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The effects of 8-week core
training on the
development of some
motoric features among 18
year-old footballers

Abstract

The purpose of the present research is
investigating the effects of core trainings on
some motoric features (strength and speed)
among 18 year-old footballers. In the present

research, 20 experiment group (age X =18
years, body weight X =71,66+6,61 kg, height
X =171,75+5,86 cm) and 20 control group
(age X =18 body weight X

=70,6615,74 kg, height X =171,752299
cm), the total of 40 certified footballers, who
played in 2013-2014 season, participated in
the present research.

years,

Before the trainings, pre-test scores (sit-up,
push-up, plank, vertical jump, medicine ball
throwing, 30 m speed) were recorded. 30-35
minute core trainings, 2 days a week, for 8
weeks were conducted on the control group
in addition to their regular training. Control
group participants followed their regular
yearly training program. At the end of the
trainings, post-test scores of both groups
were recorded by two experts in the field in
accordance with the protocol. In order to
evaluate the effects of 8-week core trainings of
the strength development of footballers, paired
t test was utilized for in-group compatrisons

18 yas grubu futbolcularda 8
haftalik merkez bélge (core)
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motorik 6zelliklerin
gelisimine etkisi'
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Ozet

Bu arastrmanin  amaca 18 yas  grubu

futbolcularda bélgesel (core) antrenmanlarin bazi
motorik 6zelliklerin (kuvvet ve siirat) gelisimine
etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya 2013-2014
sezonunda lisansli olarak futbol oynayan 20

denek grubundan (yas X =18 yil, viicut agirlig:
X =71,66%6,61 kg, boy X =171,75£5,86 cm) ve
20 kontrol grubundan (yas X =18 yil, viicut

agithigr X =70,66+5,74 kg, boy X =171,75£2,99
cm) olmak tizere 40 futbolcu katild.

Antrenmanlar Oncesi gruplarin  6n  testleri
(mekik, sinav, plank, dikey si¢rama, saglik topu
firlatma, 30 m. strat) alindi. Deney grubuna
normal antrenmanlarina ek olarak 8 hafta
boyunca haftada 2 kez giinde 30-35 dk. core
antrenmanlar uygulandi. Kontrol grubuna ise
yillik antrenman programinda yer alan olagan
antrenmanlar uygulandi. Antrenmanlar sonunda
gruplarin son test Ol¢timleri alaninda uzman iki
kisi tarafindan protokole uygun bir sekilde alinds.
8 hafta boyunca uygulanan merkez bélge (core)
antrenmanlarinin futbolcularin kuvvet gelisimine
etkisinin degerlendirilmesinde grup icl
karsilastirmalarda paired t testinden gruplar arasi
karsilastirmalarda  independent  sample  t
testinden yararlanilmistir.
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and independent samples t test was utilized for Sonug olarak; futbol antrenmanlarina ek olarak
inter-group comparisons. uygulanacak 8 haftalik merkez bolge (core)
antrenmanlarinin futbolcularin kuvvet ve surat
gelisimine katk: sagladigi gorildi. Bu nedenle
bolgesel (core) antrenman alt yapilarda calisan
futbol antrendrlerine 6nerilebilir.

Consequently, it was observed that 8-week
core training in addition to football trainings
contributed to the strength and speed
development among footballers. Accordingly,
core trainings can be advised for football
trainers, who wotk for youth teams of
football clubs.

Anahtar kelimeler: Futbol; bolgesel (core)
antrenman; motorik ozellik; kuvvet; surat.

Keywords: Soccer; core training; mototic
feature; strength; speed.

(Extended English abstract is at the end of

this document)

Giris

Kuvvet antrenmaninin “yasa uygun duzenlendiginde”, antrenman programlart her bir
sporcuya yarar saglayabilir. Dogru kuvvet antrenman programlari, ergenlik donemi 6ncesindeki ve
ergenlik donemindeki ¢cocuk ve genglerin sporcularin kuvvet seviyelerini de gelistirebilir(Eniseler,
2009).

