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Ozet

Bu arastirma, amatdr futbolcularda core antrenmanlarinin fiziksel performansa etkilerini incelemek amaciyla
yapilmustir. Deney (core grubu, ort. yas: 20,15 + 1,46 yil, n=20) ve kontrol grubu (yas = ort. yas: 19,70 + 1,45 yil,
n=20) olmak {izere 40 amator futbolcu erkek ¢alismaya katilmistir. Gruplar haftada 3 seans olmak {izere 6 hafta
boyunca antrenman yapmiglardir. Core grubu futbol antrenmanina eklenmis core antrenmani yaparken, kontrol
grubu sadece futbol antrenmani yapmustir. On test-son test deneysel modeli ile yiiriitiilen bu ¢alismada, viicut kitle
indeksi (VKI), dikey sicrama, durarak uzun atlama, Sm-10m siirat, Y-denge ve Pro-ceviklik testleri 6l¢iilmiistiir.
Verilerin analizi i¢in SPSS v 26,0 yazilimi kullanilmistir. Betimsel degerlerin analizinde aritmetik ortalama ve
standart sapma kullanilirken, performans analizlerinde gruplarin 6n test ile son test degerlerinin yiizdesel
degisimleri hesaplanarak bagimsiz t testi kullanilmigtir. T testi i¢in etki biiyiikliigii Cohen's d = (M2 - M1)/ SDpooled
kullanilarak hesaplanmistir. Analiz sonucunda, gruplar arasinda dikey sicrama ve ¢eviklik performanslarinda
anlaml farklilik gériilmezken (p>0,05), VKI, durarak uzun atlama, Sm siirat -10m siirat, Y-denge testlerinde core
grubu kontrol grubuna gére anlamli diizeyde gelisim gostermistir (p<0,05). Sonug olarak, futbol antrenmanlarina
eklenen core antrenmanlarinin sporcularda denge, durarak uzun atlama ve Sm-10m siirat performansini gelistirdigi,
fiziksel performansi arttirdigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Core Antrenmani, fiziksel performans, amator futbolcu

The effect of core training on physical performance in amateur footballers
Abstract

The aim of the study was to investigate the effects of core training on physical performance in amateur footballers.
The study consisted of the experimental (core group, mean age: 20.15#1.46 years, N=20) and control group
(age=mean age: 19.70#1.45 years, N=20). The experimental group trained for 6 weeks, 3 sessions a week. While
the core group did core training added to soccer training, the control group only did soccer training. With the
pretest-posttest model, Body mass index (BMI), vertical jump (VJ), standing long jump, 5m-10m speed, Y-balance,
and Pro-agility tests were measured. SPSS v 26,0 software was used for data analysis. Arithmetic mean and
standard deviation analyzes were used for descriptive values, and the percentage of change between the groups'
pre-test and post-tests was calculated to compare the performances, and comparisons were made with the
independent group T-test. While there was no significant difference in VJ and agility performances between the
groups (p>0.05), BMI, standing long jump, 5m-10m sprint, and Y-balance tests showed significant improvement
in the core group compared to the control group. (p<0,05). It can be said that core training added to football
training improves balance, standing long jump, and 5m-10m sprint performance, and increases physical
performance in athletes.
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GIRIS

Gilinlimiizde elit seviyede futbolda iist diizey performans, biiylik 6l¢iide aerobik enerji
metabolizmasiin gelisimine, farkli hizlarda gerceklestirilen hizlanmalar, yavaslamalar, yon
degistirmeler, sut ve ikili miicadeleler gibi kisa siireli yiiksek yogunluklu aralikli hareketlere
baglidir (Hill-Haas ve ark., 2011; Stelen ve ark., 2005). Elit seviye futbol, ortalama olarak
oyuncularin bireysel maksimum kalp atim hizlarinin %80 ila %90' 1 arasinda fizyolojik yiikleri
talep etmektedir (Arslan ve ark., 2021). Tiim bunlarin yani sira futbolcularin maglar sirasinda

cok sayida kuvvete dayal1 hareket gerceklestirdikleri iyi bilinmektedir.

