde güçlenen core bölgesi, vücudun 

denge ve koordinasyonunu artırarak stabilizasyonu destekler. 

➢ Bel sakatlanmalarını önler: Core kaslarının güçlenmesi, farklı aktiviteler sırasında 

bel bölgesini destekler ve olası sakatlanma risklerini azaltır. 

➢ Duruşu iyileştirir: Güçlü core kasları, eklemler üzerindeki baskıyı azaltarak daha 

düzgün bir duruş kazandırır. Plank, izometrik kas gücünü geliştirerek uzun süre 

ayakta durma veya oturma sırasında kambur durmayı engellemeye yardımcı olur. 

➢ Esnekliği artırır: Plank, özellikle bacaklarda ve ayak kemerlerinde esnekliği artırarak 

bir yandan güç, bir yandan da esneklik kazandıran bir egzersiz türüdür (Amiruddin 

vd., 2023; Topçu vd., 2022). 
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Köprü (Bridge) Duruşu. Köprü duruşu, core stabilitesini artıran ve güçlendiren etkili 

bir egzersizdir. Bu egzersiz sırasında bel bölgesinde stabilizasyon sağlanırken, kalça kasları 

dinamik bir şekilde güçlendirilmektedir. Egzersiz sırt üstü yatılarak başlamaktadır. Karın 

kaslarını (abdominal) ve kalça kaslarını (gluteus maximus) aktif hale getirmek için ayak 

tabanlarıyla yerden destek alınmakta ve kalça yukarı kaldırılmaktadır. Sporcu, belini ve 

kalçasını sabit bir pozisyonda tutarak duruşunu korumaktadır (Yoon vd., 2018). 

Şekil 2. Köprü Duruşu 

 
Kaynak: https://stock.adobe.com/glute-bridge-abduction/ 

Şekil 2’de görüldüğü  üzere egzersizin yoğunluğu, sporcunun fiziksel performans 

düzeyine göre ayarlanmalıdır. Bu hareket, başlangıçta 20 saniyelik duruşlarla ve üç tekrar 

şeklinde uygulanabilir. Tekrarlar arasında birer dakikalık dinlenme süreleri verilmesi 

önerilmektedir. Egzersizin düzenli uygulanması, bel ve kalça kaslarını güçlendirerek vücut 

stabilitesini artırır ve fiziksel performansı desteklemektedir (Yoon vd., 2018). 

Crunch. Crunch, genellikle "six-pack" olarak bilinen rectus abdominis kaslarını hedef 

alan klasik bir karın egzersizidir. Bu egzersiz, karın bölgesini güçlendirmek, tonlamak ve daha 

belirgin bir görünüm elde etmek isteyenler için ideal bir seçenektir. Varyasyon olarak, kolları 

göğüste çaprazlamak veya birbirine paralel tutmak, egzersizin zorluk seviyesini artırmakta ve 

core kaslarını daha fazla çalıştırmaktadır (Kurtay, 2023). 

  



11 

Şekil 3. Crunch Duruşu 

 
Kaynak: https://sporium.net/crunch/ 

Şekil 3’de görüleceği üzere, crunch egzersizinin yapılmasında alınılan pozisyonlar 

aşağıda sıralanmaştır:  

➢ Başlangıç Pozisyonu: Dizler bükülü ve ayaklar yere düz basacak şekilde sırt üstü 

uzanılmaktadır. Eller göğüsde çaprazlama veya birbirine paralel şekilde 

yerleştirilmektedir. 

➢ Core Kaslarının Aktivasyonu: Göbeğin omurgaya doğru çekilmesi core kaslarını 

aktif hale getirmektedir. 

➢ Hareket: Nefes vererek omuzlar yavaşça yerden kaldırılmaktadır. Bu sırada boynu 

rahat tutmaya ve hareketi karın kasları ile başlatmaya odaklanılması gerekmektedir. 

Momentum kullanmaktan veya boyunla çekmekten kaçınılmalıdır. 

➢ Duraklama: Omuzlar kalktıktan sonra karın kaslarında hissedilen kasılma bir an için 

sabit tutulmalıdır. 

➢ Geri Dönüş: Yavaşça başlangıç pozisyonuna dönülmelidir. Egzersiz boyunca 

kontrollü ve sabit bir tempo korunmalıdır (Kurtay, 2023). 

Crunch egzersizinin faydaları ise şu şeklide belirtilmektedir: 

➢ Rectus abdominis kaslarını güçlendirerek core bölgesini şekillendirmektedir. 

➢ Postürünüzü iyileştirmekte ve dengeyi artırmaktadır. 

➢ Düzenli uygulama, karın bölgesini tonlayarak daha güçlü bir orta bölüm 

oluşturmaktadır (Genç & Genç, 2020). 

Burpee. Şınav pozisyonu, ayakta durma ve sıçrama hareketlerinin birleştirilmesiyle 

uygulanmaktadır. Burpee, kuvvet antrenmanlarında kullanılan, tüm vücudu çalıştıran etkili bir 

egzersizdir. Çömelme ve itme hareketlerini birleştiren bu egzersiz, genellikle anaerobik bir 

yapıya sahip olmakla birlikte, uzun süreli ve ardışık tekrarlarla yapıldığında aerobik bir egzersiz 

olarak da kullanılabilmektedir. Egzersiz, ismini fizyolog Royal H. Burpee’den almıştır ve temel 
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hareketi dört adımda gerçekleştirilmektedir (Mayr Ojeda vd., 2022). Bu temel form “dört 

sayımlı burpee” olarak bilinmekte ve Şekil 4’de görüldüğü gibi uygulanmaktadır . 

Şekil 4. Burpee Egzersizi 

 
Kaynak: https://www.fitnessandbeast.com/burpee-hareketi-nasil-yapilir/ 

Şekil 4’te olduğu gibi, ayakta durma pozisyonundan, eller yere koyularak çömelme 

pozisyonuna geçilmektedir. Kollar uzatılmış şekilde tutulur, ayaklar geriye doğru uzatılır ve 

plank pozisyonuna geçilmektedir. Ayaklar hızla çömelme pozisyonuna getirilmektedir. 

Çömelme pozisyonundan ayağa kalkarak hareket tamamlanmaktadır. Bu temel hareketin bir 

varyasyonu, geriye doğru tekme atmak yerine plank pozisyonuna geri adım atmayı 

içermektedir. İkinci ve üçüncü adımlar ise "squat thrust" olarak bilinmektedir. Burpee’nin temel 

formu dışında pek çok çeşidi bulunmaktadır ve bu varyasyonlar genellikle bir şınav veya 

zıplama eklenerek zenginleştirilmektedir. Burpee, yüksek yoğunluklu bir egzersiz olduğu için 

hem kuvvet hem de kardiyovasküler dayanıklılığı artırmaya yönelik etkili bir araç olarak 

kullanılabilmektedir. Bu egzersiz, sporcuların fiziksel performansını geliştirmede ve genel 

kondisyon seviyesini artırmada önemli bir rol oynamaktadır (Mayr Ojeda vd., 2022). 

Mountain Climber. Şınav pozisyonunda ayakların sırayla karna çekilmesiyle yapılan 

dinamik bir harekettir. Salt vücut ağırlığıyla gerçekleştirilen egzersizler, herhangi bir spor 

ekipmanına ya da mekana ihtiyaç duyulmaması nedeniyle son yıllarda sporcular ve egzersiz 

tutkunları tarafından sıklıkla tercih edilmektedir. Mountain climber, diğer bir adıyla "dağ 

tırmanışı" hareketi, serbest ağırlıklara veya belirli bir istasyona bağlı kalmadan uygulanabilen, 

fonksiyonel bir egzersiz olarak öne çıkmaktadır. Bu egzersizin temel prensibi, hızlı ve ritmik 

bir şekilde hareket etmeye dayanmaktadır. Bu sayede kardiyovasküler sistemi etkin bir şekilde 

çalıştırarak dayanıklılığı artırmaktadır. Şekil 8’te görüleceği üzere, mountain climber hareketi 
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sırasında karın kasları, her iki diz göğüs kafesine doğru çekildiğinde vücudu dengelemek ve 

stabilizasyonu sağlamak için aktif bir şekilde devreye girmektedir. Üst gövde kasları ise plank 

pozisyonunu koruyarak vücuda destek sağlamakta ve dengeyi muhafaza etmektedir. Bu süreçte 

üst ve alt ekstremite kas grupları bir bütün halinde çalışarak, her tekrarda maksimum 

dayanıklılık ve koordinasyonu test etmektedir (Kurniawan vd., 2023). 

Şekil 5. Mountain Climber Egzersizi 

 
Kaynak: https://liftmanual.com/mountain-climber-jump/ 

Doğru biyomekanik prensiplere uygun şekilde uygulanan mountain climber egzersizi, 

fiziksel dayanıklılığı artırmanın yanı sıra tüm kas gruplarını ritmik ve koordineli bir şekilde 

çalıştırarak genel vücut gelişimine katkı sağlamaktadır. Bu egzersizi düzenli olarak antrenman 

rutinine eklemek, kardiyovasküler sistemi güçlendirmekten farklı kas gruplarının 

aktifleşmesine kadar geniş bir yelpazede fayda sağlamaktadır. Mountain climber hareketi, hem 

temel hem de ileri düzey egzersiz programlarında yer alarak bütünsel bir fiziksel gelişim 

hedefleyen bireyler için etkili bir seçenek sunmaktadır (Kurniawan vd., 2023). 

Side Plank. Yan plank pozisyonunda vücut düz bir hat oluşturacak şekilde 

sabitlenmektedir. Yan plank, özellikle eğik karın kaslarını (oblikler) hedef alan ve bu kas 

gruplarını güçlendirmeye yönelik etkili bir egzersizdir. Bu kaslar, core bölgesinin önemli 

dengeleyicilerinden biri olarak işlev görmektedir. Yan plank egzersizi, yalnızca bir kol ve bir 

ayağın yan kısmıyla vücudu destekleyerek düz bir pozisyonda gerçekleştirilmektedir (Imai & 

Kaneoka, 2016). 

Şekil 6. Side Plank Egzersizi 

 
Kaynak: https://liftmanual.com/side-plank-leg-lift/ 
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Şekil 6’da görüldüğü üzere yan plank egzersizinin faydaları, diğer birçok core 

egzersizinde olduğu gibi alt sırt veya boyun üzerinde baskı oluşturmamaktadır. Bu özellik, 

hamilelik döneminde merkeze binen stresi azaltması nedeniyle de tercih edilmesini 

sağlamaktadır. Egzersiz sırasında kalçaların sabitlenmesi için gluteus medius ve gluteus 

maximus kasları etkin bir şekilde çalışırken, omuz sabitleyicileri de vücudun doğru 

hizalanmasını sağlamaktadır. Bu aşamalar, gereken denge ve kuvvetin kademeli olarak 

kazanılmasına yardımcı olmaktadır. Yan planklar, core egzersiz rutinini, Plates antrenmanlarını 

veya yoga çalışmalarını kolaylıkla dahil edilebilmektedir. Yan plank, genellikle diğer karın 

egzersizlerinde ihmal edilen eğik kas gruplarını etkin bir şekilde çalıştırmaktadır. Bu egzersiz, 

vücut dengesini artırarak günlük hareketlerde kolaylık sağlamaktadır. Güçlü bir core, iyi bir 

duruş ve hareket özgürlüğü sağlamada önemli bir rol oynamaktadır. Yan plank egzersizi, 

düzenli uygulama ile güçlü bir core bölgesi, daha iyi denge ve genel fiziksel performansın 

geliştirilmesine katkıda bulunmaktadır (Imai & Kaneoka, 2016).  