Futbolda kondisyonel bilesenlerin 6zel egitiminin gerceklestirilmesi gereklidir (Weineck,
2011). Asimetrik ve simetrik bir oyun olan futbolda kuvvet ve strat 6énemli bir parametredir.
Kuvvet kas ve iskelet sisteminin yiiklenebilirligini artirir ve sakatlik risklerini en aza indirger
(Murath ve ark., 2007).

Futbolcularin  kuvvet gelisiminde en ¢ok tercih edilen yontemlerden biri de core
antrenmandir (Riewald, 2003). Core antrenman bolgesel ve yiizeysel kaslarin kuvvet ve
kondisyonu tizerinde durur (Clark, 2001). Core stabilite kol ve bacak kuvvetinin es zamanlt olarak
gelismesine olanak verir. Viicudun durusunu ayarlamak veya disaridan gelen yiikt kaldirabilmesi
icin stirekli olarak degisen dinamik bir konsepttir. Spor performansi agisindan, core stabilite ne
kadar buytlik olursa kol ve bacaklardaki gli¢ tretimi o kadar fazla olur (Willardson, 2007). Bu
nedenle core antrenman futbolcularin kuvvet gelisimlerinim saglanmasinda kullanilabilecek bir
yontemdir. Futbolcularda gelisen kuvvete baglt olarak sporcularin strat performanslarinin da
artacagl ongorilmektedir.

Core antrenman son yillarda buytk bir ilgi gormekte ve antrenman planlarinin temel bir
pargast haline gelmeye baslamustir (Riewald, 2003). Bu kadar ilgi gérmesinin nedeni, miisabaka ve
antrenman sirasinda meydana gelebilecek sakatlik ve fiziksel stresin olumsuz etkilerini sinirla ve
futbolcular icin sadece fiziksel performans degil, aynt zamanda sakatliktan korunmak icin 6nemli
arz etmesidir.

Bu arastirmada, 18 yas grubu futbolcularda core antrenmanin kuvvet ve stirat gelisimine
etkisinin degerlendirilmesi amaglanmustir.

Yontem

Arastirmada kontrol gruplu 6n test son test desenli deneysel yontem kullandmustir.
Arastirmanin 6rneklemini, 2013-2014 sezonunda Mugla Amat6r Futbol Ligi’'nde miicadele eden
40 gonullt futbolcu olusturmaktadir. Yaslari 18 olan futbolculardan 20’si deney grubunda (viicut

agirthign X =71,6616,61 kg, boy Y:l71,75i5,86 cm), 20’si kontrol grubunda (viicut agirlig X
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=70,66%5,74 kg, boy X =171,75%2,99 cm) yer almaktadir. Futbolcularin ailelerinden ve
kuliiplerinden gerekli izinler alinmistir.

Deney grubu: 18 yasindaki futbolculardan 20 kisilik deney grubu olusturuldu. Antrenmanlar
oncesi deney grubundaki futbolcularin 6n testleri (mekik, sinav, plank, dikey sicrama, saglik topu
firlatma) alindi. Futbol antrenman programina ek olarak belirlenmis 10 merkez bolge kuvvet
hareketini igeren antrenman, 8 hafta boyunca ve haftada 2 kez iki uzman tarafindan suni ¢im
futbol sahasinda uygulandi. 8 haftalik antrenmanlar sonrasinda futbolcularin son test l¢timleri
alind1.

Kontrol grubu: 18 yasindaki futbolculardan 20 kisilik kontrol grubu olusturuldu. Ayni uzman
kisiler tarafindan deney grubundan alinan 6n test Ol¢timleri kontrol grubundan da alindiktan
sonra herhangi bir ilave antrenman olmaksizin olagan antrenmanlari uygulandi. 8 hafta sonunda
kontrol grubunun son test 6l¢imleri alind.

