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The effects of core training
given to female soccer
players on different vertical
jumping methods

Abstract

This study aims to determine the effects of
core training given to female soccer players on
their methods of different vertical jumping. 16
female certified soccer players playing in the
female soccer team of Bartin University with
average age of 21.0713.56 years, average height
of 163.00£7.18 cm and with weight of
56.60%7.15 kg were included in the study on the
basis of volunteering. Prior to the tests, all the
female soccer players completed a survey form
used in determining their medical status and
filled in a form to confirm that they participated
in the study voluntarily. The core training
programme was applied for 8 weeks two times
a week regularly. The pre-test and post-test
measurements were made and then subjects’
height and weight were measured, they were
asked to run for 10 minutes for warm-up and
the activity was ended by making jumping
measurement. The research was performed in
the physiology laboratory of Bartin University
School of Physical Education and Sport
(BESYO). Statistical evaluation was made by
using SPSS 22.0 programme. The values

Kadin futbolculara
uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin farkl
dikey si¢rama yontemlerine
etkisi
Mehmet Goktepe!

Meral Miya¢ Goktepe?

Ferhat Giider®
Mehmet Giinay*

Ozet
Bu arastirmanin amaci, kadin futbolculara
uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin farkls

dikey  sigrama  yontemlerine  etkisinin
belirlenmesidir. Calismaya Bartin Universitesi
Kadin  Futbol Takiminda lisansl, yas

ortalamalart 21,07+3,56 yil, boy ortalamalari
163,00£7,18 (cm) ve vicut agirhiklan
56,60%7,15 (kg) olan gonilli 16 kadin futbolcu
dahil edilmistir. Testlerden 6nce arastirmaya
katilan kadin futbolcular saglik durumlarin
belirtir saglik anketini ve gontlld katthm
formunu  doldurup  imzalamuglardir. Kor
antrenman programi 8 hafta boyunca, haftada 2
gun dizenli olarak uygulanmustir. Calismaya
katilan kadin futbolculara sirastyla; boy ve viicut
agirligt 6leimi yapildi. 10 dakika 1stnma kosusu
yaptirildiktan sonra, sicrama Slctimleri yapilarak
calisma sonlandirldi. Bu arastirma Bartin
Universitesi BESYO Fizyoloji Laboratuvarinda
yapilmistir. Istatistiksel degerlendirme SPSS
22.0 programi kullanilarak yapildi. On test ve
son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk
testi ile normallik dagihimina bakildiktan sonra
Wilcoxon TIsaretli Siralar testi yardimi ile
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obtained were compared after checking
normality distribution through Shapiro-Wilk
test with the help of Wilcoxon signed rank test.
This study, we aimed to determine the effect of
core strength training on different vertical jump
methods applied to female soccer players. It has
been observed that it has a favorable effect on
counter movement jumping (CM]) and static
jumping (S]) values (p <0.05). It was found that
there was no statistically significant effect on
drop jumping (DJ) values (p> 0.05). As a result;
It can be said that the core strength training
practiced in female soccer players developed
counter movement jumping and static jumping
characteristic of vertical jumping methods and
did not affect the drop jumpingfeature. In line
with these results, it is recommended to take
into account the core training programs because
the strength training that will be applied in
female soccer players can improve the counter

istatistiksel olarak karsilastirilmistir.
Calsmamizin ~ bulgularina  gbre;  kadin
futbolculara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin -~ farkll  dikey  sicrama

yontemlerine etkisinin belirflenmesi amaciyla
yapmis oldugumuz ¢alismamizda uygulanan kor
kuvvet  antrenmanlarinin  dikey  sigrama
yontemlerinden; yaylanarak sicrama (YS) ve
statik sicrama (SS) degetlerine olumlu diizeyde
etki ettigi gozlemlenmistir (p<0.05). Diuserek
sicrama (DS) degetlerine ise istatistiksel olarak
etkisinin olmadig tespit edilmistir (p>0.05).
Sonu¢ olarak; kadin futbolcularda uygulanan
kor kuvvet antrenmanlarinin dikey si¢rama
yontemlerinden statik sicrama ve yaylanarak
sicrama Ozelligini gelistirdigi, diserek sicrama
ozelligine ise etki etmedigi sOylenebilir. Bu
sonuglar dogrultusunda kadin futbolcularda
uygulanacak kor kuvvet antrenmanlarinin statik
sigrama ve yaylanarak sigrama 6zelligine olumlu

movement jumping and static jumping feature. yonde etkisi  olabileceginden  antrenman
programlarinda g6z 6ntinde bulundurulmasi
Keywords: Soccer; core training; vertical jump;  Onerilebilir.

static jump; counter movement jump; drop
jump. Anahtar Kelimeler: Futbol; kor kuvvet; dikey
sigrama; statik sicrama; yaylanarak sigrama;

duserek sicrama.