Birgok spor dalinda kol ve bacaklarla yapilan bir hareket sirasinda viicudun dengesini
bozacak kuvvet bilesenleri ortaya c¢ikar. Kol ve bacaklardan istenilen diizeyde kuvvet
iiretebilmek ve ayni yonde harekete devam edebilmek icin core kaslarinin omurgayi
dengelemesi gerekir. Ciinkii core bolgesindeki kaslar viicudun merkezinde yer aldigindan viicut
hareketlerinin ¢ogunda aktif rol oynarlar (Sato & Mokha, 2009). Omurgay1 destekleyen ve tist
ekstremite kuvvet gelisiminde etkili olan kas gruplarinin biitiinliigiinde aktif rol oynayan core
antrenmani, Ozellikle performans gelisimi acisindan yeni bir antrenman ydntemi olarak

tanmimlanmaktadir (Stanton ve ark., 2004; Parkhouse & Ball, 2011).

Core antrenman, core stabilitede gorev alan lumbopelvik kalca bolgesindeki kaslarin
viicut agirligi ile yapilan hareketlerle kuvvet gelisimini saglayan antrenman yontemi olarak da
bilinmektedir (Akman ve ark., 2013). Core antrenmani genellikle bireyin dengesini, kuvvetini,
anatomik fonksiyonunu ve esnekligini gelistirmek i¢in tercih edilmektedir (Sun ve ark., 2016).
Ayrica core antrenmani kaslarda olumlu yapisal degisikliklere yol acarken, noral adaptasyonu
da destekler. Dahasi core antrenmani, propriyoseptif duyular gelistirerek, kas gelisimine ve
viicut kontroliine katki saglayarak pozisyon korunumunu ve giicii arttirir (lacono ve ark., 2014).
Bu nedenle, bir¢ok spor bilimcisi ve antrendr, son zamanlarda core antrenmanlart gibi gesitli
poptiler antrenman yontemlerini kullanarak futbolcularin kuvvet performanslarini gelistirmeye

odaklanmustir (Imai ve ark., 2010; Bayrakdar ve ark., 2020; Willardson, 2014).

Core egzersizleri futbolcularin yalnmizca viicut kompozisyonu, gévde stabilizasyonu,
koordinasyon, denge ve hiz gibi atletik performans becerilerini daha iyi gdsterebilmeleri i¢in
onemli bir bilesen degil, ayn1 zamanda oyuncular i¢in sakatlik dnleyici bir rol iistlenmektedir
(Huxel-Bliven & Anderson, 2013; Bayrakdar ve ark., 2020). Cok sayida ¢alisma, geng
futbolcularda core kuvvetinin kayda deger pozitif antrenman etkisinin denge (Granacher ve
ark., 2014), dayaniklilik (Hung ve ark., 2019) ve ceviklik (Sever & Zorba, 2018) dahil olmak
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lizere spora Ozgii performanslar iyilestirdigini gdstermistir. Benzer sekilde, calismalar
futbolculara 6-12 hafta arasinda uygulanan core egzersizlerinin sprint performanslarinda (Atli,
2021), 10-20 metre sprint hizlarinda (Prieske ve ark., 2015; Mendes, 2016) ve dikey sigrama
yiiksekliklerini (Schiffer ve ark., 2008; Boyaci & Afyon, 2017) gelistirdigini bildirmektedir.

Literatiir incelendiginde farkli seviyelerdeki futbolcularin yer aldigi, birbirinden farkli
core hareketlerini igeren antrenman programlart ve takim antrenmanlariyla birlestirilmis ya da
ayr1 sekilde etkisinin degerlendirildigi calismalardan elde edilen sonuglarin tim futbolcular
iizerine genelleyebilmek adma cok daha fazla arasgtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Buradan
hareketle bu calismada, amator futbolcularda core antrenmanlarinin fiziksel performansa

etkilerini ortaya koymak amaclanmistir.