Merkez Bolge (Core) Antrenman Programi: Programda bolgesel(core) bolgeyi 10 hareket
belirlenmistir(Side Bend, Power Shiver, Alternate Legs Jump, Squat, Chunch, Lying Twist trunk,
Twist With Medicine Ball, Side Bridge, Alternate plank, Alternate Superman). Bélgesel (core)
antrenman programi, Mugla Sitki Kogman Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
yiksek lisans yapan ve antrenorlik belgesi olan antrenorler tarafindan dizenlenmis ve
uygulatilmistir. Antrenmanlar Oncesi yapilacak hareketlere uygun 15-20 dakika genel ve 6zel
isinmalar yaptirilmistir. Hareketler stire ve tekrar yontemleri ile uygulanmis ve yiklenmelerine
uygun dinlemeler verilmistir. Deney grubundaki sporculara, 8 hafta boyunca ve haftada iki kez
suni ¢im futbol sahasinda normal antrenman gtinleri disindaki gtinlerde 30-35 dk. ayni saatlerde
uygulatilmistir. Kontrol grubu ise yillik antrenman programindaki antrenmanlarint uygulamiglar,
ilave herhangi bir ¢alismaya tabii tutulmamuslardir.

Tablo 1. 8 Haftalik Core Antrenman programi

1.-3. 4.-6. 7.-8.
Hareketler Hafta Hafta Hafta
Siire / Tekrar Siire / Tekrar Siire / Tekrar
Side Bende 25 sn x 3 tekrar 30 sn x 3 tekrar 35 sn x 3 tekrar
Alternate Legs Jump 15 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Squat 20 tekrar 25 tekrar 20 tekrar
Chunch 20 tekrar 25 tekrar 20 tekrar
Lying Twist Trunk 15 sn x 2 tekrar 20 sn x 2 tekrar 20 sn x 3 tekrar

Power Shiver

20 sn x 3 tekrar

25 sn x 3 tekrar

20 sn x 3 tekrar

Side Bridge

20 sn x 2 tekrar

25 sn x 2 tekrar

20 sn x 3 tekrar

Alternate Plank

15 sn x 2 tekrar

20 sn x 3 tekrar

20 sn x 3 tekrar

Alternate Superman

15 sn x 2 tekrar

20 sn x 2 tekrar

20 sn x 2 tekrar

Twist With Medicine Ball

15 sn x 3 tekrar

20 sn x 2 tekrar

20 sn x 3 tekrar

8 haftalik core antrenman programinda bazt hareketlerin uygulanmasinda siire ve tekrar
sayisindaki dogrusal artisla giderek artan yiiklenme ilkesine bagli kalinmistir. Bazi hareketlerin
uygulanmasinda ise tekrar sayist sabit tutularak siirenin kademeli olarak arttirilip azaltilmasi ile
dalgasal metottan yararlanilmistir.

Olgiim Araglart: Futbolcularin gabuk kuvvet ve kuvvette devamliliklart asagida belirtilen
testlerden yararlaniarak iki uzman tarafindan belirlendi.
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Dikey Sigrama Testi: Futbolculardan durarak dikey olarak sicramalart istendi. Hareket squat

pozisyonunda baslad: ve sigrama pes pese yapildi. Hareketler maksimal eforda tam dinlenme ile
gerceklestirildi (Chu, 1992).

Saglik Topu Atma Testi: Futbolcular 1sinmadan sonra, 3 kg’lik saglik topunu iki elleriyle,
cizginin gerisinden bir adim alarak, baslarinin tizerinden firlattilar. Bu test ti¢ kez tekrarlands.
Topun dustigh mesafe ol¢tildikten sonra en iyi deger kaydedildi (Ferrauti ve ark., 2002).

