T.C.
HARRAN UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILIiM DALI

FUTSAL KADIN TAKIMI OYUNCULARINDA 8
HAFTA UYGULANAN KOR EGZERSIZLERININ
BAZI MOTORIK OZELLIKLERINE ETKISI

Ali Saeed Ali ALI

YUKSEK LiSANS TEZIi

DANISMAN

Dog. Dr. Yakup AKTAS

SANLIURFA

2023



T.C.
HARRAN UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILIiM DALI

FUTSAL KADIN TAKIMI OYUNCULARINDA 8
HAFTA UYGULANAN KOR EGZERSIZLERININ
BAZI MOTORIK OZELLIKLERINE ETKISI

Ali Saeed Ali ALI

YUKSEK LiSANS TEZIi

DANISMAN

Dog¢. Dr. Yakup AKTAS

Bu calisma herhangi bir kurum tarafindan desteklenmemistir.

SANLIURFA

2023



Tk
HARKAN UNIVERSITESE
SAGLIK BILIMLER] EXSTITESD
YUKSER LISa%s TEZ (NAY SAYFASI

Dog. D, Yakigi ARTAS damgmaniiginde, ki E&m} f‘di ALI'm |=|'-1r|ﬂllli{ "J-ulhal H!'I'J!I:
Tkum Oyunculanivedy & Hahia Usgalanan Kor Fgremsialirinin Hazi Mtk I'Jrc-.-l_lthk?nn Lk
Ronulu b calime 04 /2 2023 wrihinde agafedaki jln Lacafmiden Harrn Criversines) Sagh
Bilismeri Emstitcian Beden Egitini vo Spor Anabifim Dolt'nds YORSER LISANSTE plarak kabsil
edilmagtir,

W Ohirligaie Oy coklugu ik
Lmen
Bamsman [
g, e "|.|Lul-.'|.ll-i"| iy i . .
!I:I_lluﬁm '
(V)

N — -
—— L

e
Prait. Dy, lsmall COKIAN
[, D Hisiin Sda g UZELTAS

P fein Heden Bgilmi ve Spor Ana Ritim Cilmda yagldg i ve gisiilmis kuraltanne
i dlimankaiid gimi opavinrem

(Ebee. De Susinfa UL KAYAK)
[emativ Sudhirii

Y caligana; Herkangi ie Kunen Tarfindan Deicklomitagis,

[easjie v |

Nisit T ezt Youiimsterm gl v gy i o i S gl Qi arkil .r'.u-l'.-::hnq .
Kaveak giotenimaden ballaain FRL5 sgvily 1 hiras Sandl [serlerl Rorunindaki fileden e b




TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca tezimin hazirlanmasinda ve c¢alismamin
yiiriitiilmesinde, engin bilgi ve tecriibesini esirgemeden her daim yanimda olan kiymetli
danigmanim Dog¢. Dr. Yakup AKTAS’a, calismamda jiliri iiyesi olarak kiymetli
katkilarindan dolay1 degerli hocalarim Prof. Dr. Ismail GOKHAN’a ve Dog. Dr. Hiiseyin
Nasip OZALTAS’a, calismamda destekleri olan Kuzey Irak Dhoke Spor Kuliibii

antrenorlerine ve tlim sporcularina;

Bu siirecte her zaman yanimda olduklarini hissettiren sevgili aileme tesekkiirii
borg bilirim. Ali Saeed Ali ALI
2023



ICINDEKILER

Sayfa No

TESEKKUR .......oooiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt n s s en s i
SEKILLER DIZINI ...ttt ettt ettt ettt v
TABLOLAR DIZINI ....ocoooiiiiiiiiiiiic e Vi
O ZE T s vii
AB ST R A CT ettt b et b et e e san et e rb e b e nae e IX
| I 0 21 £ 1
2. GENEL BILGILER..........cocoiiiiiitiiicesie st 2
1.1.Dlnyada FULSAl TAITNT .....cceiiiiieieicce e 2
1.2.Diinyada Kadin Futsal Tarihi ........cccccocviiiiiiiiiiiice e 3
1.3.Futsal Oyun KUurallart.........cccooiieiiiieiiiieie e 3
1.4.MOtOFTK OZEIIKIEN ......cvvviieciicieseee e 4
2.5, KUVVEL ...t s 5
2.5.1. Kuvvetin Siiflandirtlmast.........cooviiiiiiiiieee e 6
2.5.2. Kuvvet Calisma CeSitleri......ccciiiiiiiiiiiieeiiiiiee et e e 6

2.6, SUIAL......oiitiiii e 9
2.6.1. SUAL CESILIOTT «..vveeeieeiesiie ettt 9

2.7. DayaniKIIIK .....ooovoiiiiiiic 10
2.8. KOOrdinasyon (BECEI) ....cuieueiieeieiiesiieiie ettt s 10
2.9, ESNEKITK ... 10
2.10. Kadinlarda Motorik OZellIKIET ............covvviviviiieieiiiiiieieicisees st 11
2.10.1. KUVVEL ... 11
2.00.2. SUFAL ....ceeeee ettt 11
2.10.3. DayaniKIiliK .......ccoiiiiiiiii e 12
2.00.4. ESNEKITK ... 12



3. GEREC VE YONTEM ...cocoiiiiiieiicteicee ettt 13

3.1, Arastirmaninn TiPL .oveeeeieeiiiei i 13
3.2. Arastirmanin Evren ve OrneKIemi........cccocovovveeueueiereciceieeeieeeeceeeeses e, 13
3.3. Arastirmanin Etik BOYUU ... 13
3.4, Arastirma GIUDU ......oooiiiiieiiic et snne s 14
3.5. Antrenman Programinda Uygulanan Egzersizler..........c.cccocvvviiiniiiiiiniiinenne, 15
3.5.1. Pilates Topu ile PIanK EQZErSizZi ........cccoeiveiveieiieie e 15
3.5.2. Side Plank Egzersizi (Yan Plank Egzersizi) Sag-Sol .........c.cccoovvviieiiennnn, 15
3.5.3. Swiss Ball Pike (Kalga Kaldirma Egzersizi) .........cccocccvvviiiiiiieiiiiciiiie s 15
3.5.4. Bridging on the Exercise Ball (Pilates Topu ile KOpri).........cccccevvevvernennnnn. 16
3.5.5. Supermans (SUperman Hareketi) ........ccceevverveieiiieieee e 16