(Extended English summary is at the end of
this document)

1. Girig

Futbolda kisa mesafeli sprintler, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa vurusu, sigrama ve
topa vurma gibi kisa siirede ve yliksek siddette meydana gelen anaerobik enerji ile ilgili hareketler
siklikla meydana gelmektedir (Gunay ve Yice, 2008; Yildiz, 2018). Dikey si¢rama, atlama ve
sicrama hareketlerini iceren aktivitelerde alt ekstremitenin sergiledigi patlayict kuvvet yetenegidir
(Gtinay ve ark., 2006; Tamer, 2000). Sportif performans belirli bir spor motorik diizeyin
bicimlenme derecesidir. Kompleks yapisindan dolay1 spesifik faktorleri icermektedir ve performans
gelisimi i¢in yapilan antrenmanlarinda ¢ok y6nli olmasi zorunlulugu vardir. Performansi belirleyen
faktorlerin uyumlu gelisimi ile bireysel maksimum basariya ulasimaktadir (Giinay ve Ytce, 2008).
Dikey sigrama rekabet giicii en ytksek sporlarda kullanilan temel bir beceridir (Baljinder ve ark.,
2014). Antrenman rejimlerinin bircogunda amag ilgili sporda atletin performansini artirmak icin
dikey si¢rama yetenegini en ust diizeye ¢tkarmaya calismaktir (Baljinder ve ark., 2014; Reiser ve ark.,
2000). Sicrama ve ¢abukluk gerektiren sporlarda, kassal kuvvet ve giice gereksinim vardir (Baljinder
ve ark., 2014; Semler, 2011). Futbolcularin kuvvet gelisiminde en ¢ok tercih edilen yontemlerden
biri de kor antrenmandir (Riewald, 2003). Kor kavrami sternum ve dizler arasinda kalan,
abdominal bolge, bel ve kalgalari kapsayan kisim olarak ele alinmaktadir (Santana, 2005). Bireyin
kendi viicut agithigr ile gerceklestirdigi, omurgayt dengede tutmakta olan derin kaslarin ve lumbo
pelvik bolgede yer alan kaslarinin kuvvetlendirilmesini amaglayan egzersiz programina kor
antrenman denmektedir (Atan ve ark., 2013). Kor antrenman bélgesel ve yiizeysel kaslarin kuvvet
ve kondisyonu tzerinde durur (Clark, 2001). Kor antrenman son yillarda buytk bir ilgi gérmekte
ve antrenman planlarinin temel bir pargast haline gelmeye baslamistir (Riewald, 2003). Literatiire
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baktigimizda kor kuvvet antrenmanlarinin sigrama kuvvetine etki ettigi ¢alismalara ¢ok sayida
rastlanmaktadir. Fakat dikey sicrama yontemleri icerisinde statik sicrama, yaylanarak sicrama ve
diserek sigramaya ayri ayri nasil etki ettigiyle ilgili az sayida ¢alismaya rastlanmaktadir. Ayrica kadin
futbolcular tizerine yapilmis calismalar, erkek futbolcularla yapilmis ¢alismalardan daha azdir. Bu
nedenle ¢alisma bulgularinin literatiire katki saglamasi agisindan 6nemli oldugu séylenebilir. Bu
baglamda ¢alismamizda kadin futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin farkli dikey
sigrama yontemlerine etkisinin belitflenmesi amaglanmaktadir.

2. Yontem
2.1. Aragtirma Grubu

Aragtirma grubunu, Bartin Universitesi Kadin Futbol Takiminda lisansli, yas ortalamalari
21,07%3,56 yil, boy ortalamalar1 163,00+7,18 (cm) ve vicut agirliklar: 56,60+7,15 (kg) olan génilld
14 kadin futbolcu olusturmaktadir.