Sinav-Mekik Olgiimii: Futbolculardan sirt distii yatis pozisyonunda, eller ensede, viicut gergin,
ayaklar bilesik vaziyette, destek almadan 6ne dogru govdelerini dogrultmalari ve hareketi tekrar
etmeleri istendi. Futbolcularin tekrar sayiart kaydedildi. Sinav hareketinin  6l¢timii, sinav
pozisyonunda yapildi. Kollar dirseklerden biikiilip yere dogru govde egilip dogruldu ve 1
dakikada kag defa yapildigt adet olarak kaydedildi (Biger ve ark., 2004).

Plank: Vicut yere dogru ylziikoyun sekilde, dirsek ve ayaklar tizerinde, topuklar ve basla diiz bir
cizgi olusturularak dengenin korunmasidir. Futbolcularin, dengede kaldiklari siire saniye cinsinden
kaydedildi (Handzel, 2000).

30 m. Siirat Testi: Kosu Oncesi futbolculardan yiksek c¢tkis pozisyonunu almalari istendi.
Futbolcular kendilerini hazir hissettiklerinde ¢ikis yaparak 30 m. boyunca maksimal hizla kostular.
Futbolcularin 30 m. siirat testi dereceleri sn. cinsinden kaydedildi.

Verilerin Istatistiksel Analizi

Elde edilen veriler bilgisayar ortamina girildikten sonra; deney ile kontrol gruplarinin aritmetik
ortalamalar (X), standart sapmalari (ss) alinmis ve 6n test son test arasindaki farklar icin eslenmis
Paired Samples t-test uygulanmistir. Anlamhilik diizeyi p<0.05 dizeyinde incelendi.

Bulgular

Bu bolimde futbolcularin 8 haftalik merkez boélge (core) antrenmanlart 6ncesi ve
sonrasinda uygulanan dikey sigrama, saglk topu firlatma, sinav-mekik, plank testlerinden elde
edilen verilerin istatistiksel analizine yer verilmistir.

Tablo 2. Futbolcularin Tanimlayici Istatistikleri

Degiskenler n Deney Grubu Kontrol Grubu p
X +58 X 58
Yas (yil) 40 17,12+0,24 17,68+0,12 0,357
Boy (cm) 40 171,75%5,86 171,75%2,99 0,112
Kilo (kg) 40 71,66£6,61 70,6615,74 0,264

Calismaya katilan futbolcularin, deney grubu (n=20) yas X = 17,1240,24 yil, kontrol

grubu (n=20) yas X =17,68+0,12 yil, deney grubu boy X =171,75£5,86 c¢m, kontrol grubu X

=171,75%2,99 c¢m ve deney grubu kilo X =71,6616,61 kg, kontrol grubu X =70,66£5,74 kg’dur.
T testi sonuglarina gore gruplar arasinda herhangi bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin On test Kargilagtirilmasi

Degiskenler n Deney Grubu Kontrol Grubu t P
On test On Test
X £88 X £88
Dikey si¢crama (cm) 20 45,87 £6,26 4422 +3.16 -3,211 0,782
Saglik topu firlatma (cm) 20 7,7214.36 7,11+1,34 -0,510 | 0,562
Sinav (tekrar sayisi) 20 32,28+3,68 33,21+£3,12 -11,208 | 0,155
Mekik (tekrar sayist) 20 43,18 3,59 4225 +323 -8,192 | 0,245
Plank (sn) 20 83,17 £18,23 85,13 +14,24 -18,134 | 0,357
30 m siirat (sn) 20 6,10+0,30 6,11+0,12 -0,298 | 0,965
p>0,05

8 hafta boyunca uygulanan core antrenman Oncesi yapilan Slgiimlerden (sinav-mekik,
saglik topu firlatma, dikey sigrama, plank ve 30 m. siirat) elde edilen degerler agisindan deney ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4. Kontrol Grubunun On test Son test Kargilastirilmasi