Back Plank. Sırtüstü yatarak topuklardan destek alınmakta ve vücut düz bir hizada 

tutulmaktadır. Ters plank, core bölgesi, alt sırt, kalçalar ve hamstringler gibi önemli kas 

gruplarını hedefleyen bir vücut ağırlığı egzersizidir. Standart plank pozisyonunda yüz üstü 

yatılarak ön kollar ve ayak parmaklarından destek alınırken, ters plank pozisyonunda sırt üstü 

başlanan hareket, vücudun ön kollar ve topuklar üzerinden yerden kaldırılmasıyla 

gerçekleştirilmektedir. Her iki egzersiz de tüm vücutta güçlenmeyi desteklerken, ters plank 

özellikle omuzlar ve sırt kasları üzerinde daha fazla zorluk sağlamaktadır (Koo vd., 2022). 

Şekil 7. Back Plank Egzersizi 

 

Kaynak: https://liftmanual.com/reverse-plank/ 

Şekil 7’de olduğu gibi ters plank egzersizi, özellikle vücudun arka zincirindeki önemli 

kas gruplarını hedef almaktadır. Bu kaslar şunlardır: 
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➢ Gluteal Kaslar: Gluteus maximus, medius ve minimus kasları, ters plank sırasında 

kalçaların yukarıda sabit tutulmasını sağlamaktadır. Bu kasların çalıştırılması, alt 

vücut gücünü artırmakta ve eklem ağrıları ile yaralanmaların önlenmesine yardımcı 

olmaktadır. 

➢ Hamstring Kasları: Uyluğun arkasında yer alan bu kas grubu, kalça kaslarıyla birlikte 

çalışarak kalçaların desteklenmesini ve egzersiz sırasında vücudun dengede 

tutulmasını sağlamaktadır. 

➢ Alt Sırt Kasları: Erector spinae adıyla bilinen bu kas grubu, hareket sırasında 

omurgayı destekler ve egzersiz boyunca sırtın düz ve sabit kalmasına yardımcı 

olmaktadır. 

➢ Core Kasları: Rectus abdominis ve oblikler başta olmak üzere core bölgesini 

çevreleyen tüm kaslar aktif olarak çalışmaktadır. Ters plank, dengeyi sağlamak ve 

hizalamayı korumak için core kaslarının tam katılımını gerektirmektedir. 

➢ Omuz Kasları: Deltoid kasları, ters plank sırasında vücudu yerden kaldırırken 

omuzların sabitlenmesine yardımcı olmaktadır. 

Ters plank, genel sağlık ve zindelik açısından pek çok fayda sunan etkili bir egzersizdir. 

Kalçalar, alt sırt ve omuzlar gibi arka kas gruplarını hedef alarak bu bölgelerdeki kas ve eklem 

ağrılarının azaltılmasına katkı sağlamaktadır. Ayrıca, core kaslarının tamamını çalıştırarak 

gövde ve pelvis çevresindeki kasların güçlenmesine yardımcı olmaktadır. Güçlü bir core, 

günlük aktivitelerde denge ve stabiliteyi sağlamada önemli bir rol oynamaktadır. Sırt ve core 

kaslarını güçlendirmek, oturma gibi uzun süreli aktiviteleri daha konforlu hale getirebilir ve 

duruşu destekleyebilmektedir. Ters plank pozisyonunu korumak, denge ve koordinasyonu 

geliştiren etkili bir egzersizdir. Bu özellik, günlük yaşam aktivitelerini, örneğin merdiven 

çıkmayı veya engebeli zeminlerde yürümeyi kolaylaştırmaktadır (Koo vd., 2022). 

Core Bölgesinin Anatomisi 

Anatomik olarak core bölgesi; karın kasları (abdominal kaslar), paraspinal ve gluteal 

kaslar, diyafram, pelvik taban kasları ve kalça kuşağı kaslarından oluşan bir yapıdır (Mishra & 

Rathore, 2019). Core antrenmanlarının etkinliğinin artırılması için, bu yapının anatomisinin 

anlaşılması önemlidir (Egesoy vd., 2018). Core, "lumbopelvik kalça kompleksi" olarak da 

adlandırılır ve üç boyutlu kas sınırları olan bir sistemdir. Bu sınırlar; üstte diyafram, ön-lateral 

bölgede abdominal ve oblik kaslar, arkada paraspinal ve gluteal kaslar ile altta pelvik taban ve 

kalça kaslarından oluşmaktadır. Bu kaslar, vücut ve omurga stabilitesini destekleyen korse 

benzeri bir etki yaratmaktadır (Sever, 2016). 
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Core stabilizasyonu, genel kabul görmüş bir tanıma sahip olmamakla birlikte, üç temel 

alt sistemle açıklanmaktadır: pasif spinal kolon, aktif spinal kaslar ve nöral kontrol birimi. Pasif 

sistem; omurlar, intervertebral diskler, bağ dokuları, eklem kapsülleri ve kasların pasif 

özelliklerini içermekte ve bu yapılar, eklem hareketlerinin sınırlandığı durumlarda 

stabilizasyonu desteklemektedir. Aktif sistem ise, core kaslarının dinamik stabilizasyonu 

sağlamadaki rolünü üstlenmektedir. Nöral kontrol birimi, bu iki sistem arasındaki iletişimden 

sorumlu olup, stabilizasyonun sürekliliğini sağlamaktadır. Bu üç alt sistem, birbirleriyle uyum 

içinde çalışarak vücudun dengeli bir şekilde hareket etmesini ve stabilizasyonun korunmasını 

mümkün kılmaktadır (Çınarlı & Kafkas, 2021). Core kaslarını sınıflandırmak için geliştirilen 

yaklaşımlarda, kaslar genellikle lokal stabilizatörler ve global mobilizatörler olarak iki ana 

gruba ayrılmaktadır. Lokal stabilizatör kaslar, omurgaya doğrudan bağlı tek eklemli kaslardır 

ve statik stabilizasyon sağlamaktadır. Global mobilizatör kaslar ise çift eklemli olup hareket ve 

tork üretiminde rol oynamaktadır (Brumitt vd., 2013). 

Global core stabilizatörleri, postüral kontrolü koruyarak hareket sırasında stabilite 

sağlamaktadır. Erector spina grubu gövde ekstansiyonunu, quadratus lumborum ise yan 

fleksiyonu desteklemektedir. Rektus abdominis gövde fleksiyonunda aktifken, eksternal ve 

internal oblik kaslar rotasyon ve yan fleksiyon hareketlerinde rol oynamaktadır. Transversus 

abdominis ise karın içi basıncı artırıp stabilizasyon sağlamaktadır. Lokal core stabilizatörleri, 

ince motor hareketleri destekler ve omurga stabilitesini sağlamaktadır. Multifidus, rotatores, 

intertransversalis ve interspinalis kasları gövde stabilizasyonunda önemlidir. Diyafram ve 

pelvik taban kasları ise karın içi basıncı artırmakta ve solunuma yardımcı olmaktadır. Üst 

ekstremite ile core-bacak transfer kasları; pektoralis majör, latissimus dorsi, pektoralis minör, 

serratus anterior, rhomboid ve trapezius kaslarından oluşup, omuz ve scapula hareketlerini 

desteklemektedir. Alt ekstremite transfer kasları ise iliopsoas, gluteus maksimus, gluteus 

medius ve hamstring gruplarından oluşup alt vücut hareketlerini destekler ve pelvik 

stabilizasyonu sağlamaktadır (Bayrakdar vd., 2020). 
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Şekil 8. Core Kas Anatomisi 

 
Kaynak: The Dynamic Team 2024. 

Şekil 8’de görüldüğü üzere core stabilizasyonu, sadece kas gücü üzerine değil 

dayanıklılığa da odaklanmaktadır. Dayanıklı kaslar, lumbar omurgayı etkili bir şekilde stabilize 

etmektedir. Core stabilitesi, üst ve alt ekstremitelerin hareketlerine temel oluşturmakta ve 

sportif performansı desteklemektedir. Stabilizasyonun en kritik kaslarından biri transversus 

abdominis olmakla birlikte, bütün kas grupları uyumlu bir şekilde çalışarak stabilizasyonu 

sağlamaktadır (Günaydın & Eliöz, 2020). Core stabilitesi ve core kuvveti kavramları sıklıkla 

birbirine karıştırılsa da aynı anlamı taşımamaktadır. Core stabilitesi, omurganın anatomik 

dengesini koruma kapasitesini ifade ederken, core kuvveti, kasların maksimum gücünü temsil 

etmektedir (Yılmaz, 2022). Core dayanıklılığı ise kas kontrolünün devam ettirilmesi ile ilişkili 

olup, core stabilizasyonunun ayrılmaz bir bölümüdür. Bu dayanıklılık, omurganın etkin 

stabilizasyonunda önemli bir rol oynamaktadır (Günaydın & Eliöz, 2020). 

Core Antrenmanları 

Core antrenmanları, bireyin fiziksel performansını ve genel sağlığını iyileştiren, kas 

gelişimi ve denge sağlama gibi çok yönlü faydalar sunan bir egzersiz metodu olarak 

tanımlanmaktadır. Bu antrenmanlar, Antik Yunan Olimpiyatlarından modern fitness 
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tekniklerine kadar birçok disiplinle ilişkilendirilmiştir (Dong vd., 2023). Core kaslarını hedef 

alan çalışmalar, bireyin zindelik, mutluluk ve özgüven duygularını artırırken, motorik, 

psikomotor ve sosyo-kültürel faydalar da sağlamaktadır (Karacabey vd., 2016). 