2.2. Veri Toplama Araglari

Boy uznnlugn ve Viicut Agrlgs Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklart hassaslik derecesi 0.01 m
olan (SECA, Almanya) boy olger ile vicut agirhigt olctimleri ise hassaslik derecesi 0.1 kg olan
elektronik baskiille (SECA, Almanya) Sl¢tilmistur.

Viicnt Kitle Indeksi (1VKIL): VKI, olgularin viicut agirliklarinin kg degerinin, boy uzunlugu metre
olcumunun karesine bolinmesi ile (kg/m?) hesaplanmistit (Moran ve McGlynn, 1997; Nottis ve
ark., 2005; Taylor ve ark., 1998).

Dikey Swrama Testleri: Sporcularin dikey sigrama 6zellikleri; Statik, Yaylanarak ve Diserek
Sigrama yontemleri Powertimer PC 1.9.5 Version Newtest cihazt ve cihaza bagli "mat" ve bilgisayar
programit kullanilarak Sl¢iildi. Sporcular tim sigrama testlerini 3' er kez yapti. Tim sicrama
degerlerinin ortalamalari alinarak kayit edildi. Sigrama degerleri; Sigrama yiksekligi (cm) (SY),
Sigrama giicti (watt) (SG) olarak kaydedildi.

Statik Swrama (SS): Sporcular eller belde ¢ift ayakla "mat"1n tizerinde dizler 90° squatta olacak
sekilde dururlarken sigrayabildikleri kadar yukari sicradilar.

Yaylanarak Sirama (YS): Sporcular eller belde cift ayakla matin tizerinde dizler 90° squatta
hizli bir sekilde inerek si¢rayabildikleri kadar yukart sigradilar

Diiserek Sterama (DS): Sporcular 40 cm ytkseklikteki bir basamagin tizerinde eller belde ¢ift
ayakla yerde duran matin tzerine dustiler ve ayaklart mata temas eder etmez yarim squatla
sigrayabildikleri kadar yukart sigradilar (Con ve ark., 2012).

2.3. Verilerin Toplanmasi

Bitun sporcular testlerden 6nce saglik durumlarinin belitlenmesinde kullanilan saglik
anketini ve ¢alismaya gonullii katildiklarini belirten formu doldurup imzalamislardir. Calismaya
katilmay1 kabul eden her adaya Oncelikle ¢alismanin igerigi tim ayrintdar ile anlatilmustir.
Olgiimler yapilmadan 6nce biitiin katilimcilar 6lgiimden 6nceki giinde agir egzersiz yapmamalar
ve alkol tuketmemeleri konusunda uyarilmistir. Deneklere strastyla; 1) Boy ve kilo 6lgcimi
yapdi.  2) 10 dakika istnma kosusu yaptirildi. 3) Sicrama Ol¢timleri yapilarak calisma
sonlandirildi. Bu arastirma Bartin Universitesi BESYO Fizyoloji Laboratuvarinda yapilmustir.

2.4. Verilerin Analizi

Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, 1L, USA) programi kullanilarak
yapildi. On test ve son testten elde edilen degetler, Shaplro—Wﬂk testi ile normallik dagilimina
bakildiktan sonra Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardimi ile istatistiksel olarak karsilastirilmustir.
Butin istatistiksel yontemler icin yanilma diizeyi (o) 0,05 olarak kabul edilmistir.


https://doi.org/10.14687/jhs.v16i3.5637

794

Goktepe, M., Goktepe, M. M., Giider, F., & Giinay, M. (2019). Kadin futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin
farklt dikey sicrama yontemletine etkisi. Journal of Human Sciences, 16(3), 791-798. doi:10.14687 /ihs.v16i3.5637

3. Bulgular

Tablo 1: Calismaya katilan kadin futbolcularin fiziksel 6zellikleri
N Yas (y1) Boy Uzunlugu (cm)  Viicut Agirligi (kg)  VKI(kg/m2)

14 21,0743,56  163,00+7,18 21,3242,52

Spor Yast (yil)
5,21+3,31

56,60+7,15

Tablo 1’de arastirmaya katilan kadin futbolcularin yas, boy, viicut agriligt, VKI ve spor yaslart
verilmigtir. Sporcularin yaslart 21,07£3,56 yil, boy uzunluklart 163,00£7,18 cm, viicut agitliklart
56,6017,15 kg, VKI 21,32+2,52 (kg/m?2) ve spor yaglart 5,2113 .31 yil olarak tespit edilmistit.