Degiskenler n Kontrol Grubu Kontrol Grubu p
On test Son Test t
X 488 X £88
Dikey Sigrama (cm) 20 4422 £316 45,22 £3,02 -1,34 | 0,245
Saglik Topu Firlatma (cm) 20 7111134 8,23+323 -0,510 | 0,364
Sinav (tekrar sayisi) 20 3321+312 3421+£312 -0,687 | 0,102
Mekik (tekrar sayisi) 20 4225 £3 23 42,25 +1,34 -0,153 | 0,314
Plank (sn) 20 85,13 £14,24 88,13 £18,22 -1422 | 0,247
30 m siirat (sn) 20 6,1110,12 6,11+2,32 -0,298 | 0,228

p>0,05

Kontrol grubunun 6n test ve son test Ol¢imlerinden (sinav-mekik, saglik topu firlatma,
dikey si¢rama, plank ve 30 m. strat) elde edilen parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farkliliga rastlanamamustir (p>0,05).

Tablo 5. Deney Grubunun On test Son test Kargilagtirilmas1

Degiskenler n Deney Grubu Deney Grubu t P
On test Son Test
X 58 X 58
Dikey sigrama (cm) 20 45,87 £06,26 54,50 £2,56 -15,841 0,000%
Saglik topu firlatma (cm) 20 7,7214,36 11,01£1,34 -1,240 0,000*
Sinav (tekrar sayisi) 20 32,28%3,68 43,14%5,35 -6,253 0,000*
Mekik (tekrar sayist) 20 43,18 £3,59 51,60 £4,18 -5,342 0,000*
Plank (sn) 20 83,17 £18,23 116,32 £23.21 -9,178 0,000*
30 m siirat (sn) 20 6,10£0,30 5,58%0,07 0,346 0,000*

p<0,05*
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Deney grubunun 8 haftalik core antrenmant 6ncesi ve sonrasinda alinan sinav-mekik,
saglik topu firlatma, dikey si¢rama, plank ve strat performansi olgtimleri sonucunda tiim
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<<0,05).

Tartisma ve Sonug

8 hafta boyunca uygulanan 10 hareketten olusan core antrenmanlar sonrasinda deney
grubunda yer alan ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliliklarinda istatistiksel olarak anlaml
farkliliklarin ortaya ciktigi gézlenmistir (p<<0.05). 1lgili literatiir incelendiginde bir¢ok aragtirmact
tarafindan merkez bolge (core) antrenmanin motorik Ozellikler tizerinde etkisinin oldugu ve
sportif performans artisina katk: sagladigr belirtilmistir (Afyon, 2014a; Afyon, 2014b; Afyon ve
Boyact, 2013; Sacterbakken, H.A. ve ark., 2011; Jim ve ark., 2013; Thomas ve ark., 2009; Basset
ve Leach, 2011; Fredericson ve Moore, 2005; Willardson, 2007; Dogan ve ark., 2016).

Core antrenmanin merkez bolge aktivasyonunu, postir, dengeyi ve kuvveti arttirdigt
bilinmektedir. Sinav ve mekik, core bolge olan abdominal kas grubu ve biceps-triceps kas
gruplarinin  gelisimini igeren egzersizlerdir (Schiffer ve ark., 2009). Bazi c¢alismalarda core
antrenman ile birlikte sinav ve mekik performanslarinda gelisim oldugu bildirilmistir (Cowley ve
ark., 2007; Kean ve ark., 2006; Afyon ve Boyact 2013). Bu ¢alismada uygulanan 8 haftalik core
antrenman programi sinav ve mekik performanslarinin gelisimine katki saglamistir. Bu sonug
diger arastirmalardan elde edilenlerle paralellik géstermektedir.

Core bolgenin gelistirilmesinin itici kas kuvvetinin gelisimini sagladigi bildirilmistir
(Schibek ve ark., 2001). Bu calismada deney grubundaki futbolcularin st ekstremite itici kas
kuvvetlerinin, arastirma sonunda gelistigi goruldi.