Core kasları, karın, sırt, gluteal ve kalça stabilizasyonunu sağlayan kas gruplarından 

oluşmaktadır. Vücudun alt ve üst bölgeleri arasındaki güç aktarımını destekleyen bu kaslar, 

Core kaslarının dengeli bir omurga yapısı sağlayarak hareket ve kuvvet transferine etkisi 

büyüktür. Lokal ve global kasların sınıflandırılması, core bölgedeki kasların işlevlerini 

açıklamaktadır (Duman, 2022). Omurganın sabitlenmesi, güç dengesinin korunması ve 

sakatlanma riskinin azaltılmasında önemli bir rol oynamaktadır. Denge antrenmanları ile 

birleştirilen core egzersizleri, vücudun dengesiz ortamlarda bile etkin bir şekilde hareket 

etmesini sağlar (Verep vd., 2023). Core kaslarını geliştirmek için bireysel vücut ağırlığıyla ya 

da çeşitli ekipmanlar yardımıyla yapılan çeşitli egzersizler uygulanabilmektedir. Core bölge, 

hareketlerin başlangıç noktası ve kuvvet aktarımı için temel bir referans olarak kabul 

edilmektedir (Duman, 2022). Bu egzersizler, hem genel kuvveti artırmakta hem de fonksiyonel 

kapasiteyi geliştirerek bireylerin günlük aktivitelerinde daha rahat ve etkin bir şekilde hareket 

etmelerine olanak tanımaktadır (Egesoy vd., 2018). Çalışmalar, core antrenmanlarının alt ve üst 

ekstremite kas gücünü artırdığını, atletik performansı iyileştirdiğini ve yaralanma risklerini 

azalttığını göstermektedir (Duman, 2022).  Core antrenmanlarının faydaları, bireylere çok 

sayıda fayda sunmaktadır. Bunlar arasında şunlar yer almaktadır: 

➢ Fiziksel görünümü iyileştirir ve kas tonusunu artırır. 

➢ Yaralanma risklerini azaltır ve sırt sakatlanmalarını önler. 

➢ Kardiyovasküler sistemi güçlendirir. 

➢ Enerji seviyesini artırarak günlük yaşam kalitesini yüksek tutar. 

➢ Kilo kontrolünü destekler ve yaşlılıkta bedensel fonksiyonları korur (Taşkın, 2016). 

İzometrik, konsantrik, eksantrik ve izokinetik gibi kas kasılma tipleri, core 

antrenmanlarının kas stabilitesine ve kuvvet gelişimine olan katkısını göstermektedir (Duman, 

2022). Core antrenmanlarında sıklıkla tercih edilen egzersizler ele almak gerekirse: 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

Yöntem 

Araştırma Yöntemi  

Genç futbolcuların core (egzersizlerinin) yön değiştirme ve sprint performansları 

üzerindeki etkisini incelemeye yönelik araştırılan bu çalışmada ilişkisel tarama modeli 

kullanılmıştır. 

Kullanılan Testler ve Ölçüm Araçları 

Bu çalışmada genç futbolcuların sprint ve çeviklik performanslarını değerlendirmek 

amacıyla aşağıdaki testler kullanıldı. 

• 10 Metre Sprint Testi: Katılımcıların kısa mesafe hız performansını ölçmek amacıyla 

fotosel sistemle ölçüm yapıldı. 

• 20 Metre Sprint Testi: Orta mesafe ivmelenme yetisini değerlendirmek amacıyla 

kullanıldı. 

• Illinois Çeviklik Testi: Yön değiştirme kabiliyetini değerlendiren bir çeviklik testi 

olup, fotosel zamanlama sistemi ile kaydedildi. 

Çalışma Grubu 

Araştırmanın çalışma ve kontrol grubu 2024-2025 sezonu T.F.F. Gelişim liginde 

mücadele eden Erzurumspor F.K U-17 futbol takımı futbolcuları oluşturmuştur. Çalışmaya 

toplam 22 futbolcu katılmıştır ve rastgele yöntemle araştırma (n:11) ve kontrol (n:11) gruplarına 

ayrıldı. 

Çalışmaya katılan futbolculara ölçümler hakkında bilgi verilmiş, uygun kıyafet 

giyinmeleri istenmiştir. Futbolculardan ıslak imzalı onam formları alınmış ve yüksek 

performansla ölçümleri gerçekleştirebilmeleri için ölçümlerden bir hafta önce deneme 

yapmaları sağlanmıştır. 

Tüm futbolcuların vücut kompozisyonu ölçümleri, ilk gün sabah kahvaltısından önce 

Erzurumspor F.K. altyapı tesislerinde gerçekleştirilmiştir. Ardından futbolcular sürat ve 

çeviklik testlerine tabi tutulmuş ve “Research Randomizer” programı aracılığıyla rastgele 

yöntemle araştırma ve kontrol gruplarına ayrılmıştır. 
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Futbolcular gruplara ayrıldıktan sonra takım antrenmanlarına ek olarak 8 hafta boyunca 

haftada 3 gün core antrenmanı olmak üzere toplamda 24 antrenman uygulandı. Kontrol grubuna 

ise herhangi bir antrenman yaptırılmadı ve sadece takım antrenmanına devam ettirildi.  

Çalışmaya katılması uygun olmayan futbolcuları belirleme kriterleri ise;  

• Son 2 yıl içinde herhangi bir sakatlık yaşamamış olması  

• Uygulanan antrenman programını tamamlayamama ve antrenman esnasında sakatlık 

yaşaması. 

Araştırmanın performans ölçümleri Erzurumspor F.K tesislerinde gerçekleştirilmiştir. 

Bu araştırma için Atatürk Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Dekanlığı (E.70400699-

050.02.042400280268) Etik Kurul Başkanlığı’ndan onay alındı.  

Veri  Toplama Teknikleri 

Isınma Prosedürü 

Elit fubolcuların maksimum test ölçümleri verilebilmesi için testler öncesinde hem 

genel ısınma ve hem de özel alt ekstremite kasları üzerine etkin bir ısınma uygulanmıştır. İlk 

aşamada 8-10 dakika süren dinamik hareketlerden oluşan genel bir ısınma gerçekleştirilmiştir. 

Bu ısınma sürecini tüm ekstremite gruplarını kapsayan 30-45 saniyelik esneme hareketleri takip 

etmiştir. Bu ısınmanın ve esnemenin ardından, özel eklemleri kapsayan kısa bir esnetme 

uygulanmış ve genel ısınma tamamlanmıştır. Ardından testlerden en iyi performansın alınması 

ve sakatlık riskini minimum seviyeye düşürmek amacıyla.özellikle alt eksremite kas gruplarına 

5-8 dakikalık özel ısınma programı yaptırıldı. 

Sürat Testi (10 m ve 20 m) 

Futbolcuların 10 ve 20 m. sürat testleri Optojump (Microgate-İtalya) cihazı fotoseli ile 

yapılmıştır. Düz bir zemin üzerine başlangıç ve bitiş noktalarında yerden 90 cm yükseklikte ± 

0,001 saniye hassasiyetle çift yönlü ölçüm yapan iki kapılı fotoselli elektronik kronometre 

sistemi yerleştirilmiştir. Sporcuların bir ayakları önde olacak şekilde ve başlangıç fotoselinin 

40 cm gerisinde testleri başlatılmıştır. Şekil 9’da görüldüğü üzere sporcuların performansları 

kayıt altına alınmıştır. 
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Şekil 9. Sürat Testi 

 

Çeviklik Testi (Illionis Testi) 

Futbolcuların çeviklik testleri Optojump (Microgate-İtalya) cihazı fotoseli ile çeviklik 

(illionis) testi ile yapılmıştır. Eni 5 m, boyu 10 m ve orta bölümünde 3.3 m aralıklarla düz bir 

zemin üzerine yerleştirilmiş üç koniden oluşan test parkurun başlangıç ve bitiş noktalarına 

0.001 saniye hassasiyetle çift yönlü ölçüm yapan iki kapılı fotoselli elektronik kronometre 

sistemi yerleştirilmiştir. Şekil 10’da sporcuların performanslarının kayıt altına alındığı 

görülmektedir. 

Şekil 10. Çeviklik Testi 
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Antrenman Metodu 

Uygulama Süreci 

Core antrenmanları, katılımcıların rutin antrenman programlarına ek olarak uygulanarak 

ve araştırma sezon öncesi 14/08/2024-14/10/2024 tarihleri arası antrenman döneminde 

yapılmıştır. 

Tablo 1. Uygulama Süreci 

UYGULAMA SÜRECİ 

ARAŞTIRMA GRUBU KONTROL GRUBU 

1.     Vücut Kompozisyonu Ölçümü 1.     Vücut Kompozisyonu Ölçümü 

2.     Ön testler (Genel Hazırlık) 2.     Ön Testler (Genel Hazırlık) 

3.     Sprint Testi 3.     Sprint Testi 

4.     Illinois Test 4.     Illinois Testi 

5.     Antrenman Programı + Rutin Antrenman 5.     Rutin Antrenman 

6.     Son Testler 6.     Son Testler 

Core Antrenmanlarının Planlanması 

Sekiz haftalık core antrenman programı, haftalık progresyon esasına dayalı olarak 

yapılandırılmıştır. Antrenman yoğunluğu, süre ve tekrar sayısı açısından kademeli olarak 

artırılmıştır. Dinlenme süreleri sabit tutulmuştur. Haftada üç gün uygulanan programda her 

hafta belirli egzersizlerin süresi ve tekrarı arttırılmış, bu sayede motorik adaptasyon 

hedeflenmiştir. Aşağıda Tablo 2’de, çalışmada uygulanan haftalık core egzersiz protokolü 

detaylı olarak sunulmuştur. 

Tablo 2. Haftalık Core Antrenman Programı ve Uygulama Detayları (1.-8. Hafta) 

Hareketler 
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      Süre /Tekrar SN Süre /Tekrar SN Süre /Tekrar SN Süre /Tekrar SN 

Plank 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 

Köprü   30 sn x 10-12 tekrar 45sn 30 sn x 10-12 tekrar 45sn 30 sn x 10-12 tekrar 45sn 30 sn x 10-12 tekrar 45sn 

Dağ Tırmanışı 25 sn x 3 tekrar 30sn 25 sn x 3 tekrar 30sn 25 sn x 3 tekrar 30sn 25 sn x 3 tekrar 30sn 

Mekik 40 sn x 3 tekrar 45sn 40 sn x 3 tekrar 45sn 40 sn x 3 tekrar 45sn 40 sn x 3 tekrar 45sn 

Burpee 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 40 sn x 3 tekrar 30sn 

Yan Plank (Sağ) 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 

Yan Plank (Sol) 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 35 sn x 3 tekrar 30sn 

Reverse Plank 30 sn x 3 tekrar 45sn 30 sn x 3 tekrar 45sn 30 sn x 3 tekrar 45sn 30 sn x 3 tekrar 45sn 

Not: Tüm core antrenman oturumları öncesinde 5-10 dakikalık dinamik ısınma (örneğin, hafif tempolu koşu, 

sıçrama hareketleri, dinamik esneme) ve antrenman sonrasında 5-10 dakikalık soğuma (hafif yürüyüş ve statik 

esneme) uygulanmıştır. 
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Core egzersiz programları, farklı antrenman türlerinin en etkili unsurlarını bir araya 

getirerek, bireylerin veya sporcuların ihtiyaçlarına göre özelleştirilmiş bir sistem sunmaktadır. 