3.5.6. Alternate Leg Bridge with Shoulders on Ball (Pilates Topunda Kopri ile

Ayak Degistirme EZZETSIZ1)......ccouiviiiiiiiiiiiieiiic e 16
3.5.7. Ball Planks with Leg Lifts (Ayaklar1 Kaldirarak Plank Egzersizi) ............... 16
3.5.8. Crunch- Legs on Exercise Ball (Pilates Topu ile Yarim Mekik)................... 16
3.6. Arastirmanin ProSedUril...........cceeiiiiiieiiiiiieiie e 17
3.7. Veri Toplanmasi Ve ATaGlar ..........cccooivuiiiiiiiiiiii e 17
3.7.1. BOY UZUNIUZU ..ot 17
3. 7.2 VUCUL AZITIIGZL oot 17
3.7.3. ESNEKITK TSI ... 17
3.7.4. S1rt KUVVELT TEStL.eeiuviiiiiiiiieiiiee e 17
3.7.5. BaCak KUVVELT TESTI.......cuviiiieiiiiirieieiesieriee s 18
3.7.6. EI-Pence KUVVEL TESTI ...c.veivveieiieiiecie ettt a et 18
3.7.7. 30 SaNiYe MEKIK TS ..ccuvervieiiiieiiieieeie et 18
3.7.8. 20 MEtre SUIat TSI ......ocviviieiiiiieisis s 18
3.7.9. Durarak Uzun Atlama TeSti........cccoovviiiiiiiiiiciee s 18



3.7.10. Dikey S161ama TSt ..ccveivieiiiiiiieiiisiesieesie e
3.7.11. Saglik Topu Firlatma Testi ........cocveiiiiiiiiiiiiciieescee e

3.8. Istatistiksel Verilerin Degerlendirilmesi ..........o.cevcueviicueiicnereiieresieseesese e,

4. BULGULAR ..ottt
5. TARTISMA ...ttt bbbt
6. SONUCLAR VE ONERILER ..........c.cocooooioiiieieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt
T Yo o] - T SR
B.2. ONEIIIEE ... e
T KAYNAKLAR Lo
8. EKKLER ...

EK 1: Harran Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karari
EK 2: Kurum Izin Belgesi

EK 3: Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu (BGOF)

EK 4: Tez Calismasi Orijinallik Raporu ve Beyan Belgesi

EK 5. Intihal Raporu

EK 6. Tez Veri Giris Formu



SEKILLER DiZIiNi

Sayfa No
SeKil 2.1. MOtOriK OZEHTKIET .......veiiveeiiecie et 5
SeKil 2.2, KOT KaASIATT ..oivviiiiiiiiiiic ittt e s 8



TABLOLAR DIZIiNi

Sayfa No
Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubunun Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi
D053 § 1S5 o PO PP R PUPRPPR 21
Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarimin Motorik Degiskenlerinin Gruplar Aras: On Test-
Son Test Karsilagtirmalars .........c.ocoeeiiiiiiiiieiiccieee e 21
Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Motorik Degiskenlerinin Grup i¢i On Test-Son
Test Karstlagtirmalars ...........eeeiiiiiieeiiiiie e srre e e e e e e e 22
Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Gruplariin Futbol Beceri Parametrelerinin Gruplar Arasi
On Test-Son Test Ol¢iim Ortalamalarinin Karsilastirilmast...........c.ccocevevevevecceererennene, 23
Tablo 4.5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Futbol Beceri Parametrelerinin Grup I¢i On

Test-Son Test Olgiim Ortalamalarinim Karsilastirtlmast ..........ccevevvveveeeeeeesseees e 24

vi



OZET

Futsal Kadin Takimi Oyuncularinda 8 Hafta Uygulanan Kor Egzersizlerinin Bazi

Motorik Ozelliklerine Etkisi

Ali Saeed Ali ALI
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi

Arastirmada, futsal kadin takimi1 oyuncularinda 8 hafta uygulanan kor egzersizlerinin bazi
motorik 0Ozelliklerine etkisinin incelenmesi amaclandi. Arastirmaya, yas ortalamasi
20,00+2,75 (y1l), boy ortalamasi 160,62+5,37 (cm), Viicut Agirhigi (VA) 49,62+8,98 (kg),
olan 16 deney grubu; yas ortalamasi 18,87+1,59 (yil), boy ortalamasi 158,75+5,72 (cm),
VA’s153,37+11,73 (kg) olan 16 kontrol grubu olmak iizere 32 kisi dahil edildi. Calismanin
evrenini Kuzey Irak’in Dhoke kentindeki yerel kuliplerde futsal oynayan 18-20 yaslar
arasinda olan kadin futsal oyuncularini kapsamaktadir ¢alismanin 6rneklemini ise Dhoke
Spor Kuliibii futsal kategorisinde yer alan diizenli futsal antrenmani yapan yaslar1 18-20
arasinda olan 32 kadin oyuncu kapsamaktadir. Calisma gruplarina sekiz hafta olup
haftada Uc¢ giin olacak sekilde rutin futsal antrenmani yaptirildi. Deney grubuna futsal
antrenmanina ilave olarak haftada (¢ giin kor egzersizleri yaptirildi. Sekiz haftalik futsal
antrenmani ve kor egzersizi Oncesinde ve sonrasinda tiim katilimecilara Boy Uzunlugu,
Viicut Agirligi, Esneklik, Sirt-Bacak Kuvveti, EI-Pence Kuvveti, 30 sn Mekik, 20 m
Sirat, Durarak Uzun Atlama, Dikey Sigrama, Saglik Topu Firlatma testleri uygulandi.
Verilerin analiz kisminda SPSS 26 istatistiksel paket programi kullanildi. Gruplarin kendi
icindeki degiskenleri karsilastirmada Eslestirilmis Orneklem T-testi, gruplar arasi
karsilastirmada ise Bagimsiz Orneklem T-testi kullanildi. Testlerdeki istatistiksel
farklarin anlamlilik diizeyi p<0,01 olarak belirlendi. Arastirma sonunda motorik
degiskenlerde deney grubunun esneklik testi, bacak kuvveti, sag el- pence kuvveti, sag-
sol el- pence kuvveti, 30 sn mekik testi, 20 m sirat testi, durarak uzun atlama, dikey
sicrama testi, saglik topu firlatma parametrelerinde istatiksel agidan anlamli farklilik
gozlendi (p<0,01). Kontrol grubunun bacak kuvveti, sag el- penge kuvveti, sag-sol el-