Tablo 2. Arastirmaya katilan kadin futbolcularin 6n test ve son test parametreleri arasindaki farkin
anlamliligini test etmek icin yapilan wilcoxon igaretli sira testi sonuglart

Parametreler n Ortalama SS P
B On test 14 163,00 7,18
m -
oy (em) Son test 14 163,00 718
On test 14 56,71 6,99
vt ’ ’ 1
Vicut Aghgike) o 14 56,50 732 0,180
. On test 14 21,37 2.47
2 ’ ’ 1
VKL (kg/m2) Son test 14 2128 2,58 0,180
On test 14 29.09 457
b bl (*)
s SY (em) g test 14 31,14 5,51 0,030
On test 14 2351,00 48713
SG ’ ’ 0,0300
- (Wat) o o test 14 247536 510,06 ’
s >
= On test 14 36,13 14.62
177 Y b b (*)
SHI SY (em) g test 14 39,87 19,48 0,033
N ..
g On test 14 277107 882,07
G 4
g SG (Wath) g et 14 286271 1021,08 0,06
(9p] 5
On test 14 3741 13,26
SY ’ ’ 0,753
b em) s test 14 35.16 8,98 ’
On test 14 1575,57 513,67
SG ’ ’ 0,396
Nl — 14 1495,00 417,06 ’

*(p<0.05), Test: wilcoxon isaretli siralar testi

Tablo 2’ ye bakildiginda; arastirmaya katilan kadin futbolculara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin dikey sicrama yontemlerinden; yaylanarak sicrama (YS) ve Statik sigcrama (SS)
degerlerine olumlu duzeyde etki ettigi gbzlemlenmistir (p<0.05). Diiserek sicrama (DS) degetlerine
ise istatistiksel olarak etkisinin olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