YONTEM

Arastirma modeli

Bu calismada deneysel modellerden olan 6n test-son test modeli kullanistir. Katilimeilar,
rastgele core grubu (core+futbol antrenmani) ve kontrol grubu (futbol antrenmani) olmak tizere
iki grup seklinde ayirilmistir. Antrenman programi sezon dncesinde ve katilimcilarin antrenman
disinda maga katilmadigi donemde gergeklestirilmistir. Her antrenman seansi 15 dakikalik
standart bir 1sinma ile basladi ve futbola 6zgii hareketlerin entegrasyonu ile diisiik yogunluklu
kosu ve esneme hareketlerinin yapilmasi ile tamamlanmistir. Core grubu, 6 hafta, haftada 3 kez
iist ve alt viicut egzersizlerini igeren dinamik (push-up, push-up with rotation, crunch, bird-dog,
scissor kick, mountain climber, full squat) ve statik (plank, plank one-side, crunch, bird-dog,
scissor, plank leg-raised, full squat) core kuvvet antrenmani sonrasinda futbol antrenmant
gerceklestirmistir. Core antrenmant kademeli olarak arttirilirken, kontrol grubu core
antrenmanina dahil olmadan sadece futbol antrenmanina katilmistir. Calisma alaninda uzman
antrendrler tarafindan yonetilmistir. Tim oyuncular, antrenman seanslari sirasinda maksimum
caba gostermeleri igin takim antrendrleri tarafindan sozlii olarak tesvik edilmistir (Sever &

Zorba, 2018; Arslan ve ark., 2021).

Orneklem biiyiikliigii

G Power 3,1 programi kullanilarak yapildi. Fiziksel performans degiskenlerinden olan
stirat i¢in effect size d (etki boyutu): 1,33 alindiginda Power: 0,95 ve a: 0,05 i¢in tespit edilen
orneklem sayis1 deney (n:13) ve kontrol grubu (n:13) olmak iizere toplam 26 kisi olarak

belirlendi.
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Arastirma grubu

Arastirmaya, Core grubu (CG; coretfutbol antrenmani) ve kontrol grubu (KG; futbol
antrenmani) olacak sekilde toplamda 40 amator futbolcu goniillii olarak katilmistir. CG’ nin
(n=20) ort. yas: 20,15+1,46 yil, ort. boy uzunlugu: 179,05+6,25 cm, ort. VKI: 21,76+2,48
kg/m?, KG’ nin (n=20) ise ort. yas: 19,70+1,45 y1l, ort. boy uzunlugu: 173,80+7,39 cm ve ort.
VKI: 20,95+1,50 kg/m? oldugu goriilmiistiir. Katilimcilar haftada diizenli olarak 3 giin
antrenman yapan sporculardan olusmaktadir. Tiim katilimcilar egzersiz sirasinda olusabilecek
riskler hakkinda bilgilendirilmis ve yazil1 bilgilendirilmis onam vermislerdir. Egzersiz siiresi
boyunca katilimcilara herhangi bir diyet uygulamasi yapilmamis ve beslenme diizenlerinde
degisiklik yapmamalar1 konusunda bilgilendirilmislerdir. Calisma, Helsinki Deklarasyonu'nun
son versiyonu ilkelerine gore etik kurul izini alinarak gergeklestirilmistir (03/02/2020 tarih ve
no: 3444).

Veri toplama araclari/islem yolu

Bu ¢alismada Tanita (Bostan, 2022), Y-balance test bataryasi (Ruffe ve ark., 2019),
fotosel (Yildiz ve ark., 2018) ve kuvvet plakasi (Arslan ve ark., 2021) kullanilarak dl¢timler
yapilmistir.

Viicut kiitle indeksi (VKI): Viicut analizleri Tanita BC-418 Segmental Viicut Analiz
(TANITA BC-418, Tanita, Tokyo, Japan) tartist ile yapilmistir. Testlerden 6nce a¢ olmalari,
bir giin Oncesinde egzersiz yapmamis olmalari, alkol ve kafein almamalar1 gerektigi

katilimcilara bildirilmistir (Bostan, 2022).

Y-balans testi: Dinamik dengenin degerlendirilmesi i¢in kullanilan bu testte her yone 3
deneme (1 dk ara ile) yapilmasi saglandi. En iyi skor kaydedilerek ve formiile gore hesaplama

yapilmustir (Ruffe ve ark., 2019).

Alt ekstremite formiil: [(anterior + posteromedial + posterolateral) / (3% lower limb

length) x100].