pence kuvveti, 30 sn mekik testi, 20 m siirat testi, durarak uzun atlama, dikey sigcrama

Vii



testi, saglik topu firlatma parametrelerinde istatistiksel acidan anlamli farklilik
g6zlenmedi (p<0,01). Futbol beceri parametrelerinin deney grubunda slalom testi, kafa
ile top sektirme, kaleye sut testi ve top sektirme testlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik gézlendi (p<0,05). Kontrol grubunda kafa ile top sektirme, kaleye sut testi ve top
sektirme testlerinde istatistiki a¢idan anlamlilik go6zlendi (p<0,05). Sonug¢ olarak;
periyotlanmis sekilde uygulanan kor egzersizlerinin futsal oyunculari iizerinde etkili bir

antrenman metodu olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kor, Egzersiz, Futsal
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ABSTRACT

The Effect of 8 Weeks of Core Exercises on Some Motoric Characteristics of Futsal

Women's Team Players

Ali Saeed Ali ALT
Department of Physical Education and Sports, Master’s Thesis

In the study, it was aimed to examine the effect of 8 weeks of core exercises on some
motor characteristics of futsal women's team players. 16 experimental groups with a mean
age of 20.00+2.75 (years), a mean height of 160£537 (cm), a Body Weight (VA) of
49.62+8.98 (kg); 32 people, including 16 control groups with a mean age of 18.87+1.59
(years), a mean height of 158.75+5.72 (cm), and a VA of 53.37£11.73 ( kg), were
included in the study. The population of the study includes female futsal players between
the ages of 18-20 who play futsal in local clubs in Dhoke, Northern Irag, and the sample
of the study includes 32 female players between the ages of 18-20 who regularly practice
futsal in the futsal category of Dhoke Sports Club. The study groups were given routine
futsal training for eight weeks, three days a week. In addition to futsal training, the
experimental group was made to do core exercises three days a week. Before and after
the eight-week futsal training and core exercise, all participants were tested on Height,
Body Weight, Flexibility, Back-Leg Strength, Hand-Claw Strength, 30 sec Sit-up, 20 m
Sprint, Standing Long Jump, Vertical Jump, Medicine Ball Throwing. SPSS 26 statistical
package program was used in the analysis part of the data. Paired Sample T-test was used
to compare the variables within the groups, and Independent Sample T-test was used to
compare the variables between the groups. The significance level of the statistical
differences in the tests was determined as p<0.01. At the end of the study, a statistically
significant difference was observed in the flexibility test, leg strength, right hand-claw
strength, right-left hand-claw strength, 30 sec sit-up test, 20 m speed test, standing long
jump, vertical jump test, medicine ball throwing parameters of the experimental group in
motoric variables (p<0.01). There was no statistically significant difference in the control

group’'s leg strength, right hand-claw strength, right-left hand-claw strength, 30 sec sit-up



test, 20 m speed test, standing long jump, vertical jump test, and medicine ball throwing
parameters (p<0.01). A statistically significant difference was observed in the slalom test,
head and ball bounce test, shot on goal test and ball bounce tests in the experimental group
of football skill parameters (p<0.05). In the control group, statistically significant was
observed in the head and ball bounce test, shot on goal test and ball bounce tests (p<0.05).
In conclusion; It is thought that periodized core exercises can be an effective training

method on futsal players.

Keywords: Blind, Exercise, Futsal



1. GIRIS

Sporda basgarili olmak igin teknik beceri, psikolojik, fizyolojik ve motorik yetilerin
gelismis olmas1 6nemli bir unsurdur. Sporcuda basarili teknik becerilerinin gelistirilebilmesi
icin teknik antrenmanlarinin yani sira sporcuda temel motorik yetilerinin de gelistirilmesi
gerekir. Motorik yetilerden de en 6nemlisi kuvvet, siirat ve dayaniklilik 6zellikleridir. Bu
yontemlerinden birisi de glinlimiizde yaygin olarak atletik performansta artis i¢in kullanilan
kor egzersizleridir.

Kor egzersizleri, performans gelisimi ve teknik taktik gibi unsurlarin uygulanmasinda
karm, bel, kalca ve omurga hareketlerinin dengedeki stabilitesinin olusumunda yer alan
kaslardaki egzersizleri kapsayan ¢alismalardir. Egzersizler ile gelistirilen kor bolge kaslari, tist
ve alt ekstremitelerde baglanti yapmasiyla birlikte hareket esnasinda olusan kinetik giiciin
uretilmesine ve bu giiciin govdeden bacaga ya da bacaktan gévdeye aktarilmasinda koordineli
olarak ¢alismaktadir (1,2). Kor egzersizleri, kadin futsal oyuncularinda temel egzersizlerin
viicutlarinin stabilitesini koruyarak iyi bir koordinasyon ve denge olusumu yaratir. Kor
egzersizleri, ayrica viicutlarin1 daha hizli hareket etmelerine, daha iyi sutlar gekmelerine ve iyi

bir iist kontrole sahip olmalarini saglar (3).