4. Tartigma ve Sonug

Kor stabilizasyon, etkili sportif fonksiyonu en tst diizeye ¢ikaran 6nemli bir faktordir. Kor
stabilizasyon ¢alismalarinin ¢ogu kor stabilizasyon ve yaralanmalar arasindaki iliski tizerine olmakla
birlikte, son donemde kor stabilizasyon ve sportif performans arasindaki iliskiye dikkat ¢ekilmektedir
(Geng, 2018). Kor antrenman programlari, kor kaslarin kuvvetlenmesini ve motor kontroliinii
hedefleyen, sporcular ve sedanterler icin, hem atletik performanst arttirmada hem de terapik amaclt
kullanilmaktadir (Hibbs ve ark., 2008).
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Kadin futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin farklt dikey sigrama yontemlerine
etkisinin belitflenmesi amactyla yapmis oldugumuz ¢alismamizda uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin dikey sicrama yontemlerinden; yaylanarak sicrama (YS) ve Statik sicrama (SS)
degerlerine olumlu dizeyde etki ettigi gbzlemlenmistir (p<0.05). Diiserek sicrama (DS) degerlerine
ise istatistiksel olarak etkisinin olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Bir ¢ok arastirmada duzenli uygulatilan kor hareketlerin dikey sicrama performansint olumlu
yonde etkiledigi rapor edilmistir (Dogan ve ark., 2016; Afyon, 2014a; Afyon, 2014b; Butcher ve ark.,
2007; Afyon ve Boyact 2013; Afyon ve Boyaci, 2016; Balaji ve Murugavel, 2013; Sekendiz ve ark.,
2010). Yapilan bir calismada 19 lise 6grencisi kadin sporcuya haftada 3 glin 7 haftalik uygulanan egitim
programinda pliometrik egitim ile dinamik stabilizasyon ve denge egitimi karsilastirdmis, dikey
sicrama testinde her iki grubun da anlaml bir sekilde sicrama performansint arttirdigr gézlenmistir
(Myer ve ar., 2006). Bagka bir calismada Statik, dinamik veya bu iki tiiriin kombinasyonu seklinde
yapilan kor antrenman programlari, dikey sicrama becerisini arttirmistir (Butcher ve ark., 2007,
Cressey ve ark., 2007). 9-12 yas 17 cocukta 6*3 haftalik kor stabilizasyon programi durarak uzun
atlama performansi arttirmustir (Rahmat ve ark., 2014). Kalaycioglu'nun bale ve modern dans
ogrencileri tizerine uygulanan gévde stabilizasyon programi sonucunda non-dominant ve dominant
taraf icin dikey sicrama performanst degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis bulunmustur
(Kalaycioglu, 2012). Bu calismalar arastirmamizin bulgularindan kor kuvvet antrenmanlarinin,
diserek dikey sicramaya etkisi disinda diger bulgularimizi desteklemektedir. Ayrica yapilan bir
calismada stabil olmayan ylizeyde antrenman yapan hem dinamik hem de statik kor ¢alisma grubunun
dikey sicrama skotlart degistirmemistir. Antrenman sonucu artan kor stabilizasyon becerisi spor iligkili
performansa etki etmemistir (Parkhouse ve Ball, 2011). Yapilan diger calismalarda alt ekstremite
sicrama kuvveti, (Steffen ve ark., 2008), yere dik ve yatay diizlemde gerceklesen reaksiyon kuvveti
(Sato ve Mokha, 2009), dikey sigrama (Scibek, 1999) gibi sportif performans: etkileyen faktorler
tizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 bildirilmistir (Gtir, 2015). Yapilan bir arastirmada 21 ikinci lig
Amerikan futbolcusuna uygulanan galismada sporcularin kor glic (saglik topu yerden mekik ile
firlatma ve 60-30 sn maksimum mekik) kor dayaniklilik (McGill protokolti) testleri ile dikey sigrama
arasinda iliskiye rastlamlmamustir (Dendas, 2010). Steffen ve arkadaslart kadin futbolcularda 10
egzersizden olusan, normal antrenmaninin istnma bolimiinde yapilan kor stabilizasyon, denge,
dinamik stabilizasyon ve eksantrik hamstring kuvvetini hedef alan calismada sonucunda, alt
ckstremite izokinetik kuvvetinde, izometrik kalga kuvvetinde, sicrama becerisinde, gelisim
gormemislerdir (Steffen ve ark., 2008). Bu calismalarin bulgulart ise ¢alismamizin bulgulan ile
paralellik g6stermemektedir. Fakat aragtirmamizda elde ettigimiz sonuclardan; kor kuvvet
antrenmanlarinin diiserek sicramaya etki etmedigi tespit edilmistir. Bu baglamda da yukarida ki
arastirmalar calismamizi kismen desteklemektedir. Kadin futbolcularda izometrik kor kuvveti ve
fonksiyonel kor kuvvetinin, performans testlerine etkisinin arastirldigi ¢alismada, izometrik kor
olgimii gbvde fleksiyon ve bilateral rotasyon Sl¢timleri ile, konsantrik fonksiyonel kor 6lgtimii, 6ne
abdominal gii¢ ve yana abdominal gli¢ testleri ile yapilmustir. Performans testi olarak ise topa vurus
hiz1 ve tag kullanma hiz1 kullanilmistir. Bilateral gévde rotasyonu ve bilateral yana abdominal giig testi
ile topa vurus hiz1 arasinda anlamli bir iliski varken, izometrik gévde fleksiyonu ve 6ne abdominal gii¢
testleri ile tag attig1 hizt iliskilidir. Fakat geneline gbre izometrik kor kuvveti konsantrik fonksiyonel
gl¢ Olcumlerine gbre bu iki performans testine daha fazla etki etmistir. Yazara gore bu iliski kor
stabilizasyonunun, kor kuvvetine gére ekstremite performansina daha fazla etki ettigini géstermekte
ve gic¢ transferinde gévde stabilizasyonunun 6nemini ortaya koymaktadir (Wagner, 2010; Sever,
2017). Bu arastirma bulgulatt ise arastirmamizin bulgularini kismen desteklemektedir.

Sonug olarak; kadin futbolcularda uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin dikey sicrama
yontemlerinden statik sigcrama ve yaylanarak sicrama 6zelligini gelistirdigi, diserek sicrama &zelligine
ise etki etmedigi séylenebilir. Bu sonuglar dogrultusunda kadin futbolcularda uygulanacak kor kuvvet
antrenmanlarinin statik sigrama ve yaylanarak sigrama 6zelligine olumlu yonde etkisi olabileceginden
antrenman programlarinda goz 6ntinde bulundurulmasi 6nerilebilir.
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Extended English Summary

In the game of soccer moves like jumping, abrupt halts, short distance sprints, head shot and
kicking which are dominated by short timed and dense anaerobic energy system are performed
frequently (Giinay and Yice, 2008). The activities containing moves like vertical jumping, jumping
and taking off are the ability of firing strength of lower extremity (Giinay et al., 2006; Tamer, 2000).