Bu programların oluşturulmasında, egzersizlerin kolaydan zora veya basitten karmaşığa doğru 

bir yapı izleyerek uygulanması gerekmektedir. Örneğin, esneklik, vücut ağırlığıyla yapılan 

hareketler ve denge egzersizleri, başlangıç aşamasında tercih edilebilecek uygun hareket 

türleridir (Hançerlioğulları, 2020).  

Core egzersiz programlarının temel amacı, güç, kuvvet ve stabilizasyon gelişimini 

sağlamaktır. Stephenson ve Swank (2004), core egzersiz programlarının, bireyin hareket ve 

konum algısını geliştirmeye yönelik şekilde planlanması gerektiğini vurgulamaktadır. Bu 

doğrultuda, uygulanan core programının, sistematik bir ilerleme sağlayacak şekilde etkinlikler 

ve hedefler içermesi önem taşımaktadır. Genç sporcular için core egzersizleri düzenlenirken 

haftada 2-3 gün uygulanması önerilmektedir. Her çalışma seansı, 2-3 set ve 6-10 farklı hareket 

içermelidir. Bu hareketler 8-20 tekrar ile gerçekleştirilmesi gerekmektedir. Dinlenme süreleri 

ise 60-90 saniye arasında tutulmaktadır. Özellikle genç sporcuların başlangıç aşamasında 

hareketleri doğru ve tam bir şekilde yapmaya odaklanmaları, sonrasında ise tekrar ve set 

sayılarını kademeli olarak artırmaları tavsiye edilmektedir. Eğer core egzersizleri istikrarsız bir 

zeminde gerçekleştiriliyorsa, bu hareketlerin düşük yük, uzun gerilim süresi ve yavaş hız ile 

uygulanması gerektiği belirtilmektedir. Bu yaklaşım, sporcuların denge ve stabilizasyon 

yeteneklerini güvenli bir şekilde geliştirmelerini sağlamaktadır (Egesoy vd., 2018; 

Hançerlioğulları, 2020). Sporcuların egzersiz düzeylerine uygun olarak, düşük zorluk 

derecesine sahip hareketleri daha fazla tekrar sayısı ile uygulamaları; zorluk derecesi yüksek 

hareketleri ise yalnızca 2-3 set ile gerçekleştirmeleri önerilmektedir. Zorluk düzeyine bağlı 

olarak, belirli bir egzersizin 8-20 tekrar arasında uygulanması, kuvvet gelişiminin etkili bir 

şekilde sağlanmasına yardımcı olmaktadır (Akbulut vd., 2020). 

Marshall ve Desai (2010), haftada 2-3 gün, her antrenman seansında 2-3 set ve 6-12 

farklı egzersizin uygulanmasını önermektedir. Bu düzenleme, sporcuların performans 

seviyelerine uygun bir şekilde gelişim kaydetmelerine olanak tanımaktadır. Core egzersiz 

programlarının etkili bir şekilde uygulanabilmesi için, bireylerin veya sporcuların performans 

düzeyleri, ihtiyaçları ve hedefleri dikkate alınarak bir planlama yapılması gerekmektedir. Bu 

programlar, hem fiziksel performansın artırılmasına hem de sporcuların sakatlanma risklerini 

azaltmaya yönelik önemli bir destek sunmaktadır (Özgül, 2019). 
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Verilerin Analizi 

Araştırma kapsamında elde edilen nicel verilerin çözümlenmesinde IBM SPSS 

Statistics 25.0 programı kullanılmıştır. İlk olarak, ölçümlerin normal dağılıma uygunluğunu 

değerlendirmek amacıyla çarpıklık (skewness) ve basıklık (kurtosis) değerleri incelenmiştir. 

George ve Mallery (2010) tarafından belirtilen ±2 sınırları dikkate alınarak tüm değişkenlerin 

normale uygun dağılım gösterdiği tespit edilmiş ve bu doğrultuda parametrik testlerin 

uygulanabilir olduğu sonucuna varılmıştır. 

Araştırmada ön test ve son test puanları arasındaki değişimi belirlemek amacıyla her iki 

grup (araştırma ve kontrol) için ayrı ayrı eşleştirilmiş t-testi (paired samples t-test) 

uygulanmıştır. Bu analizler; 10 m sprint, 20 m sprint ve çeviklik testi gibi performans ölçümleri 

ile boy, kilo, vücut kitle indeksi (VKI), bazal metabolizma hızı (BMR), yağ oranı, yağ kütlesi, 

yağsız vücut kütlesi (FFM) ve toplam vücut suyu (TBW) gibi vücut kompozisyonu 

değişkenlerini kapsamaktadır. 

Gruplar arası son test karşılaştırmalarında ise araştırma ve kontrol gruplarının 

performans sonuçları arasındaki farkları değerlendirmek üzere bağımsız örneklem t-testi 

(independent samples t-test) kullanılmıştır. Levene’s Test sonuçlarına göre varyansların 

homojen olduğu durumlarda analizler “equal variances assumed” varsayımıyla 

gerçekleştirilmiştir. 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

Bulgular 

Tablo 3. Normallik Analizi Sonuçları 

Ölçüm Çarpıklık (Skewness) Basıklık (Kurtosis) 

10 m Ön Test 1,10 0,86 

10 m Son Test 0,49 -0,79 

20 m Ön Test 0,12 -0,36 

20 m Son Test 0,20 -0,19 

Çeviklik Ön Test 0,12 -0,45 

Çeviklik Son Test 0,39 -0,98 

George Mallory'nin normallik kriterlerine göre, çarpıklık değerlerinin -2 ile +2 arasında 

ve basıklık değerlerinin de -2 ile +2 arasında olması, dağılımın normale yakın olduğunu 

gösterir. Yukarıdaki tabloda yer alan tüm değişkenlerin çarpıklık ve basıklık değerleri bu kabul 

edilebilir aralıklar içindedir. Bu da ölçümlerin normal dağılıma uygun ya da normale yakın 

olduğunu göstermektedir. Dolayısıyla parametrik testlerin (örneğin eşleştirilmiş t-testi) 

uygulanması istatistiksel olarak mümkündür. 

Core Antrenman Analizi Sonuçları 

Tablo 4. Araştırma Grubu – Öntest–Sontest T-Testi Sonuçları 

Ölçüm 
 Ön Test 

Ort. 

Son Test 

Ort. 
Fark Ort.  

Std. 

Sapma 
t df p 

10 m Sprint  1,98 1,73 0,25 0,11 7,18 10 .000 

20 m Sprint  3,21 2,97 0,24 0,10 7,88 10 .000 

Çeviklik Testi  16,47 15,39 1,07 0,52 6,82 10 .000 

Araştırmaya katılan sporcuların 10 m sprint, 20 m sprint ve çeviklik (Illinois) testlerine 

ait ön test ve son test ortalamaları, ortalama farklar, standart sapmalar ve t-testi sonuçları 

sunulmaktadır.  

10 m sprint testi sonuçlarına göre sporcuların ön test ortalaması (M=1,99 sn, SD=0,12 

sn) son test ortalaması ise M= 1,73 sn, S= 0,12 sn olarak bulunmuştur. Ölçümler arasındaki 
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ortalama fark 0,25 sn olup bu fark istatistiksel olarak anlamlıdır (t(10) = 7,180, p < .001). 

Benzer şekilde, 20 m sprint testi sonuçlarında da anlamlı bir gelişim gözlenmiştir. Ön test 

ortalaması (M=3,22sn, SD= 0,10 sn) son test ortalaması (M=2,97 sn, SD=0,10 sn) olarak 

ölçülmüş ve ortalama fark 0,25 sn bulunmuştur. Bu fark da istatistiksel olarak anlamlıdır (t(10) 

= 7,889, p < .001). Çeviklik (Illinois) testi sonuçları incelendiğinde ise ön test ortalaması 

(M=16,47sn, SD= 0,52 sn) son test ortalaması M=15,39 sn, SD= 0,52 sn) olarak tespit 

edilmiştir. Ölçümler arasındaki ortalama fark 1,08 sn olup bu fark da anlamlıdır (t(10) = 6,822, 

p < .001. 

Tablo 5. Kontrol Grubu – Öntest–Sontest T-Testi Sonuçları 

Ölçüm Ön Test Ort. Son Test Ort. Fark Ort.  Std. Sapma T df p 

10 m Sprint 1,99 1,96 0,03 0,08 1,46 10 .174 

20 m Sprint 3,18 3,13 0,04 0,09 1,65 10 .130 

Çeviklik Testi 16,76 16,79 –0,03 0,47 –0,22 10 .828 

Araştırmaya katılan kontrol grubu sporcularının 10 m sprint, 20 m sprint ve çeviklik 

(Illinois) testlerine ait ön test ve son test ortalamaları, ortalama farklar, standart sapmalar ve t-

testi sonuçları sunulmaktadır. 

10 metre sprint testi için kontrol grubunun öntest ortalaması (M = 1,99 sn, SD = 0,08), 

sontest ortalaması (M = 1,96 sn, SD = 0,08) ile karşılaştırıldığında istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark bulunmamıştır (t(10) = 1,462, p = .174). 20 metre sprint testi öntest ortalaması (M = 

3,18 sn, SD = 0,09) ile sontest ortalaması (M = 3,13 sn, SD = 0,09) arasında da anlamlı bir fark 

tespit edilmemiştir (t(10) = 1,652, p = .130). 

Illinois çeviklik testi sonuçlarında ise öntest ortalaması (M = 16,76 sn, SD = 0,47) 

sontest ortalamasına (M = 16,79 sn, SD = 0,47) göre anlamlı bir farklılık göstermemiştir (t(10) 

= –0,223, p = .828). 

Tablo 6. Araştırma ve Kontrol Gruplarının Son Test Karşılaştırması (Bağımsız Örneklem T-

Testi) 

Ölçüm Araştırma Ort. (M) Kontrol Ort. (M) t df p 

10 m Sprint Son 1,73 1,96 -5,66 20 .000 

20 m Sprint Son 2,97 3,13 -3,42 20 .003 

Çeviklik Son Test 15,39 16,79 -4,92 20 .000 

Not: Tüm testlerde "Equal variances assumed" satırları alınmıştır çünkü Levene testi anlamlı değildir (p > .05). 

Araştırma ve kontrol gruplarının 10 metre sprint, 20 metre sprint ve çeviklik testi son 

test ortalamaları arasındaki farkları belirlemek amacıyla bağımsız örneklem t-testi 
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uygulanmıştır. 10 metre sprint son test ortalamaları incelendiğinde, araştırma grubunun 

ortalaması (M = 1,73 sn) kontrol grubunun ortalamasından (M = 1,96 sn) istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde düşük bulunmuştur (t(20) = –5,662, p < .001). 

20 metre sprint son test sonuçlarına göre araştırma grubunun ortalaması (M = 2,97 sn), 

kontrol grubunun ortalamasına (M = 3,13 sn) göre anlamlı düzeyde daha düşük bulunmuştur 

(t(20) = –3,424, p = .003). 