Bu calismada 8 haftalik core antrenman deney grubunda yer alan futbolcularin dikey
sicrama performanslarint artirmustir. Bu sonug, yapilan diger arastirmalarda elde edilen sonuglarla
paralellik gostermektedir. Bir¢ok arastirmada diizenli bir sekilde uygulatilan core hareketlerin
dikey sigrama performansini artirdigt rapor edilmistir (IDogan ve ark., 2016, Afyon, 2014a; Afyon,
2014b; Butcher ve ark., 2007; Afyon ve Boyact 2013; Asct, 2011; Balaji ve Murugavel 2013;
Sekendiz ve ark., 2010).

Plank kassal dayanikliigin gelistirilmesinde ve degerlendirilmesinde kullanidan statik bir
postir durusudur (Handzel, 2003). Bazi galismalarda core antrenmanin sedanter bireylerde ve
futbolcularda kassal dayanikliligin gelisimine 6nemli katkisinin oldugu bildirilmistir (Afyon ve
Boyact 2013; Afyon, 2014b). Bu calismada da deney grubundaki futbolcularin 8 haftalik core
antrenman oncesi ve sonrasinda belirlenen kassal dayanikliliga iliskin degerleri arasinda anlamlt bir
farklilik bulunmustur. Bu sonug literatiirle paralellik géstermektedir.

Futbol, hem aksiyon stirati hem de temel siirati gerektiren bir oyundur. Calismada deney
grubundaki futbolcularin 8 haftalik merkez bélge (core) antrenmanlari sonrast 30 m. sirat
performanslarinda artis gorilmustiir. Futbolcularin merkez bolge antrenmanlart sonrast artan
kuvvetlerine bagl olarak stirat performanslarinin da arttigt 6ngoriilmektedir. Acar (2000)’1n 11-14
yaslart arasinda artan kuvvete ve adim uzunluguna paralel olarak maksimal stratte gelisimi
belirledigi calismast bu 6ngoriyu destekler niteliktedir. Ayrica bir¢ok calismada core antrenman
ile gelistirilen kuvvetin sirat gelisimine olumlu katilar sagladig: bildirilmistir (Afyon, 2014b; Balaji
ve Murugavel, 2013; Cowley ve ark.; 2007; Kean ve ark., 2000).

Sonug olarak, yillik antrenman programinda yer alan antrenmanlara ek olarak uygulanan 8
haftalik merkez bolge (core) antrenmanlarinin 18 yas grubu futbolcularin kuvvet ve sirat
gelisimine katk: saglamistir. Alt yas gruplarinda core antrenman ile futbolcularin kendi viicut
agirliklar kullanarak kuvvet ve strat gelisimi saglanabildiginden alt yapida calisan antrendrlere
onerilebilir.
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Extended English Abstract

The purpose of the present research is investigating the effects of core trainings on some motoric
features (strength and speed) among 18 year-old footballers. In the present research, 20

experiment group (age X =18 years, body weight X =71,66%6,61 kg, height X =171,75%5,86
cm) and 20 control group (age X =18 years, body weight X =70,66+5,74 kg, height X
=171,75%£2,99 cm), the total of 40 certified footballers, who played in 2013-2014 season in Mugla
Amateur Football League, participated in the present research. 30-35 minute core trainings, 2

days a week, for 8 weeks were conducted on the control group in addition to their regular yearly
training program.

Training Program: In the program, 10 moves define the core area (Side Bend, Power Shiver,
Alternate 1egs Jump, Squat, Chunch, 1ying Twist trunk, Twist With Medicine Ball, Side Bridge, Alternate
plank, Alternate Superman). Regional (core) training program was conducted on the experiment
group footballers for 8 weeks two times a week on the synthetic pitch with 30-35 minutes regular
trainings on the days other than the normal training days by expert trainers, who got their M.A.
degrees from Mugla Sitki Kocman University Graduate School of Health Sciences Department of
Physical Education and Sports.