Futsal, suratli ve tempolu bir salon futboludur ve kadin futsal oyunculart i¢in performans
cesitli grup yapisinda bir arag olup kor egzersizleri de kadin futsal oyuncularinin kuvveti, teknik
becerilerini ve dayanikliliklarim gelistirmek igin yararl bir antrenman aracidir. Ozellikle kadin
futsali oyuncular i¢in koordinasyon, siirat, dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlari oldukga

onemlidir (4).

Cagimizdaki spor branslarinda sporcularin antropometrik ve fizyolojik kapasitelerinin
brangla uyumlu, hizli ve becerikli olmasi gerekir. Sportif branslarda, tist seviyede olan tlkelerin
takimlarina bakildiginda bilimsel olarak periyotlanmig programlar dahilindeki aragtirmalar ilgi
cekmektedir. Boylelikle arastirmamiz kadin futsal sporcularinin dayaniklilik performanslarinin
ve teknik becerilerinin tanimlanabilmesi i¢in yapilip kadin futsal sporcularinda uygulanan
egzersiz programlarimin gelistirilmesi ve yapilmasi planlanan ¢aligmalara ornek olabilecegi

amaclanmistir.



2. GENEL BiLGIiLER

Futsal, UEFA VE FIFA ile desteklenen bir sportif branstir. Futsal kelime anlami olarak
kapal1 bir sahada oynanan futbol anlamin1 tasiyan Ispanyolca Futbol De Sala veya Portekizce
Futbol De Salao’dan tiremektedir. Futsal oyunu, sigrama pay1 diisiik olan dort numarali deri

bir top ile oynanir.

Futsal oyunu 1920'li yillarda Giliney Amerika bodlgesinde oynanmaya baslanmistir.
Avrupa ulkeleri gibi bircok llkede popularitesi yuksek bir spor bransidir (5). Son zamanlarda
oldukc¢a popiiler olup kadin ve erkeklerde profesyonel ve amator liglerde Diinya genelinde

oynanmaktadir (6).

1.1. Dinyada Futsal Tarihi

Futsal bransinin gegmisi 1930°lu yillara dayanmakta ve Uruguay'in bagkenti
Montevideo'da ortaya ¢ikmistir. Juan Carlos Cariani o yillarda, YMCA dernegi biinyesinde
bulunan gencler icin futbol oyununu diizenleyerek bes oyuncu ile oynanan bir surimuni
olusturmustur. Futsal oyunu, 6zellikle Brezilya’da oldukga hizli bir gelisim gostermistir.

Misabakalar agik ve kapali hentbol sahas1 él¢llerindeki alanlarda oynanmustir.

IIk uluslararast miisabakalarda Giiney Amerika Kupasi’'nm1 1965 yilinda Paraguay
almistir. 1967-1977 tarih araliginda diizenlenen Giliney Amerika Kupasini Brezilya almistir.
1980 ve 1984 yillar1 arasinda Pan Amerikan Kupasini da Brezilya alarak futsaldaki dstin

basarisina dikkat ¢ekmistir.

1982 yilinda Sao Paulo kentindeki kupayi da Brezilya almistir. ABD Futsal Federasyonu
Osvaldo Garcia’nin onciiliigiinde 1983 yilinda kurulmustur. Mini Futbol olarak da anilan bu
oyun ilerleyen zamanlarda futsal olarak adlasmistir. Brezilya 1985’te Ispanya’da gerceklesen

ikinci Futsal Diinya Kupasini da almastir.

Paraguay 1988’te Avusturalya’da gerceklesen Diinya Kupasi’nda Brezilya’nin
istiinliigiine sonlandirip 1988 yilindan itibaren oyunlar FIFA’ya baglanmistir (7). 1989 yilinda
ilk Futsal Dunya Kupasi FIFUSA tarafindan FIFA binyesine yer almadan 6nce diizenlenmistir.

Baylelikle Futsal dinyada oldukca hizli gelisim ile yol almistir (8).

Onemli turnuvalardan olan biri de 1996’daki Futsal Avrupa Sampiyonasi olup

Ispanya’da ilk kez diizenlenmis olup sampiyonluga hak kazanan Ispanya olmustur. 1999

2



yilindan beri Avrupa Sampiyonast 2 yilda bir diizenlenmistir ve Avrupa’da Ispanya 6
sampiyonlukla istiinliige sahip olmustur. Diinya sampiyonasinda Brezilya’nin basaris1 gibi
Avrupa’da da Ispanya gerceklesen turnuvalarda ilk 3 sirada yer almayr basarabilmistir.
Sirbistan’da diizenlenen 2016 Avrupa Futsal Sampiyonasi finalinde Rusya'yt maglup eden

Ispanya olmustur.

Ayrica 2001 yilindan beri UEFA c¢atis1 altinda, UEFA Futsal Cup adiyla turnuvalar
gerceklesmistir. UEFA Futsal Cup kullip bazli diizenlenerek Futsalin Sampiyonlar ligi olarak
adlandirilmaktadir (9).

1.2. Diinyada Kadin Futsal Tarihi
ISF onciiliigiinde 2007°de Brezilya'da, 2012’de Tiirkiye'de, 2014’te italya’da, 2016°da
Hirvatistan’da futsal miisabakalar1 diizenlenmis olup 2012 yilindaki turnuvanin Sampiyonu

Fransa, 2014 yili1 Sampiyonu Tiirkiye ve 2016 yili Sampiyonu Brezilya olmustur (10).