Illinois çeviklik son testi sonuçları incelendiğinde de araştırma grubunun ortalaması (M 

= 15,39 sn), kontrol grubunun ortalamasına (M = 16,79 sn) göre istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde daha düşük bulunmuştur (t(20) = –4,922, p < .001). 

Vücut Kompozisyonu Analizler 

Tablo 7. Araştırma Grubu – Vücut Kompozisyonu Öntest–Sontest T-Testi Sonuçları 

Ölçüm Ön Test Ort. Son Test Ort. Fark Ort. t df p 

Boy (Height) 178,82 178,82 0,00 – – – 

Kilo 67,91 66,85 1,05 1,44 10 .180 

BMI 21,21 21,04 0,17 0,71 10 .489 

BMR 1606,09 1599,27 6,82 0,41 10 .688 

Yağ Oranı (%) 15,73 15,45 0,27 0,82 10 .432 

Yağ Kütlesi (kg) 10,78 10,46 0,32 1,34 10 .208 

Yağsız Kütle (FFM) 57,12 55,65 1,47 0,89 10 .392 

Toplam Su (TBW) 41,71 42,83 -1,12 -0,90 10 .388 

Araştırma grubunun boy, kilo, vücut kitle indeksi (BMI), bazal metabolizma hızı 

(BMR), yağ oranı, yağ kütlesi, yağsız kütle (FFM) ve toplam vücut suyu (TBW) değişkenlerine 

ait öntest–sontest farklarını belirlemek amacıyla eşleştirilmiş örneklem t-testi yapılmıştır. Boy 

(height) değişkeninde öntest ve sontest değerleri aynı bulunmuştur. Vücut ağırlığı (kilo) 

açısından öntest ortalaması (M = 67,91 kg), sontest ortalaması (M = 66,85 kg) ile 

karşılaştırıldığında fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (t(10) = 1,441, p = .180). 

Vücut kitle indeksi (BMI) öntest ortalaması (M = 21,21) ile sontest ortalaması (M = 21,04) 

arasında da anlamlı bir fark görülmemiştir (t(10) = 0,718, p = .489). Bazal metabolizma hızı 

(BMR) değerlerinde öntest (M = 1606,09 kcal) ve sontest (M = 1599,27 kcal) ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (t(10) = 0,414, p = .688). Vücut yağ oranı öntest 

ortalaması (M = %15,73) ile sontest ortalaması (M = %15,45) arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıştır (t(10) = 0,820, p 
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Tablo 8. Kontrol Grubu – Vücut Kompozisyonu Öntest–Sontest T-Testi Sonuçları 

Ölçüm Ön Test Ort. Son Test Ort. Fark Ort. t df p 

Boy (Height) 179,45 179,45 0,00 – – – 

Kilo 69,50 69,31 0,19 0,422 10 .682 

BMI 21,47 21,37 0,10 0,782 10 .452 

BMR 1623,09 1638,00 -14,91 -2,149 10 .057 

Yağ Oranı (%) 16,55 15,18 1,36 4,038 10 .002 

Yağ Kütlesi (kg) 11,56 10,54 1,01 3,478 10 .006 

Yağsız Kütle (FFM) 57,96 58,63 -0,67 -2,106 10 .061 

Toplam Su (TBW) 42,13 42,79 -0,66 -1,997 10 .074 

Kontrol grubunun boy, kilo, vücut kitle indeksi (BMI), bazal metabolizma hızı (BMR), 

yağ oranı, yağ kütlesi, yağsız kütle (FFM) ve toplam vücut suyu (TBW) değişkenlerine ait 

öntest–sontest farklarını belirlemek amacıyla eşleştirilmiş örneklem t-testi uygulanmıştır. Boy 

(Height) değişkeninde öntest ve sontest değerleri aynı bulunmuştur. Vücut ağırlığı (kilo) 

açısından kontrol grubunun öntest ortalaması (M = 69,50 kg) ile sontest ortalaması (M = 69,31 

kg) arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (t(10) = 0,422, p = .682). Vücut 

kitle indeksi (BMI) için öntest (M = 21,47) ve sontest (M = 21,37) ortalamaları arasında da 

anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (t(10) = 0,782, p = .452). Bazal metabolizma hızı (BMR) 

değerlerinde öntest ortalaması (M = 1623,09 kcal) sontest ortalamasından (M = 1638,00 kcal) 

biraz düşük bulunmuş ancak bu fark istatistiksel olarak anlamlılık sınırında yer almakla birlikte 

anlamlı kabul edilmemiştir (t(10) = –2,149, p = .057). Vücut yağ oranının (%) öntest ortalaması 

(M = %16,55) sontestte (M = %15,18) olarak bulunmuş ve fark istatistiksel olarak anlamlıdır 

(t(10) = 4,038, p = .002).Yağ kütlesi (kg) değişkeninde de anlamlı bir fark saptanmıştır. Öntest 

ortalaması (M = 11,56 kg) sontest ortalamasına (M = 10,54 kg) göre anlamlı düzeyde yüksek 

bulunmuştur (t(10) = 3,478, p = .006). Yağsız kütle (FFM) açısından öntest ortalaması (M = 

57,96 kg) sontest ortalamasına (M = 58,63 kg) göre biraz daha düşük bulunmuş ancak bu fark 

istatistiksel olarak anlamlılık sınırına yakın olmakla birlikte anlamlı değildir (t(10) = –2,106, p 

= .061). Toplam vücut suyu (TBW) için de öntest (M = 42,13 L) ve sontest (M = 42,79 L) 

ortalamaları arasında fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (t(10) = –1,997, p = .074).
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BEŞİNCİ BÖLÜM 

Tartışma ve Sonuç  

Tartışma 

Futbolun fiziksel talepleri, disiplinin başat motor becerileri arasında yer alan sürat, 

çeviklik, güç, denge ve dayanıklılık ekseninde gün geçtikçe artmaktadır. Maç içi etkinlikler 

incelendiğinde, toplam koşu mesafesinin % 15-20’sini oluşturan anaerobik eylemlerin skora 

doğrudan etki ettiği, özellikle de ilk 10-20 m’lik sprintler ile çok yönlü yön değiştirme 

manevralarının elit düzey başarıda belirleyici olduğu ifade edilmektedir (Kusuma vd., 2023). 

Bu kapsamda lumbopelvik kompleksin sağladığı merkez stabilitesinin, alt ve üst ekstremite 

segmentleri arasında kuvvet transferinin verimliliğini iyileştirerek hareket ekonomisini artırdığı 

düşünülmektedir. Core bölgesi, transversus abdominis, multifidus, iç-dış oblikler, rektus 

abdominis, diyafram, pelvik taban, gluteal kompleks ve torakolumbar fasyadan oluşan çok 

eklemli bir yapıyı içermekte ve antrenman bilimi yazınında performansın yanı sıra yaralanma 

önleme stratejilerinin de merkezinde konumlandırılmaktadır (Mishra & Rathore, 2019). 

Dolayısıyla core antrenmanlarının futbolcuların sprint ve çeviklik yetilerine katkısının saydam 

biçimde ortaya konması, hem spor bilimciler hem de saha antrenörleri için değerli bir bilgi 

tabanı oluşturmaktadır. 

 Çalışmada sekiz hafta boyunca yürütülen, haftada üç gün ve toplam yirmi dört seans 

içeren dinamik-izometrik harmanlı core protokolü, 17 yaş aralığındaki erkek futbolcuların 10 

m sprint süresini 1,99 ± 0,09 s’den 1,73 ± 0,06 s’ye; 20 m sprint süresini 3,22 ± 0,09 s’den 2,97 

± 0,11 s’ye; Illinois çeviklik testi skorunu ise 16,47 ± 0,82 s’den 15,39 ± 0,53 s’ye indirmektedir 

(bk. Tablo 2). Bu değişimler t(10)=7,180-7,889 aralığında istatistiksel açıdan anlamlı 

görünmekte p<,001 değeriyle desteklenmektedir. Böylece sprint performansında % 8-12; yön 

değiştirme becerisinde ise % 6,5 düzeyinde ilerleme elde edilmektedir. Aynı dönemde kontrol 

grubunda 10 m sprint 1,997 ± 0,08 s’den 1,961 ± 0,07 s’ye, 20 m sprint 3,183 ± 0,10 s’den 

3,137 ± 0,09 s’ye gerilemekle birlikte, fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamaktadır (bk. 

Tablo 3). Illinois çeviklik skorunda kontrol grubunun performansı değişmemekte, hatta 

minimal bir artışla 16,764 ± 0,72 s’den 16,796 ± 0,79 s’ye yükselmektedir. Vücut 

kompozisyonu verileri araştırma grubunda anlamlı farklılık göstermemekte (bk. Tablo 4); 

kontrol grubunda ise sadece yağ oranında 1,36 %’lik bir azalma kaydedilmektedir. Bu veriler, 

lumbopelvik stabilitenin sprint ve çeviklik performansında belirgin, vücut kompozisyonu 
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üzerinde ise kısa vadede sınırlı bir etki yarattığını düşündürmektedir. Merkez kas stabilitesinin 

motor becerileri geliştirdiği ve yaralanma riskini azalttığı Sinha’nın (2021) doktora tezinde 

ayrıntılı biçimde ortaya konmaktadır. Söz konusu çalışmada, transversus abdominis ve 

multifidus kaslarının eş zamanlı aktivasyonunun omurga biyomekaniği üzerinde sağladığı yük 

dağılımı sayesinde performans çıktılarının yükseldiği ifade edilmektedir. Bu sonuçlar, core 

antrenmanlarının sprint süresi ve çeviklik performansı üzerinde anlamlı ve olumlu etkiler 

yarattığını göstermekte (bk. Tablo 5); 10 metre sprint testi için kontrol grubunun öntest 

ortalaması (M = 1,99 sn, SD = 0,08), sontest ortalaması (M = 1,96 sn, SD = 0,08) ile 

karşılaştırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (t(10) = 1,462, p = .174). 

20 metre sprint testi öntest ortalaması (M = 3,18 sn, SD = 0,09) ile sontest ortalaması (M = 3,13 

sn, SD = 0,09) arasında da anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (t(10) = 1,652, p = .130).Illinois 

çeviklik testi sonuçlarında ise öntest ortalaması (M = 16,76 sn, SD = 0,47) sontest ortalamasına 

(M = 16,79 sn, SD = 0,47) göre anlamlı bir farklılık göstermemiştir (t(10) = –0,223, p = .828). 

Bu bulgular, yalnızca rutin antrenman programının sprint veya çeviklik üzerinde anlamlı bir 

etkisi olmadığını göstermektedir.  Çalışmamızda sekiz haftalık protokol süresince sakatlığa 

rastlanmaması, sprint-çeviklik performansında anlamlı artışlar elde edilmesi ve bu artışların 

kontrol grubunda izlenmemesi, Sinha’nın bulgularını desteklemektedir. 