One of the most preferred methods for soccer players is core training (Riewald, 2003). The
program aimed for strengthening both pelvic and spine balancing muscles by the performance of the
person’s own bodyweight is called core training (Atan et al., 2013). Core training is all about regional
muscles and their condition (Clark, 2001). Because of the complex structure of performance, it
contains unique factors and in the trainings for performance development it has to be well-rounded.
The personal success is achieved by the harmonic development of the performance determinative
factors (Glnay and Yice, 2008). The vertical jumping is one of the basic skills used in the sports of
high competitive power. (Baljinder et al., 2014). The aim in many training models is trying to
maximize the ability to jump vertically to increase the performance of the athlete (Baljinder et al.,
2014, Reiser et al., 2006). In muscle power and strength based sports there is a crucial need for
jumping and promptness (Baljinder et al., 2014, Semler, 2011).
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Recently, there is huge demand for core training and it became an important aspect of training
plans (Riewald, 2003). In literature we can see many works of core training having an impact on
jumping strength. However among vertical jumping methods there are not many works about its
effects on static jumping, counter movement jumping and drop jumping separately. Also there are
less studies on female than men. For this reason we can say that this study has a particular importance.
In this context, in this study we aim to state the impact of core strength trainings —applied on female
soccer players- to the various vertical jumping methods.

16 volunteer licensed female soccer players of Bartin University Female soccer Team whose
age averages are 21,07+-3,56 (year) height averages 163,00+- 7,18 (cm) and bodyweight averages
56,60 +- 7,15 (kg) are involved in the study. Before the tests, volunteer sports female are filled up
and signed the questionnaire which shows the state of health and voluntary participation form. These
volunteer soccer players are informed with the details of the measurements. The core training
program is applied twice a week for 8 weeks regularly. Participators’ height are measured by a length
gauge (SECA, Germany) sensitive to 0.01 m, and their bodyweights are measured by an electronic
weighing machine sensitive to 0.1 kg. (SECA, Germany). (Aydos et al., 2009) . Bmi is measured by
dividing bodyweight kg values to length meter evaluation (kg/m2) (Moran and McGlynn, 1997;
Nortis et al., 2005; Taylor et al., 1998). The vertical jumping values of participators measured by
Powertimer PC 1.9.5 Version Newtest device and the programs of “mat” and computer programs
connected to that as divided three types of jumping; static, counter movement and drop jump. All
the jumping tests are done three times and they are saved with their measured average values. Jumping
height (cm) (JH), and jumping power (watt) (JP) are saved. Static jumping (S]): Participators, hands
on their waists and knees 90 on squat with their two feet on the mat jumped as high as they could.
Counter movement jumping (CM]): The athletes jumped up and down on the mat at the 90° squat.
Drop jumping (D]): The athletes fell on a mat on the floor with a double foot on a 40 cm high step,
and as soon as their feet touched the mat, they leaped up as much as they could jump with half a
squat (Con et al., 2012).

This core training program twice a week for 8 weeks, for 30-45 minutes added to regularly to
the end of participators’ usual soccer training (Dilber et al., 2016). The training is ended after 10
minutes warm up running by finishing the measurements. This study is held in the BESYO
Physiology Laboratory. The statistical evaluation is done by SPSS 22.0 program. The values of the
first and last tests are compared statistically by the help of Wilcoxon Marked Lines test after it is
checked for normality distribution with Shapiro-Wilk test.

This study, we aimed to determine the effect of core strength training on different vertical
jump methods applied to female soccer players. It has been observed that it has a favorable effect on
counter movement jumping (CM]) and static jumping (S]) values (p <0.05). It was found that there
was no statistically significant effect on drop jumping (D]) values (p> 0.05).

As a result; It can be said that the core strength training practiced in female soccer players
developed counter movement jumping and static jumping characteristic of vertical jumping methods
and did not affect the drop jumpingfeature. In line with these results, it is recommended to take into
account the core training programs because the strength training that will be applied in female soccer
players can improve the counter movement jumping and static jumping feature.
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