Avrupa Kadinlar Futsal sampiyonas: ilk kez 2010 yilinda Zagreb'de dizenlendi.
Turnuvada sampiyonlugu Portekiz Coimbra Universitesi aldi. Sampiyona 2011 yilinda
Finlandiya'da, 2013 yilinda ispanya’da, 2015 yilinda Polonya'da diizenlendi. 2013 ve 2015
yillarinda sampiyonlar Polonya ve Fransa olmustur (11). AFC Kadin Futsal sampiyonasi da
2015 yilinda ilk kez Malezya'da diizenlendi. Sampiyonluk finalde Japonya'yr 1-0 maglup
ederek macin galibi iran Milli Kadin Futsal takim1 oldu (12).

1.3. Futsal Oyun Kurallar

Ulusal musabakalarda futsal saha uzunluk 6lgist minimum 25 m maksimum 42 m,
genigligi minimum 16 m maksimum 25 m, uluslararas1 miisabakalarda ise uzunluk 6lgusi en
az 38 m en ¢ok 42 m, genisligi minimum 20 m maksimum 25 m’dir. Bu 6lculer ile oyun alani

cizgileri belirlenir ve bu ¢izgiler 8 cm genisligindedir (13).

Orta saha yuvarlak ¢izginin ¢ap1 3 m’dir. 6 m yarigapina sahip olan geyrek gemberler,
kale direklerinin dis kismindan baz alinarak ¢izilir. Her bir ceyrek cemberin Ust tarafi, kale
cizgisi dogrultusunda 3,16 m ¢izgiyle bir araya getirilir ve cizgiler ile gol ¢izgisi arasindaki alan
ceza sahasi alanidir. Ceza sahasindaki kale direkleri ve gizgisi arasinda 6 metrelik bir penalti

noktasi olup ikinci penalti noktast da 10 metre uzakliktaki mesafededir (13).



Kale direklerinin arasindaki mesafe 3 m yukseklikteki 2 m gol ¢izgisiyle file aras1 80
cm, kale direklerinin kalinlig ise 8 cm’dir. 25 cm ¢apinda geyrek daireler ile korner yayi gizilir.
Rakip takimlarin orta saha ¢izgisinden bes metre uzaklikta, bes metrelik oyuncu degisikligi
bolgesi bulunmaktadir. Oyun alan zemini icgin genellikle taraflex veya parke malzemesi
kullanilmaktadir (13).

Futsal topu, yuvarlak olup, deri veya deriye benzer malzemeden Uretilir. Topun cevresi
minimum 62 cm, maksimum 64 cm (4 numara), agirlik olarak miisabaka basinda minimum 400
gr, maksimum 440 gr, basin¢ deniz seviyesinde 0,4- 0,6 olmalidir. Top, 2 m yuksekliginde

atildiginda, minimum 50 cm ve maksimum 65 cm ziplamalidir (13).

Takim 14 kisiden olusur ve her takim kaleciyle birlikte 5 oyuncuyla sahaya girer. Rakip
takimlardan birinde 3 oyuncudan az oyuncu olmasi1 durumunda mag oynatilmaz. Mag slresince
herhangi bir nedenle takimlardan birinin oyuncu sayisi 3 oyuncudan az olmasi durumunda mag
ertelenir. Oyun icinde oyuncu degisikligi hakki iki takim ig¢in de simirsizdir ve oyuncu

degisikligi ile ¢ikarilan oyuncu baska oyuncunun yerine de oyuna dahil olabilir (13)

Misabakalar stre olarak 20'ser dakikadan olusan 2 devreden olusmaktadir. Devrelerde
uzamalar bir penalt1 vurusu ya da devamli (birikmis) 5 faul yapan takimin aleyhinde bir serbest
vurus kullanilmas1 durumunda uzayabilir. Devre aralarinda her takimin birer dakikalik bir mola
kullanma hakki bulunur. Yedekte olan oyuncular mola zamaninda saha disinda kalir. Talimatlari
veren gorevli kisiler sahaya giremez. Oyuncu degisikligi sadece mola bitiminde yapilabilir.

Devreler arasindaki siire 15 dakikadan fazla olamaz. (13).

1.4. Motorik Ozellikler

Butln fiziksel hareketlerin esasinda kuvvet, ¢abukluk, dayaniklilik ve koordinasyon
olgulari kullanilir. “Biyomotorik Yetiler” de kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve beceri gibi
hareketleri kapsar (Sekil 1). Bu elementlerin timu biyomotor yetileri olusturur.



TEMEL MD1DRII( OZELLIKLER

e

KUVVETTE DEVAMLILIK SURATTE DEVAMLILIK

BILESIK MOTORIK OZELLIKLER

Sekil 2.1. Motorik 6zellikler

Biyomotor yetileri gelistirmek i¢in kullanilan;
1. Antrenman yikinde uygulanan galismalara kuvvet egzersizleri denilir.

2. Antrenman ¢abuklugu ve sikliginda artis saglayarak uygulanan programlara sirat

egzersizleri denilir.

3. Antrenmanlarda slreyi veya tekrar sayilarinda artis saglayarak uygulanan

programlara dayaniklilik egzersizleri denilir.

4. Antrenmanda bu egzersizlerin birlesiminden olusan programlara da koordinasyon

egzersizleri denilir (14).

2.5. Kuvvet

Kuvvet, fizyolojik agidan incelendiginde kasin bir diren¢ karsisinda dayanabilme
yetisidir. Antrenman bilimi ve fizyoloji biliminde kuvvetin tanimi igteki ve distaki direnclere
kars1 koyup bunlarin iistesinden gelen sinir-kas kapasitesidir. Genel anlamda ise gli¢ harcama
yetisidir (14).

Sportif verimin en Ust dlizeye ulasmasinda 6nemli rolii olan motorik 6zelliklerden olan

kuvvet, herhangi bir direncle kars1 karsiya geldiginde direnebilme yetenegidir (15).