Bu araştırmada, genç futbolculara sekiz hafta boyunca uygulanan core antrenman 

programının sprint hızı ve yön değiştirme (çeviklik) performansı üzerindeki etkileri 

incelenmiştir. Elde edilen bulgular, core antrenmanlarının hem kısa mesafe sprint sürelerinde 

hem de çeviklik performansında istatistiksel olarak anlamlı ve olumlu gelişmeler sağladığını 

göstermektedir. Araştırma grubunda, hem 10 m hem de 20 m sprint testlerinde ve Illinois 

çeviklik testinde anlamlı performans artışları gözlenirken, kontrol grubunda yalnızca rutin 

antrenmanlara devam edilmiş ve bu grupta anlamlı bir gelişim kaydedilmemiştir. Bu sonuçlar, 

literatürde core kaslarının kuvvetlendirilmesinin denge, stabilizasyon, hareket verimliliği ve 

sprint/çeviklik performansına katkı sağladığını vurgulayan bulgularla paralellik göstermektedir 

(Kibler vd., 2006). Çalışmanın bulguları, genç futbolcuların performans gelişiminde core 

antrenmanlarının geleneksel antrenman programlarına eklenmesinin önemli bir katkı 

sağlayabileceğini ortaya koymaktadır. 

Çalışmamızda araştırma grubunun 10 m sprint süresi başlangıçta 1,98±0,12 s iken son 

testte 1,73±0,12 s’ye düşmüştür. Benzer şekilde 20 m sprint süresi 3,21±0,10 s’den 2,97±0,10 

s’ye gerilemiştir. Sprint mesafelerinde elde edilen gelişim, kısa mesafe hız çalışmalarının 

tekrarlayan sprint yeteneğini artırabileceğini gösteren literatürle uyumludur (Rumpf vd., 2016). 

Ayrıca, genç sporcular üzerinde yapılan çalışmalar, düzenli sprint antrenmanlarının kısa mesafe 
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hızlanma performansını anlamlı düzeyde iyileştirdiğini belirtmektedir (Bassi, 2023). 

Çalışmamızda çeviklik testi sonuçları öntest ortalaması 16,47±0,52 s iken sontest ortalaması 

15,39±0,52 s olarak bulunmuştur. Bu değişim, çalışmanın uygulanan antrenman yönteminin 

çeviklik üzerinde de etkili olduğunu göstermektedir. Çeviklik, sporda yön değiştirme yeteneği 

ile ilişkilidir ve sprint performansı ile paralel gelişim göstermesi literatürde sıkça 

vurgulanmaktadır (Sheppard & Young, 2006). Benzer şekilde sprint ve çeviklik 

performanslarının yüksek korelasyona sahip olduğunu, anaerobik güç ve patlayıcı kuvvet 

artışlarının çevikliğe katkı sağladığını bildirmiştir (Brughelli vd., 2008). Elde edilen sonuçlar, 

spora özgü çeviklik ve hız antrenmanlarının önemini desteklemekte ve önceki araştırmalarla 

uyumlu olarak, düzenli planlanan sprint ve çeviklik çalışmaları ile sporcunun kısa mesafe 

hızlanma ve yön değiştirme yeteneğinin anlamlı şekilde geliştirilebileceğini göstermektedir. 

Kontrol grubunun 10 m sprint süresi başlangıçta 1,99±0,08 s iken sontestte 1,96±0,08 s 

olmuştur. Benzer şekilde 20 m sprint süresi 3,18±0,09 s’den 3,13±0,09 s’ye gerilemiştir. Ancak 

bu değişimler istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. Bu durum, sprint performansının 

gelişmesi için spora özgü hız ve sprint antrenmanlarının gerekli olduğunu ortaya koymaktadır. 

Yapılan çalışmalarda, sprint performansını artırmak için yalnızca genel egzersizlerin yeterli 

olmadığı, spesifik sprint antrenmanlarının gerektiği vurgulanmaktadır (Rumpf vd., 2016). 

Çeviklik testi sonuçlarına bakıldığında, öntest ortalaması 16,76±0,47 s iken sontest ortalaması 

16,79±0,47 s olarak bulunmuş, çeviklik performansında anlamlı bir gelişim olmadığı 

görülmüştür. Bu bulgu, çeviklik yeteneğinin spontan gelişim göstermediğini, çeviklik 

antrenmanlarının planlı ve hedefe yönelik yapılması gerektiğini desteklemektedir (Sheppard & 

Young, 2006). Özellikle yön değiştirme, hızlanma ve ani durma gibi bileşenleri içeren çeviklik 

becerisinin, tekrar eden ve yapılandırılmış antrenmanlarla gelişebileceği bildirilmiştir 

(Brughelli vd., 2008). Bu sonuçlar, deney grubunda gözlemlenen gelişimlerin uygulanan özel 

antrenman programına bağlı olduğunu, kontrol grubunda ise benzer bir müdahale yapılmadığı 

için ilerleme görülmediğini göstermektedir. 

Araştırma grubu ile kontrol grubu arasında 10 m sprint, 20 m sprint ve çeviklik 

performansı açısından sontest ölçümlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar bulunmuştur 

(p < .01). Deney grubunun tüm parametrelerde kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde daha iyi 

performans sergilediği görülmektedir. Araştırma grubu 10 m sprint süresinde 1,73±0,11 s 

ortalama değere ulaşırken, kontrol grubu 1,96±0,08 s ortalamada kalmıştır (t = -5,662; p = .000). 

Benzer şekilde, 20 m sprintte de deney grubunun ortalama süresi 2,97±0,10 s iken kontrol grubu 

3,13±0,09 s olarak bulunmuştur (t = -3,424; p = .003). Bu bulgular, uygulanan antrenman 

programının kısa mesafe hızlanma yeteneğini geliştirmede etkili olduğunu göstermektedir. 

Rumpf vd. (2016), sprint performansının geliştirilmesi için yüksek yoğunluklu sprint 
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antrenmanlarının kritik öneme sahip olduğunu vurgulamıştır. Ayrıca, genç sporcular üzerinde 

yapılan benzer çalışmalarda da spesifik sprint ve hız antrenmanlarının 10 m ve 20 m sprint 

performansını anlamlı düzeyde geliştirdiği rapor edilmiştir (Murphy vd., 2023). 

Araştırma grubunun sontest çeviklik puanı 15,39±0,52 s olarak hesaplanırken, kontrol 

grubunun değeri 16,79±0,47 s olarak bulunmuştur (t = -4,922; p = .000). Çeviklik, sporda yön 

değiştirme, hızlanma ve yavaşlamayı içeren karmaşık bir motor yetenek olarak 

tanımlanmaktadır (Sheppard & Young, 2006). Brughelli vd. (2008), çeviklik gelişiminde 

tekrarlı yön değiştirme ve sprint temelli antrenmanların etkili olduğunu vurgulamıştır. Elde 

edilen bu bulgu da, uygulanan çeviklik ve sprint odaklı antrenmanların, yalnızca düz sprint 

hızını değil aynı zamanda yön değiştirme hızını da geliştirdiğini göstermektedir. Sonuç olarak, 

araştırmada uygulanan özel antrenman programının sprint ve çeviklik parametreleri üzerinde 

anlamlı bir gelişim sağladığı, kontrol grubunun ise bu gelişimi göstermediği açıkça ortaya 

konmuştur. Bu durum, özellikle hız ve çeviklik gerektiren branşlarda spora özgü antrenman 

tasarımının önemini kanıtlamaktadır. 

Çalışmamızda araştırma grubunun vücut kompozisyonuna ait öntest–sontest 

karşılaştırmalarında; kilo, vücut kitle indeksi (BMI), bazal metabolizma hızı (BMR), yağ oranı 

(%), yağ kütlesi (kg), yağsız vücut kütlesi (FFM) ve toplam vücut suyu (TBW) değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir değişim görülmemiştir (p > .05). Boy ölçümünde değişim 

olmamıştır. Kısa süreli antrenman müdahalelerinde yetişkin veya ergen sporcularda boyda 

değişim beklenmemektedir (Malina vd., 2004). Araştırma grubunda kilo değerinde ortalama 

1,05 kg azalma gözlenmiş ancak bu fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (p = .180). 

Benzer şekilde BMI değerinde de 0,17 birimlik bir azalma tespit edilmiştir. Bu bulgu, kısa süreli 

yoğunluklu antrenmanlarda bile enerji harcamasının artmasına rağmen kilo kaybının anlamlı 

düzeye ulaşmadığını göstermektedir. Literature göre, özellikle kuvvet ve sprint temelli 

antrenmanlarda, vücut ağırlığının korunması veya minimal düzeyde değişmesi sık rastlanan bir 

durumdur (Stöggl & Müller, 2009). Ayrıca, bu tip antrenmanlar sıklıkla kas kitlesini korur ya 

da artırırken yağ dokusu azalmasını destekler (Ross vd., 2000). 

Bu çalışmada da, kilo azalmasına paralel olarak yağ oranı ve yağ kütlesinde küçük 

azalmalar gözlenmiştir. Araştırma grubunda yağ oranında %0,27 ve yağ kütlesinde 0,32 kg 

azalma olduğu tespit edilmiştir. Ancak bu değişimler de istatistiksel olarak anlamlı değildir (p 

> .05). Benzer şekilde yağsız kütle (FFM) değerinde de 1,47 kg azalma olduğu görülmüş, bu 

durum da anlamlı bulunmamıştır. Bu sonuç, kısa süreli veya sprint-temelli antrenmanların tek 

başına vücut kompozisyonunu dramatik şekilde değiştirmede yetersiz olabileceğini 

göstermektedir. Literature göre, vücut yağ oranında anlamlı azalmalar için daha uzun süreli ve 
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dengeli diyet desteği ile kombine edilmiş dayanıklılık-temelli veya yüksek hacimli antrenman 

programları (Donnelly vd., 2009) önerilmektedir.Toplam vücut suyu miktarında sontest 

ölçümünde küçük bir artış gözlenmiş, ancak bu değişim de istatistiksel olarak anlamlı değildir 

(p = .388). Literatüre bakıldığı zaman süreli egzersiz protokollerinde su oranındaki 

dalgalanmalar genellikle ölçüm günündeki hidrasyon durumuna, sıvı alımına ve antrenman 

sıklığına bağlıdır (Shirreffs, 2005). Bu bulgular, literatürde vücut kompozisyonunda anlamlı ve 

kalıcı değişiklikler sağlanabilmesi için uzun süreli, düzenli ve planlı bir antrenman programının 

uygun beslenme stratejileriyle birlikte yürütülmesinin gerekli olduğuna dair görüşleri 

desteklemektedir (Donnelly vd., 2009; Ross vd., 2000). 