Durarak uzun atlama: Katilimcilardan belirtilen baglangi¢ ¢izgisine ayak uglar1 gelecek
sekilde, ayaklar1 omuz genisliginde acik, kollarin1 savurarak one olabildigince ileri sigrama
yapmalar1 istenmistir. 3 deneme (1 dk ara ile) yapilmasi saglanmis ve en iyi skor kaydedilmistir
(Lu ve ark., 2022).

5m ve 10 m siirat testi: Katilimcilar 5’er m araliklarla yerlestirilmis 3 fotosel kapisi
bulunan siirat parkurunu en hizli sekilde kosmuslardir (Yildiz ve ark., 2018). 2 deneme (3 dk
ara ile) sonucunda en iyi 5-10 m dereceleri kaydedilmistir (Rinaldo ve ark., 2020)
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Dikey sigrama: Katilimcilar, kollarin saliniminin sigramaya etkisini engellemek igin elleri
bellerinde sabit kalacak sekilde dikey sigrama yapmuslardir. Olgiimler tasiabilir kuvvet plakasi
(Newtest, Finland) ile 6l¢iilmiistiir (Arslan ve ark., 2021). Katilimcilarin 3 dk ara ile 2 deneme

yapmalari saglanmis ve en iyi dereceleri kaydedilmistir (Rinaldo ve ark., 2020).

Pro-geviklik: 9,14 m wuzunlugunda olan alanda toplamda 18,28 m’lik mesafenin
kosulmasindan olusmaktadir. Kosu esnasinda iki defa 180%lik doniis ve diiz sprintler

bulunmaktadir (Ozbay ve ark., 2018).

Verilerin analizi

Aragtirma grubuna ait yas ve boy betimsel degerler icin aritmetik ortalama ve standart
sapma analizleri yapilmistir. Shapiro-Wilk testi sonucunda verilerin normal dagildig
goriilmiistiir. Core grubu ile kontrol grubuna ait 6n test ile son testler arasindaki % degisim
orani hesaplanip bagimsiz grup T testi ile karsilastirmalar yapilmistir. T testi igin etki
biiyiikligii Cohen's d= (M2 - M1)/SDpooled kullanilarak hesaplanmistir; <0,20: 6nemsiz, 0,20—
0,59: kiigiik, 0,6, 1,19: orta, 1,2-1,99: biiyiik; >2,0: ¢cok biiyiik bir etki biiyiikliigii olarak kabul
edilmistir (Hopkins ark., 2009).Tiim istatistiksel testler i¢in anlamlilik kriteri p<0,05 olarak
belirlenmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS v 26,0 (SPSS Inc., Chicago, IL, ABD) yazilimi

kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Gruplarim 6n test-son test yiizde degisimlerinin karsilastirmasi (T-testi)

Degisken Grup X+£S.S. t s.d. p d Etki Biiyiikliigii
VKi Kggtrf'GG(n(gzg)O) ggiiégé 5720 38 0,000 214  cok biiyik
5M Kggtrf'GG(n(gzg)O) f;;fggff 2245 38 0031 0,71 orta
10M Kggtrf'ee(n(gzg)o) 526210;69659 4646 38 0,000 142 biiyiik
Sh e 4w ma am 0w uw
Ceviklik K@Eﬁf&fz;gf) oo 03 3 0703 012 onemsi
g Romwlelm it n % omo 1z ww
oS QWO 080 u om e e
S WECS LTS e w w1z e

Tablo 1’de gruplarin 6n test-son test yiizde (%) degisimleri karsilastirildiginda, CG’ nin
VKI’ de [CG: % 2,81, KG: % 0,52, standartlastirilmis etki biiyiikliigii (d)= 2,14: ¢ok biiyiik
etki], 5m [CG: % 1,88, KG: % -4,31, standartlastirilmis etki biyiikliigii (d)= 0,7: orta etki)], 10
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m [CG: % 5,61, KG: % -2,20, standartlastirilmis etki biiyiikligi (d)= 1,42: biiyiik etki], Y-
denge sag bacak [CG: % 10,68, KG: % -0,08, standartlagtirilmis etki biiytikligi (d)= 1,32:
biiyiik etki], Y-denge sol bacak [CG: % 10,78, KG: % -0,63, standartlastirilmis etki biiyiikligii
(d)= 1,49: biiylik etki] ve durarak uzun atlamada [CG: % 6,54, KG: % 1,77, standartlastirilmis
etki biiyiikliigii (d)= 1,22: biiyiik etki] daha iy1 gelisim sagladig1 ve gruplar arasinda anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ancak ¢eviklik [CG: %2,78, KG: %3,33,
standartlastirilmis etki biiytikliigii (d)= 0,12: 6nemsiz etki] ve dikey [CG: %6,90, KG: %4,31,
standartlastirilmis etki buytkligi (d)= 0,42: kiigiik etki] gruplar arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, 6 haftalik futbol antrenmani ile kombine edilmis core antrenmanlarinin
amator geng¢ futbolcularda fiziksel performansa etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Gruplar arasinda yapilan karsilastirmada, dikey sigrama ve ¢eviklik performansinda anlaml
farklilik tespit edilmezken (p>0,05), 5m-10m siirat, durarak uzun atlama ve Y-denge sag ve sol