2.5.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Genel kuvvet

Belirli bir por bransina yonelme olmaksizin genel agidan tlim kaslarin kuvvetidir (16).
Genel kuvvet, kuvvete 6zgii tim periyotlarin tabanint olusturur bundan dolayr da sporcu

bireylerin hazirlik doneminde gelistirmeleri gerekli olan 6nemli bir unsurdur (17,18).
Ozel kuvvet

Belirlenen spor brangina yénelik olan kuvvettir. Ozel kuvvetin gelistirilmesindeki hedef
bransa 6zgii kuvveti gelistirip ihtiyaglarin karsilanmasidir (19). Ozel kuvvet hazirlik dsneminin

son evresinde yapilmasi gereken bir unsurdur (20).
Maksimum kuvvet

Kas kasilmasi ile sinir-kas entegrasyonu ile olusan maksimal kuvvettir (21). Sporcu

bireylerin tek seferde kaldirabildigi maksimal yiktir (22).
Kuvvette devamhlik

Kuvvet antrenmanlarinda ¢aligma siiresinin uzamasiyla organizmanin bitkinlige kars
direng gostermesi ve kuvvet antrenmanlarina devam etmesi olarak ifade edilir. Kuvvette

devamlilik gelisiminde yiiklenme az, tekrar ise ¢ok yapilmasi gerekir (23).
Cabuk kuvvet

Kuvvet ve ¢abukluk gibi iki motor 6zelligin kombinasyonundan olusan en az strede en

yuksek kuvvetin olusmasidir (23).

2.5.2. Kuvvet Calisma Cesitleri

Klasik Agirhik ile Kuvvet Calismalari

Genelde klasik agirlikla yapilan antrenmanlarda halter ¢alismalar1 6n planda olup, bu
calismalarda asil olarak belirli bir tekrar yontemiyle calisilir. Bu ydntem de sporcunun
maksimum gicu belirlenir ve belirli dénemlerde belirli orantida siddetlerle serbest agirliklar

veya diren¢ makineleriyle kas gruplarina yonelik ¢alismalar yapilir (24,25).



Viicut Agirhgiyla Uygulanan Kuvvet Calismalari
Sporcunun ilave bir agirlik olmaksizin viicut agirligiyla yaptigi kuvvet calismalaridir.
Bu caligmalar genellikle kuvvet antrenmanlarina yeni baslayan bireylere yaptirilan

caligmalardir (25).

Terabant ile Kuvvet Calismalari

Terabantlar genel olarak herhangi bir sakatlik sonrasi fizik tedavi siirecinde veya
sporcularin bazi fonksiyonel becerilerini ve kapasitelerini artirmada ve cesitli aktivitelerde
kullanilmaktadir. Terabantlar uygulanan kas kuvvetinde ve kas Kkitlesinde artis saglar.
Terabantlar diren¢ makinelerinden farkli olarak yer ¢ekiminden bagimsiz bir sekilde
calisilmaktadir. (26).

Kor Kuvvet Calismalar:

Kor ¢aligmalari, kas dengesinde ve giiciinde artig saglayan ¢alismalar olup karin, bel,
kalca ve omurga bdlgesine yonelik govde stabilitesine yonelik egzersizler uygulanir. Kor bélge
kaslarii guclendirme yalnizca sportif agidan degil ayn1 zamanda viicut postiriiniin saghigi igin
de dnemlidir (27). Kor ¢aligsmalarinin, viicut agirligi ile ¢aligilabilecegi gibi bazi ekipmanlar
yardimiyla da caligilabilir (28).

Kor

Kor denildiginde; Yunan Olimpiyatinin, dovii§ sanatinin, yoganin, klasik ve modern
dansin egzersiz sisteminde yatan kokleri ile karsilagmaktayiz. Dolayistyla kor antrenmanin
anlamsiz bir popularite olmadigini, kendisini zaman stizgecinden gec¢irmis, etkisini dogrulamis

evrensel bir antrenman tasarisi oldugunu gosteriyor (29).

Kor, govde olarak veya kollar ve bacaklar arasinda koprii islevi goren bolge olarak ifade
edilebilir (30,31). Joseph Pilates ise kor tanimin1 viicudun alt kaburgalarindan baslayip kalca
bolgesinin alt tarafina kadar (glutal kivrim) olan bélgesi olarak ifade etmistir (29). Kor, karin
bolgesinin, bel ve kalgada birlesmesiyle gogiis kafesi ve diz aras1 bolum olarak da ifade edilir
(32). Bagka bir agiklamaya gore; lumbopelvik-hip komplikesi kor olarak tanimlanmaktadir
(33,34).



Normalde sedanter bir bireyin omurgasi1 dengesiz bir yapidadir, viicut dengesinin
saglanmasi ve korunmasi viicut kaslarinin harekete gecirilmesiyle miimkindir. Bu kaslar kor
caligmalarinda Uzerinde durulan kor bolgesindeki kas ve kas gruplaridir. Bunun nedeni ise
anatomik durusu ve dengedeki stabiliteyi korumak igin 6zel olarak tasarlanmis fonksiyonel
ozellikleriyle farkl bir grup kasin oldugu kanisidir (35).
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Sekil 2.2. Kor kaslar1

Kor Egzersizleri

Kor egzersizleri, sporcu ve sedanter bireylerin atletik performanslarini arttirmak ve
rehabilitasyon amagli kor bolgesi kaslarinin guclendirilmesi ve motor kontroliiniin gelismesine
yonelik kullanilmaktadir. Bu egzersizler, kas kasilmasi, eklem stabilitesi, denge ve plyometrik
egzersizleri olup bransa yonelik beceri antrenmanlarini kapsar. Fizyoterapi alanindaki uzmanlar
kor egzersizleriyle ¢alisirken denge tahtasi, kopiik rulo, disk ve agirlik toplarini kullanir (36).
Kor egzersizlerinin rehabilitasyon odakli kullanimina yonelik bircok bilimsel ¢alisma dikkat
cekerken, performansa yonelik egzersiz galismalar1 daha kisithidir. Kor egzersizlerin daha ¢ok
motor becerileri gelistirmede antrenmanlarin temelini olusturmamasi, daha ¢ok rehabilite,
koruyucu ve yardimci antrenmanlar olarak esas antrenmanlarin yaninda uygulaniyor olmasi

bunun nedeni olabilir (37).