Bu çalışmada ise uygulanan antrenman süresi, sıklığı veya program içeriği, vücut 

kompozisyonu parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı bir değişim yaratacak düzeyde 

etkili olmamıştır. Çalışmanın kontrol grubunda vücut kompozisyonuna ilişkin öntest–sontest 

karşılaştırmalarında değişimler gözlemlenmiştir. Boy ölçümünde beklenildiği üzere değişim 

bulunmamıştır. Kilo, BMI, bazal metabolizma hızı (BMR), yağ oranı (%), yağ kütlesi (kg), 

yağsız vücut kütlesi (FFM) ve toplam vücut suyu (TBW) parametrelerinde ise farklı düzeylerde 

değişimler tespit edilmiştir. Kontrol grubunda vücut ağırlığında ortalama 0,19 kg’lık ve BMI’da 

0,10 birimlik bir azalma görülmüş, ancak bu değişimler istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmamıştır (p>.05). Bu durum, genel fiziksel aktivite düzeyinde veya günlük yaşam 

koşullarında kayda değer bir değişim olmadığında, kilo ve BMI değerlerinin stabil kaldığını 

göstermektedir (Malina vd., 2004). Kontrol grubunda BMR değerlerinde 14,91 kcal’lik bir artış 

tespit edilmiştir (p=.057) ve bu değişim anlamlılık sınırına oldukça yakın bir değerdedir. Bu 

durum, katılımcıların günlük aktivitelerinde veya beslenme düzenlerinde küçük değişimlerin 

bazal metabolizma hızı üzerinde kısmen etkili olabileceğini göstermektedir (Rosenbaum & 

Leibel, 2010). Ancak anlamlılık düzeyine ulaşmadığı için bu bulgu temkinli yorumlanmalıdır. 

Kontrol grubunda öne çıkan en dikkat çekici sonuç, yağ oranı ve yağ kitlesindeki anlamlı 

azalmadır. Yağ oranı ortalama %1,36 azalırken (p=.002), yağ kitlesi 1,01 kg azalmıştır 

(p=.006). Bu bulguya bakıldığı zaman kontrol grubuna herhangi bir özel antrenman müdahalesi 

uygulanmamıştır. Benzer çalışmalarda, müdahale yapılmayan gruplarda yağ oranındaki 

değişikliklerin genelde ölçümden kaynaklı varyans, mevsimsel değişimler veya beslenme 

düzenindeki spontan değişikliklerle açıklanabileceği belirtilmektedir (Donnelly vd., 2009; 

Thomas vd., 2011). Bu nedenle, kontrol grubunda anlamlı yağ oranı ve yağ kitlesi azalışının, 

katılımcıların kendi inisiyatifleriyle yaptıkları fiziksel aktiviteler veya günlük enerji 

dengelerindeki farklardan kaynaklanabileceği düşünülmektedir. Kontrol grubunda yağsız kütle 

(FFM) değerinde 0,67 kg artış gözlemlenmiş (p=.061) ve bu değer anlamlılık sınırına yakın 

bulunmuştur. Benzer şekilde TBW değerinde 0,66 kg’lık bir artış saptanmış ancak bu da 
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istatistiksel olarak anlamlı değildir (p=.074). Bu bulgular, ölçüm günlerindeki hidrasyon 

düzeylerinin veya vücuttaki sıvı dengesinin küçük oynamalar yapabileceğini göstermektedir 

(Shirreffs, 2005). 

Kontrol grubunda genel olarak vücut kompozisyonu parametrelerinde anlamlı bir 

değişim beklenmemesine rağmen, yağ oranı ve yağ kütlesindeki anlamlı azalma dikkat 

çekicidir. Ancak literatüre göre bu tür değişimlerin, kısa süreli ve müdahale içermeyen 

süreçlerde genellikle ölçüm hataları, katılımcıların kendi günlük yaşam alışkanlıklarındaki 

spontan değişiklikler veya mevsimsel beslenme farklılıkları gibi dış faktörlerden 

kaynaklanabileceği ifade edilmektedir (Donnelly vd., 2009; Ross vd., 2000). Bu nedenle, elde 

edilen bu bulguların kalıcı ve doğrudan müdahaleye bağlı bir değişim olarak değerlendirilmesi 

sınırlı düzeyde doğru olacaktır. 

Bu araştırmada, genç futbolculara sekiz hafta boyunca uygulanan core antrenman 

programının sprint performansı ve yön değiştirme (çeviklik) özelliklerine etkisi incelenmiştir. 

Elde edilen bulgulara göre, araştırma grubunda hem 10 m hem de 20 m sprint testlerinde ve 

Illinois çeviklik testinde öntest–sontest karşılaştırmalarında anlamlı düzeyde gelişim sağlandığı 

görülmüştür (p < .001). Buna karşılık, kontrol grubunda yalnızca rutin antrenman yapılmasına 

rağmen sprint ve çeviklik performansında anlamlı bir değişim meydana gelmemiştir. Ayrıca 

gruplar arası son test karşılaştırmalarında da araştırma grubu, kontrol grubuna göre sprint süresi 

ve çeviklik testlerinde istatistiksel olarak anlamlı biçimde daha iyi sonuçlar elde etmiştir. Bu 

bulgular, core bölge kaslarının güçlendirilmesinin genç futbolcuların hızlanma, yön değiştirme 

ve çeviklik becerilerini artırmada etkili bir yöntem olduğunu göstermektedir. Öte yandan, vücut 

kompozisyonu parametrelerinde araştırma grubunda anlamlı bir değişim tespit edilmemiş, 

kontrol grubunda ise yağ oranı ve yağ kütlesinde istatistiksel olarak anlamlı düşüşler 

gözlenmiştir. Ancak bu düşüşlerin müdahale yapılmayan bir grupta gözlenmesi, rutin 

antrenmanın sınırlı etkisinin yanı sıra ölçüm hassasiyetine, bireysel farklılıklara veya beslenme 

düzenindeki değişimlere de bağlı olabilir. Bu nedenle, core antrenmanlarının kısa vadede vücut 

kompozisyonu üzerinde ölçülebilir bir etkisi olmadığını ancak performans parametrelerini 

belirgin şekilde geliştirdiğini söylemek mümkündür. 

Bu sonuçlar doğrultusunda antrenörlere ve spor bilimcilere şu önerilerde bulunulabilir: 

• Core antrenmanları, özellikle gelişim çağındaki futbolcuların hızlanma ve çeviklik 

performanslarını artırmak için düzenli antrenman programlarına eklenmelidir. 

• Core antrenmanlarının spora özgü planlanması, farklı hareket düzlemlerini kapsaması 

ve düzenli uygulanması performans gelişimini destekler. 
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• Vücut kompozisyonunda anlamlı değişim sağlanabilmesi için core antrenmanları, 

beslenme planlaması ve genel kondisyon çalışmalarının uzun süreli bir programla 

bütüncül şekilde yürütülmesi tavsiye edilir. 

• Benzer araştırmalar farklı yaş gruplarında, farklı sürelerde ve farklı branşlarda da 

uygulanarak core antrenmanlarının performans parametrelerine etkisi daha geniş bir 

perspektiften incelenmelidir. 

Bu çalışma, genç futbolcuların performans gelişiminde core antrenmanlarının önemini 

ortaya koymakta ve bu alanda yapılacak ileri düzey araştırmalar için bir temel oluşturmaktadır. 

Dört haftalık core antrenmanlarının kuvvet parametrelerinde artış sağladığını, ancak 

sprint süresini etkilemediğini rapor eden Akbulut vd. (2020) çalışması, yüklenme hacminin 

sprint performansına yansıyacak ölçüde etkili olabilmesi için zaman ve yoğunluk eşiğinin 

aşılması gerektiğini göstermektedir. Çalışmamız, sekiz hafta ve yüksek dinamik içerik 

yoğunluğunda bu eşiğin aşıldığını, bu nedenle sprint zamanlarına anlamlı düzeyde yansıdığını 

ortaya koymaktadır. 

İri vd. (2021) futbolcularda core egzersizlerinin dikey sıçrama, çeviklik, anaerobik güç 

ve yağ yüzdesi üzerinde olumlu değişimler oluşturduğunu belirtmektedir. Illinois testi 

skorundaki 1,08 s’lik gerileme, çeviklik kazanımlarının boyutunu vurgulamakta; araştırma  

grubunda yağ yüzdesinde istatistiksel fark gözlenmemesi ise vücut kompozisyonu üzerindeki 

etkinin kısa sürede belirginleşmediğini göstermektedir.  

Yaman ve Özpak (2021) hız-çeviklik antrenmanlarının 20 m sprint ve çeviklik testini 

geliştirdiğini bildirmekte, patlayıcı kuvvet indikatörlerinde anlamlı değişim saptamaktadır. 

Çalışmamızda hem 10 m hem 20 m mesafesinde kaydedilen gelişme, lumbopelvik stabilitenin 

erken ivmelenme fazında yer reaksiyon kuvveti transferini optimize ettiğini, 10 m süresindeki 

yüzde-baz azalış, ilk adım ivmesinin doğrudan core stabilitesine bağlı olduğunu 

göstermektedir. 

Başkaya vd. (2023) 10-12 yaş futbolcularda statik ve dinamik core protokollerini 

karşılaştırmakta, dinamik protokolün esneklik, hız, dikey sıçrama, şut hızı, pas ve şut isabeti 

göstergelerinde üstünlük sağladığını bildirmektedir. Çalışmamızda dinamik öğelerin toplam 

setlerin % 60’ını oluşturacak biçimde programa dâhil edilmesi, sprint ve çeviklik kazanımlarını 

güçlendirmektedir. Böylece dinamik içerik yoğunluğunun, merkez stabilitesi adaptasyonunun 

hızını artırdığı doğrulanmaktadır. 
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Özgül (2019) pliometrik ve core antrenmanlarının birlikte uygulanmasının sürat, 

çeviklik ve dikey sıçrama özelliklerini iyileştirdiğini belirtmektedir. Çalışmamızda burpee 

egzersizi sayesinde pliometrik özellik core protokolüne dâhil edilmekte, seri elastik eleman 

kapasitesi artırılmakta ve sprint süresindeki azalma desteklenmektedir. 

Hançerlioğulları (2020) altı haftalık pliometrik-core egzersizlerinin bireysel ve takım 

sporcularında vücut ağırlığı, esneklik, sırt kuvveti ve denge parametrelerinde iyileşme 

oluşturduğunu saptamaktadır. Statik denge testlerinin kullanılmaması çalışmamızda doğrudan 

karşılaştırmayı sınırlamakta, ancak Illinois çeviklik testi verileri dinamik denge ve proprioseptif 

kontrolün ilerlediğini dolaylı biçimde ortaya koymaktadır. 

Karababa (2021) 14-16 yaş erkek futbolcularda sekiz haftalık core antrenmanlarının 

mekik, şınav, durarak uzun atlama, Illinois çeviklik, t-dril ve Y-denge testlerinde gelişme, 30 

m sprint ve 505 çeviklik testinde ise fark yaratmadığını ifade etmektedir. Araştırmamızdaki 

bulgular ise 20 m sprint süresinde dahi anlamlı iyileşme göstermekte, dolayısıyla dinamik-

izometrik yüklenme yoğunluğunun artışı, 30 m bandının altındaki mesafelerde de merkez 

stabilitesi katkısının sürdüğünü düşündürmektedir.  Özcanlı (2022) unilateral alt ekstremite 

egzersizlerinin plank skorunu artırdığını, vücut kompozisyonu ve statik denge değişkenlerinde 

fark oluşturmadığını belirtmektedir. Çalışmamızda da vücut kompozisyonu anlamlı değişiklik 

göstermemektedir (bk. Tablo 4). Bu paralellik, core stabilitesi adaptasyonunun enerji 

harcamasını kısa sürede yağ dokusunu azaltacak düzeyde yükseltmeyebileceğini ortaya 

koymaktadır. 