degerlerinde CG’ de daha fazla gelisim elde edildigi goriilmiistiir (p<0,05).

Core bolgesinin gelisimi, kollarin ve bacaklarin kuvvetinin de artmasina olanak saglar
(Willardson, 2007). Bu yilizden core antrenmanlari, futbol antrenmanlarinda kuvvet gelisimi
amaciyla kullanilabilir. Core egzersizlerinin etkilerini inceleyen calismalarda, Afyon (2014)
12 haftalik core antrenmaninin uzun atlama, denge ve 20 m siirat performansini, Prieske ve
arkadaslar1 (2015) 9 haftalik core antrenmanlarinin 10-20 m siirati, Bas (2018) 10 haftalik,
Boyac1 ve Afyon (2017) 12 haftalik, Vigneshwaran (2017) ve Alpsahin (2018) 8 haftalik, Kelly
ve Nick (2011) ise 6 haftalik core antrenmaninin siirati gelistirdigini tespit etmislerdir. Bu
calismadan elde edilen bulgularda literatiirle benzerlik gostermektedir. Elde edilen verilere
gore, futbol antrenmani ile kombine sekilde yapilan core antrenmanlarinin 5Sm-10 m siirat, sag

ve sol bacak denge, durarak uzun atlama performansini gelistirecegi sdylenebilir.

Core antrenmanlarinin dikey sigrama ve ceviklik iizerine yapilan ¢alismalar
incelendiginde, Bayrakdar ve arkadaslar1 (2020) futbolcularda statik ve dinamik core
egzersizlerinin hem c¢eviklik hem de dikey sigrama performanslarini anlamli diizeyde
gelistirdigini one siirmiistiir. Benzer sekilde, Dilber ve arkadaslart (2016), Ozgiil (2019)
futbolcularla yaptig1 8 haftalik core antrenmaninin dikey sicrama ve c¢eviklik performansini,
Dogan ve arkadaslar1 (2016) dikey sigrama performansini gelistirdigini tespit etmislerdir.

Yiirtitiilen bu ¢aligmada ise core antrenmanlarinin dikey sigramaya ve ceviklik performansina
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anlaml etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Takim sporlarinda dikey sigramanin degerlendirmesi, alt
ekstremite gerilme-kisalma dongiisii verimliligini 6lgmek i¢in kullanilmaktadir (Castagna &
Castellini, 2013). Bununla birlikte yapilan ¢aligmalarda (Wisleff ve ark., 2004; Arnason ve ark.,
2004) elit diizeydeki erkek futbolcularda dikey performansi rekabetei seviyelerdeki farkliligi
ortaya koymakla birlikte, daha {ist siralarda yer alan takim oyuncular1 dikey sicrama ve squat
sigrama testlerinde daha iyi performans gostermistir. Yine benzer bir baska caligmada
(Papaevangelou ve ark., 2012) profesyonel futbolcularin squat jump ve dikey si¢rama
performanslari karsilastirildiginda, U-21' e kiyasla sirasiyla %11,3 ve %10,5 ve U-17"ye kiyasla
%10,5 ve %9,4 oraninda anlamli derecede daha yiiksek degerler géstermistir. Ayn1 ¢calismada
profesyonel futbolcularin ve U 21, U-17"ye kiyasla diz fleksor ve ekstansdrlerinin tiim agisal
hizlarinda daha yiiksek zirve tork degerleri géstermis ve profesyonel futbolcularin kas kuvveti
ve sigrama kabiliyetinde geng sporculara gore daha yiiksek degerler elde ettigi goriilmiistiir. Bu
sonuclara gore, mevcut calismanin 6rneklem grubu dikkate alindiginda amatdr sporcularin
antrenman yiiklerinin bulunduklar1 seviyeye gore farklilagmasi ve core antrenmaninin iist ve alt
ekstremite olarak kombine bir yontem olarak uygulanmasi diger caligmalara gore farkliligin

olugmasini saglamis olacag: diisiintilebilir.