Kor egzersizleri govde kuvvetlendirmesinin daha da ilerisindedir. Kor kaslarinda
koordinasyon yetersizligi, hareket aktifligini sinirlamaya, gerilme meydana gelmesine ve sik
stk sakatlanmalara sebebiyet verebilir. Dolayisiyla, sinirlandirilmis kaslarin motor d6grenimi,
iskelet kasi1 gibi sakatliklar1 olan bireylerde kuvvetlenmeden daha miihim olabilir. Kor egzersiz

programi asamali bir sekilde uygulanmalidir. Kas dengesizliklerini dizeltmede normal kas



uzunlugunun ve hareketliliginin iyilestirilmesiyle baglanmalidir. Kas uzunlugunun esnekligi ve
yeterliligi dogru eklem fonksiyonu ve hareket etkinliginde gereklidir. Kas dengesizliklerinin
olusumu, agonist kaslarin kisa ve baskin, antagonist kaslarin zayif ve kisitlayici oldugu zaman

gerceklesmektedir (38).

Kor Egzersizlerinin Faydalar

Kor egzersizleri, dogru bir sekilde periyotlandiginda sporcularin sporsal basarilarini
gelistirmede, sedanter bireylerin ise rutin islerini ilerletmede ve hem sporcu hem sedanterlerin
saglikl1 bir viicut yapisina sahip olmalarinda yararli olacaktir. Kor egzersizleri, bircok egzersiz
programinin olumlu taraflarin baz alip onlan kiiltiirel ihtiyaglara gore tasarlayan bir antrenman
metodu olarak diistiniilebilir (39).

Planl1 ve programli bir kor egzersiz programi yapildiginda;

e Kas, kuvvetinde ve elastikiyetinde artig saglanir.

eSakatlanma riskinde Onleyici rol faktora olur.

¢ . Motivasyonda artig saglanir.

e Saglikl bir postiire sahip olmay1 ve bunun korunmasinda faydali olur.
o Kardiyovaskiiler sistemin iyilesmesinde etkili olur.

¢ Kas dengesizliginin onarilmasinda yararli olur (29).

2.6. Surat
Sporcunun bir noktadan diger noktaya maksimal hizla hareket etmesi veya hareketlerin

optimal hiz ve gabuklukla yapilmasi seklinde agiklanabilir (40).

2.6.1. Siirat cesitleri
Genel surat

Belirli bir spor bransina yonelme olmadan genel olarak hareketlerin hizli ve ¢abuk

yapilmasi seklinde tanimlanabilir (41).



Ozel suirat

Sporcunun hareketinin baslama ve bitme noktasinda ilerleyen sure olarak ifade

edilmektedir (42) Bir hareketi veya egzersizi belirli bir hizda yapma yetisidir (14).

2.7. Dayamkhhk

Dayaniklilik, organizmanin belirli bir siirenin {istiinde yorgunluga kars1 dayanmasi ve
maksimal siddetli yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilmesi seklinde ifade edilmistir (43).
Dayaniklilik, tiim spor branglarinda her sporcuda olmasi gereken genel dayaniklilik yetisi ve
belirli bir spor brangindaki teknik ve taktik olgular1 da kapsayan bir beceri gesidi olan 6zel
dayaniklilik olarak iki baslikta incelenmektedir (44). Dayaniklilik birden fazla etmeni
kapsamaktadir. Bun etmenlerden bazisi; surat, kas kuvveti, hareket etkinligi kabiliyeti ve
antrenman yuklenmesi esnasinda ruhsal degisimler seklinde tanimlanmistir (45). Dayaniklilik
ile miisabakada olusan performansi engelleyici etmenlere karsi uzun slre direnme ve

performansin siirekliligini saglamada oldukga dnemlidir.

2.8. Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon, komplike ve karmasik bir biyomotorik yetidir. Dayaniklilik, kuvvet,
strat ve esneklik kavramlari ile komplike bir sekilde galismaktadir. Sporcunun koordinasyon
dizeyi, farkli zorluklardaki hareketleri yapabilme kapasitesi ile ilintilidir. Ayrica sporcunun
koordinasyon duzeyini ve hareketi mikemmel seviyede uygulamasi degil, ayn1 zamanda ani
hareketlere kars1 hizli diisiinebilmesi, karar vermesi ve faaliyete gegirmesi de oldukga 6nemlidir
(14).

2.9. Esneklik

Esneklik; eklemlerdeki hareketin agikligi olarak tanimlanabilir. Esneklik yetenegi
erkeklere kiyasla kadinlarda daha fazla mevcuttur. Bunun sebebi kadinlardaki bag dokusu
erkeklerdeki bag dokusuna oranla elastikiyet Ozelliginin fazla olmasinda kaynaklandig
belirtilmistir. Yapilan ¢aligmalar ile esneklik seviyesini belirleyen ve simirlandiran faktorlerin
oldugu belirlenmistir. Eklemlerde mevcut olan kemik yapilar, kasin biiyiik ve dayanikl olusu,

bag dokularinin fizyolojik yapist hareketin 6lgltinin tanimlanmasinda oldukga 6nemlidir.
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Dolayisiyla esneklik, tiim sporcularda belirli bir seviyede olmasi gereken motorik bir 6zelliktir
(46).