Dong vd. (2023) meta-analizi core antrenmanlarının hız üzerindeki etki büyüklüğünü 

küçük düzeyde, denge ve core dayanıklılığı üzerinde ise güçlü düzeyde rapor etmektedir. 

Çalışmamızdaki sprint süresindeki % 8-12’lik azalma meta-analiz ortalamasını aşmakta, 

protokolümüzde dinamik ve izometrik yüklenmenin eşgüdüm içinde sunulmasının potansiyeli 

büyüttüğünü göstermektedir. Boyacı ve Bıyıklı (2018) 11-13 yaş futbolcularda 20 m sprint, 

dikey sıçrama, sırt ve bacak kuvvetinde anlamlı artış bildirmektedir. Yaş gruplanması farklı 

olmasına karşın sprint kazanımının benzer düzeyde gerçekleşmesi, core adaptasyonunun 

ergenlik sonrasında da devam ettiğini işaret etmektedir. 

Yavuz vd. (2023) temel futbol eğitimi alan çocuklarda 30 m sprint ile çeviklik ve dikey 

sıçrama testleri arasında anlamlı korelasyon bildirmekte, denge ile ilişki saptamamaktadır. 

Araştırmada ki bulgularımız, sprint ve çeviklik parametrelerinin birlikte geliştiğini ortaya 

koymakta, dolayısıyla merkez stabilitesindeki iyileşmenin her iki parametreye eşzamanlı 

yansıdığını göstermektedir. 
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Uluç (2022) kadın futbolcularda 12 haftalık core antrenmanlarının sürat, koordinasyon 

ve teknik parametrelerde ilerleme, denge ve anaerobik güç değişkenlerinde sınırlı etki 

oluşturduğunu belirtmektedir. Cinsiyet farklılığına rağmen sprint kazanımındaki tutarlılık, core 

stabilitesinin performans belirleyiciliğinin evrenselliğini işaret etmektedir. 

Bayrakdar vd. (2020) dinamik core protokolünün statik varyanta göre plank, mekik ve 

isometrik dayanıklılık testlerinde daha yüksek gelişme sağladığını ortaya koymaktadır. 

Programımızdaki dinamik-izometrik oran dinamiği lehine yüksek tutulduğunda sprint ve 

çeviklik verilerinde belirgin ilerleme oluşturmakta, aynı zamanda statik plank performansını da 

iyileştirmektedir (bk. Tablo 2, plank ön-son test verileri). 

Sever (2016) statik ve dinamik core egzersizlerinin core stabilizasyonunu artırdığını, 

sprint ve çeviklikte ise anlamlı fark üretmediğini rapor etmektedir. Bu çalışmada kullanılan 

burpee, mountain-climber, side-plank ve back-bridge gibi egzersizlerin yüksek nöromüsküler 

talep oluşturması sayesinde nöral eşiğin aşıldığı, bu nedenle sprint-çeviklik parametrelerinin 

anlamlı biçimde iyileştiği anlaşılmaktadır. 

Vücut kompozisyonu değişkenlerinin sekiz haftalık sürede anlamlı büyüklükte 

değişmemesi, core antrenmanlarının kısa vadede enerji harcamasını yağ dokusunu azaltacak 

düzeye taşımadığını göstermektedir (bk. Tablo 4). Kontrol grubunda izlenen yağ oranı düşüşü, 

sezon öncesi takım antrenmanlarının yüksek hacimli aerobik-anaerobik yüklenmelerine 

bağlanmaktadır. Bu bulgu, sprint-çeviklik kazanımlarının metabolik değişimden ziyade merkez 

stabilitesi adaptasyonundan kaynaklandığını pekiştirmektedir. Egesoy vd. (2018) literatür 

taramasında core egzersizlerinin rehabilitasyon bağlamında yaygın, performans çalışmaları 

açısından ise sınırlı sayıda bulunduğunu ifade etmektedir. Çalışmamız, sprint ve çeviklik gibi 

performansa özgü değişkenleri içerdiğinden ve bu etkiyi incelediğinden Egesoy vd. (2018) ‘in 

kastettiği  literatürdeki boşluğu gidermeye katkı sunmaktadır. 

Çalışmanın sınırlılıkları arasında, örneklem büyüklüğünün tek bir kulüple sınırlı olması 

ve enerji dengesi verilerinin ayrıntılı biçimde toplanmaması yer almaktadır. Bununla birlikte; 

randomize atama yöntemi, fotosel tabanlı hassas zaman ölçümü ve verilerin normallik 

varsayımını karşılaması, çalışmanın içsel geçerliğini desteklemektedir. Pre-post test tasarımı, 

performans değişimini göstermede etkili olsa da, çalışmanın doğası gereği dışsal faktörlerin 

tümüyle kontrol altına alınması mümkün olmamaktadır. 

Genel çerçevede, dinamik ve izometrik yüklenmelerin dengelendiği sekiz haftalık core 

antrenman protokolü, sprint ve çeviklik performansında istatistiksel olarak anlamlı; 

uygulamada ise maç içi rekabet açısından avantaj sağlayacak düzeyde gelişim üretmiştir. 

Özellikle 10 metrede 0,26 saniye, 20 metrede ise 0,25 saniyelik gelişim, sporcunun rakibi 
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karşısında bir adım öne geçmesini mümkün kılmaktadır. Illinois çeviklik testinde ise 1 saniyeyi 

aşan süre azalması, baskı ve top karşılama anlarında topa ulaşma süresini kısaltarak top 

kayıplarının telafi edilme olasılığını artırmaktadır. 

Lumbopelvik bölgenin stabilizasyonu, sprint sırasında gövde salınımını azaltarak koşu 

formunu iyileştirmekte; ani duruş ve hızlanma döngülerinde enerji kaybını sınırlandırarak seri 

elastik yapıların verimliliğini artırmaktadır. Bu durum, core kaslarının eş zamanlı aktivasyonu 

sayesinde omurganın üç düzlemde dengede kalmasına, böylece alt ve üst ekstremite 

segmentleri arasındaki kuvvet iletiminin daha verimli gerçekleşmesine olanak tanımaktadır. 

Gelecek araştırmalarda, izlem süresinin 12–16 haftaya çıkarılması, enerji dengesi ve 

beslenme verilerinin düzenli olarak takibi ile yaralanma insidansının uzunlamasına izlenmesi 

önerilmektedir. Böylece core antrenmanlarının performans artışı ve yaralanma önleme 

potansiyeli bütüncül bir şekilde ortaya konabilir. Ayrıca bu çalışma, literatürde sıklıkla 

bildirilen küçük etki büyüklüğü sınırını sprint süresi açısından aşarak; denge temelli core 

antrenman programlarının, sprint ve çeviklik performansı üzerinde yüksek düzeyde etki 

yaratabileceğini ortaya koymuştur. 

Bu araştırma, sekiz haftalık fonksiyonel ve dengeli core antrenmanlarının, 17 yaş elit 

erkek futbolcuların motor becerileri üzerindeki etkilerini incelemeyi amaçlamıştır. Çalışmanın 

temel problemi, uygulanan core antrenmanlarının sprint ve yön değiştirme performansında 

anlamlı bir gelişim sağlayıp sağlamadığını ortaya koymaktır. Uygulama sonucunda, core 

programını tamamlayan araştırma grubundaki futbolcuların sürat performanslarında 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde bir artış gözlemlenmiştir. 

Yön değiştirme bileşenini değerlendiren Illinois çeviklik testinde, araştırma grubunda 

anlamlı bir gelişme gözlenmiştir. Buna karşın, kontrol grubunda test edilen özelliklerde anlamlı 

bir değişim tespit edilmemiştir. 

Sprint performansındaki belirgin gelişme, alt ekstremite tarafından üretilen itici 

kuvvetin lumbopelvik bölge aracılığıyla daha verimli iletildiğini göstermektedir. Illinois 

çeviklik testindeki yalpa azalması ise yön değiştirme sırasında gövde kontrolünün arttığını ve 

çeviklik bileşeninin güçlendiğini düşündürmektedir. Bu bulgular, core antrenmanlarının sprint 

ve çeviklik üzerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Çalışma süresince vücut 

kompozisyonu göstergelerinde istatistiksel olarak anlamlı bir değişim tespit edilmemiştir. Bu 

bulgu, elde edilen sprint ve çeviklik performansı gelişimlerinin enerji dengesi temelli değil; 

büyük ölçüde nöromüsküler uyumlar ve biyomekanik düzenlemeler yoluyla gerçekleştiğini 

düşündürmektedir. 
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Yapılan analizler, sprint süresindeki azalma ve Illinois çeviklik testinde elde edilen 

gelişimin, lumbopelvik bölge stabilitesinin arttığını ve alt-üst ekstremite hareket zincirinin daha 

verimli çalıştığını gösterdiğini ortaya koymuştur. Bu bulgular, core antrenmanlarının sprint ve 

çeviklik performansı üzerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. 

Bu çalışma, core temelli sekiz haftalık ek antrenmanın genç elit futbolcularda kısa 

mesafe sürat ve yön değiştirme becerilerini anlamlı düzeyde geliştirdiğini ortaya koymaktadır. 

Elde edilen bulgular, lumbopelvik stabilitenin maç içi patlayıcı hareketler üzerindeki belirleyici 

rolünü vurgulamakta ve core yüklenmesinin pratik yararını kanıtlamaktadır. 

Öneriler 

Gelecek çalışmalarda, izleme süresinin uzatılması, doğrulanması ve beslenme 

verilerinin kontrol altına alınması, böylece, core antrenmanlarının performans artışı ve 

sakatlanma riskini azaltma potansiyelinin yeniden analiz edilmesinin literatüre katkı 

sağlamasının yanı sıra bu çalışmanın bulgularını genişletebileceği düşünülmektedir. 

Gelecek çalışmalarda daha geniş bir örneklem grubuyla, en az bir tam sezona yayılan 

prospektif taramalarla diz ile ayak bileği yaralanma insidansının değerlendirilmesi ve böylece, 

core kuvvet artışının sakatlanma önleyici potansiyelini göstereği düşüncesiyle incelenmesi 

önerilmektedir. 

Araştırmamızın, gelecekte yapılacak bilimsel ve akademik çalışmalara katkı 

sağlayacağı; antrenörlerin futbol branşındaki antrenman programlarına bu çalışmadan elde 

edilen bulguları dahil ederek, sporcuların performansını artırabileceği düşünülmektedir. 
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