Before the training, general and local warm-ups corresponding with the moves for 15 to 20
minutes were completed. The moves were applied by time and repetition method and the rest-
times were given accordingly. This program was performed by the sportsmen in the experiment
group for 8 weeks twice a week for 30-35 second at the same hour of the day on the artificial
grass field apart from the regular training days. On the other hand the control group followed
their yearly training program and had no additional training. Before and after 8-week trainings,
tests below were conducted on experiment and control group footballers in accordance with test
protocols.

Vertical Jump Test: Footballers were asked to stand and then jump forward or vertically. The
movement started in squad position and consecutive jumps were conducted. The movements
were done in maximal effort in full rest position (Chu, 1992).

Medicine Ball Throwing Test: After warm-up, footballers were asked to take the 3 kg
medicine ball in their two hands, take a step back the line and throw the ball over their heads.
This test was repeated three times. After measuring the distance from where the ball fell, best
values were recorded (Ferrauti et al., 2002).
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Sit-up-Push-up Measurement: Footballers were asked to lie on their backs, their hands on the
nape, body stretched, feet conjunct position, straighten up their bodies forward without taking
support and repeat the movement. The numbers of repetitions were recorded. The measurement
of push-up movement was taken in push-up position. The footballers were asked to bend their
elbows to go back and forth the ground, and the numbers of push-ups they did within a minute
were recorded (Biger et al., 2004).

Plank: It refers to maintaining the balance, body in facedown, on elbows and feet, and forming a
line between heels and head position. The length of time footballers could maintain their balance
was recorded in seconds (Handzel, 2000).

30 m. Velocity Test: Before running, footballers were asked to take high start position. When the
footballers were ready, they ran for 30 m at maximal speed. Footballers’ 30 m velocity test scores
were recorded in seconds.

After the collected data were entered into the computer; experiment and control groups’ arithmetic
P p group

average scores ( X ), standard deviations (sd) wete calculated and in-group comparisons were done
with paired samples t test, and independent samples t test was utilized for inter-group comparisons.

Findings: According to the pre and post test data of 8 week core training, the values of
footballer’s vertical jump, medicine ball throwing, push-up sit-up and plank are demonstrated as
tables below.

The demographic value, experiment group average, standard deviation and p value of the study
groups are as following: n=20, age X =18 year, body weight Y:7l,66i6,61 kg, height X
=172,24%5,86 cm, and control group, n=20, age X =18 year, body weight Y:70,66i5,74 kg,
height X =171,75+2,99 cm.

According to independent sample T test results, when average, standard deviations and P values
of experiment group (V]=45,87£6,26, 30m=06,10£0,30, MBT=7,7214,36, Pushup=32,2813,68,
Sit up=43,18 3,59, Plank=83,17 +18,23) and average, standard deviations and P values of the
control group (V] =44,22 £3,16, 30m=06,11 +0,12, MBT =7,111+1,34, Pushup =33,21£3,12, Sit
up=42,25 3,23, Plank=85,13 £14,24) pretests were compared before 8 week core training, no
meaningful differences were found. (VJ=Vertical Jump, MBT= Medicine Ball throwing).

According to Paired T test, when the pre and posttest avarages, standard deviations and p values
were compared after the core training program meaningful difference (p<<0.05) was found.
(Pretest / Posttest / p, V]= 45,87 £6,26 / 54,50 £2,56 / 0,000*, 30m=6,10 £0,30 / 5,58%0,07 /
0,000*, MBT = 7,72+4,36 / 11,01£1,34 / 0,000*, Pushup= 32,28%3,68 / 43,14£5,35 / 0,000%*,
Sit-up= 43,18 £3,59 / 51,60 4,18 / 0,000%, Plank= 83,17 £18,23 / 116,32 £23,21 / 0,000*).

Consequently, it was found that 8-week core training in addition to regular football training
programs contributed to strength and speed development among footballers. Accordingly, core
trainings can be advised for football trainers, who work for youth teams of football clubs, as they
contribute to their strength and speed development using their own body weight.
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