Bu arastirmanin sonuglarina gore, core antrenmanlarmin futbolcularda denge, durarak
uzun atlama ve 5m-10m siirat performansini gelistirdigi sdylenebilir. Dikey sigrama ve ¢eviklik
performansina etki etmedigi goriilmektedir. Bu sonug¢ dogrultusunda, bu ¢alismada kullanilan
core programi, futbolcularda fiziksel performansi gelistirmek i¢in antrenmanlarla alternatif
olarak kombine sekilde kullanilabilir. Antrendrler gelistirmek istedikleri bolgelere 6zgii core
egzersizlerini yogunlastirmalar1 se¢ilmis performans parametrelerinde gelisimin daha fazla

olacagi soylenebilir.

Oneriler
Farkli seviyedeki amator ve profesyonel futbolcular ile standartlastirilmis antrenman
programlar1t kullanilabilir. Benzer core antrenmani programlarin, kadin futbolcularin

performanslari iizerine etkileri arastirilabilir.

201
©JROLSS



At/ Cited in: Pancar, S. (2023). Amator futbolcularda core antrenmaninin fiziksel performansa etkisi. ROL Spor
Bilimleri Dergisi, 4 (1), 195-207.

EXTENDED ABSTRACT
INTRODUCTION

Core training is also known as a training method that provides strength development with
movements made with the body weight of the muscles in the lumbopelvic hip region, which is
responsible for core stability (Akman et al., 2013). Core training is generally preferred to improve the
balance, strength, anatomical function, and flexibility of the individual (Sun et al., 2016). Moreover, it
increases position maintenance and strength by improving proprioceptive senses, contributing to muscle
development and body control (lacono et al., 2014). Many sports scientists and trainers have recently
focused on improving the strength performance of football players using various popular training
methods such as core training for this reason, (Bayrakdar et al., 2020; Willardson, 2014; Imai et al.,
2010).

Numerous studies have shown that the significant positive training effect of core strength in young
football players improves sport-specific performances, including balance (Granacher et al., 2014),
endurance (Hung et al., 2019), and agility (Sever & Zorba, 2018). Similarly, studies have shown that
core exercises applied to football players between 6-12 weeks have increased their sprint performance
(Atli, 2021), 10-20 meters sprint speeds (Prieske et al., 2015; Mendes, 2016) and vertical jump heights
(Boyac1 & Afyon, 2017; Schiffer et al., 2008) reports that it has developed.

When the literature is examined, much more research is needed in order to generalize the results
obtained from the studies in which football players at different levels are involved, training programs
containing different core movements, and the effects of combined or separate team training are evaluated
on all football players. It is aimed to reveal the effects of core training on physical performance in

amateur football players.

METHOD

Participants

A total of 40 amateur football players voluntarily participated in the research as Core training
(CG) and Football group and football group (FG). CG's (N=20) mean age: 20.15+1.46 years and FG’s
(N=20) mean age: 19.70+1.45 years, avg. height: 173.80+7.39 cm and approx. BMI: 20.95 +1.50 kg/m2,
Participants consist of athletes who train regularly 3 days a week. During the exercise period, the
participants did not apply any diet and were informed not to make any changes to their diet. The study
was carried out with the approval of the ethics committee in accordance with the principles of the latest
version of the Declaration of Helsinki (dated 03/02/2020 and no: 3444).

Data collection

Body mass index (BMI): Body analyzes were performed with a Tanita BC-418 Segmental Body
Analysis scale (Bostan, 2022).
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Y-balance test: The test was used to evaluate dynamic balance, 3 trials in each direction were
provided. The best score was recorded, and the calculation was made according to the formula (Ruffe
etal., 2019).

Lower limb formula: [(anterior + posteromedial + posterolateral) / (3x lower limb length)

x100](14).

Standing long jump: Participants were asked to jump forward as far as possible by swinging their
arms, with their feet shoulder-width apart, with their toes on the starting line. Three trials were provided,

and the best score was recorded (Lu et al., 2022).

5m and 10m speed test: Participants ran the speed track with 3 photocell doors placed at 5 m

intervals in the fastest way (Yildiz et al., 2018). After 2 trials, the best 5-10 m grades were recorded.

Vertical jump: Participants made vertical jumps with their hands fixed on their waists in order to
prevent the effect of the swing of the arms on the jump. Measurements were measured with a portable
(Newtest, Finland) force plate (Arslan et al., 2021).

Pro-agility: Participants run a total distance of 18,28m in a 9,14m area. During the run, there are
two 180° turns and straight sprints (Ozbay et al., 2018).

Analysis of data

Arithmetic mean and standard deviation analyzes were performed for the descriptive values of
age and height of the research group. As a result of the normality test, it was seen that the data were
normally distributed. The % change rate between the core group and the control group's pre-test and
post-test was calculated, and comparisons were made with the independent group T-test. The effect size
for the t-test was calculated using Cohen's d= (M2 - M1) / SDpooled; <0,20: insignificant, 0.20-0.59:
small, 0.6, 1.19: moderate, 1.2-1.99: large; >2.0: was considered a very large effect size (Hopkins et
al., 2009). The criterion of significance for all statistical tests was p<0.05, SPSS v 26.0 software was

used for data analysis.

RESULTS

When the pre-test-post-test % changes of the groups were compared, CG's in BMI (CG: 2.81%,
CG: 0.52%), 5m (CG: 1.88%, KG: -4.31%), 10 m [CG: 5.61%, KG: -2.20%, standardized effect size
(d)=1.42: large effect], Y-balance right leg [CG: 10.68%, KG: % - 0.08, standardized effect size
(d)=1.32: large effect], Y-balance left leg [CG: 10.78%, KG: -0.63%, standardized effect size (d)=1.49:
big effect] and standing long jump [CG: 6.54%, CG: 1.77%, standardized effect size (d) = 1.22: big
effect] were found to provide better improvement, and there was a significant difference between the
groups ( p<0.05). However, agility [CG: 2.78%, CG: 3.33%, standardized effect size (d) = 0.12:
insignificant effect] and vertical [CG: 6.90%, CG: 4.31%, standardized effect size (d)= 0.42: small
effect] did not differ significantly between the groups (p>0.05).
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DISCUSSION and CONCLUSION

The aim of the study was to examine the effect of core training combined with 6-week soccer
training on physical performance in amateur football players. In the comparison, no significant
difference was found in vertical jump and agility performance (p>0.05), while more improvement was
observed in CG in 5m-10m speed, standing long jump, and Y-balance right and left values (p<0.05).

It has been shown in studies that core exercises improve different sprint performances (5m, 10m,
20) (Afyon, 2014; Prieske et al., 2015; Bas, 2018; Afyon, 2017; Vigneshwaran, 2017; Alpsahin, 2018;
Kelly and Nick, 2011). A similar effect was found on vertical jump and agility (Bayrakdar et al., 2020;
Dilber et al., 2016; Ozgiil, 2019; Dogan et al., 2016). In this study, it was seen that core training did not
have a significant effect on vertical jump and agility performance. The vertical jump assessment in team
sports is used to measure the efficiency of the lower extremity stretch-shortening cycle (Castagna &
Castellini, 2013). However, in studies (Wisleff et al., 2004; Arnason et al., 2004), the vertical
performance of elite male football players revealed the difference in competitive levels, but team players
with higher ranks performed better in vertical jump and squat jump tests. According to these results,
considering the sample group of the current study, it can be thought that the training loads of amateur
athletes differ according to the level they are in and the application of core training as a combined

method as upper and lower extremities will provide a difference compared to other studies.

As a result, it can be said that core training improves balance, standing long jump, and 5m-10m
sprint performance in football players. The core program used can be used in combination with training
as an alternative to improve physical performance in amateur football players.
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