Bir baska agiklamada ise; hareket duzeyinin maksimal seviyede ¢ikmasidir. Tekrarli
veya devamli olan hareketleri zorlanmadan yapabilme becerisidir. Ust diizey esneklige sahip
olan sporcu daha suratli olabilir. Herhangi bir hareketi yapabilmek eklem hareketliligi, hareket

zorluk seviyesi ve hareket sirasina baglidir (14).

2.10. Kadinlarda Motorik Ozellikler

2.10.1. Kuvvet
Kuvvet, fizyolojik olarak viicudun bir dirence karsi koyabilmede olusan motorik bir
ozelliktir (47).

Kadinlarda kuvvet antrenmani ve antrenmanda uygulanan ana unsurlar erkeklere kiyasla
pek farklilik gostermese de kadinlar daha az avantajlidir. Bu durum antrenman programindan
ziyade, kadinlarin fizyolojik yapilarindan kaynaklanmaktadir. Benzer 6zellikteki bir erkek ve

kadimin kuvvet antrenmanmna yanit1 2/3 diizeyindedir (48).

Kuvvet gelisimi, kadinlarda dogum anindan itibaren 20 yas, erkeklerde dogum anindan
itibaren 25 yasa kadar streklilik gosterir ve yas ilerledik¢e kuvvette azalma olur fakat bu azalma
kadinlarda erkeklere gore azdir. Kadin ve erkekte kuvvet gelisim grafikleri yas standartlarina
gore hesaplanir. 18 yasinda kadinlarin maksimal seviyesi%60'a, erkeklerin % 90'a erisir (48).

Kuvvet oOl¢timleri kaldirilan maksimum deger baz alinarak, 0Ust vicut kuvvet
olcimlerinin erkekler kadinlara kiyasla daha giigliidiir. Buna karsilik alt viicutta kaldirilan

maksimum degerlerindeki cinsiyet farkliligi daha minimaldir (49).

2.10.2. Surat
Siirat yeteneginde her ne kadar genetik faktor etkili olsa da planli antrenmanlar
esliginde belirli seviyede gelistirilebilir. Bu gelisme 6zellikle siirat ile komplike olan fizyolojik,
antropometrik ve motor 6zelliklere baglidir (50). Erkekler ve kadinlar arasinda olan fizyolojik
farkin sebebi kadinlarda olan kas kitlesinin daha sinirli olmasina baglidir (48). Antrenmansiz
kadinlarin temel stirati, erkeklerden yaklasik %10-15 daha az olmasi, kadindaki koordinatiftlik

eksiklikten degil, kuvvetteki eksiklikten kaynaklanmaktadir. Laktik asit olusumu kadinlarda az
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olsa da antrenman sirasinda erkeklerde enerji olusumunun fazla olmasindan dolay1 kadinlarin

suratteki gelisimleri daha az olmaktadir (51).

2.10.3. Dayamkhhk
Dayaniklilik, sporcu kondisyonunda Onemli bir olguyu olusturmaktadir (52).

Dayaniklilik, acrobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligiyle iliskilidir (16).

Aerobik dayaniklilik; kardio-respiratuar sistemle bagli olarak dokularin dakikadaki O2
tiketiminin agiklamasidir. Kadinlarda MaxVO?2 tiiketimi diisiik seviyededir. Ayrica kadinlarin
regl donemlerinde kaybettikleri demir miktar1 da aerobik kapasiteyi negatif yonde
etkilemektedir. Yapilan arastirmalarda kadinlarda MaxVO2 tuketim seviyesi erkeklere oranla
%15-25 daha diisiik olarak belirlenmis, kadinlarda O2 hacminin erkeklerin ancak %70-75'ine
eristigi bilgisine ulasilmistir. Bunun nedeninin kadinlardaki kalp ve akciger kapasitelerinin daha
kii¢iik olmasindan kaynaklanabilecegi diistintilmiistiir. Fakat bilimsel ¢calismalar aerobik kuvvet
gelisiminde cinsiyet farkliliginin olmadigini belirtmistir (48). Erkek sporculardaki gibi kadin
sporcularda da MaxVO?2 degerleri musabaka esnasinda yiiklenmelerle dogru orantilidir (53).

Dayaniklilikla ilgili degiskenler arasinda hematolojik yeterlilik de yer almaktadir.
Bunun 6nemli pargasi ise hemoglobin oranidir. Kadinlardaki hemoglobin orani erkeklere
kiyasla %10 daha diigiiktiir. Sedanter kadinlarda ise bu seviye daha diisiik olarak belirlenmistir.

Kadinlar optimal performansa 17 yasinda ulasir (51).

2.10.4. Esneklik
Esneklik eklemlerin biitiinciil bir sekilde hareket agikligina erisebilme yetisidir (54).
Kadinlar erkeklere oranla hareketlilik agisindan daha avantajlidir (48). Bu durum hormonal
farkliliklardan ve dokularin daha elastikiyet yapida olmasindan kaynaklanmaktadir (54).
Dolayisiyla esneklik becerisi gerektiren branslarda kadin sporcular daha basarili olmaktadir
(48). Cocuklar ise yetiskinlere gore daha esnek bir yapidadir. Cocuklarda biiyiime kaynakli 12-
15 yaslarinda esneklik becerisi stabil olsa da 19 yasa kadar olumlu yonde bir gelisim ile devam

eder.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Arastirmada, on test ve son test desenli deney ve kontrol gruplu deneysel yontem
kullanildi. Antrenman donemi baslamadan once on test Olgiimleri uygulandi. 8 haftalik
antrenman doneminden sonra On test Ol¢climlerinin yapildig1 ayni saatte son test Slgiimleri
uygulandi. Arastirmada deney ve kontrol grubu haftanin 3 giinii futsal antrenmanlarina devam
etti, deney grubu ise kontrol grubundan farkli olarak antrenmana ek olarak kor egzersizleri
yaptirildi. Antrenman uygulamasi bittikten sonra 48 saat dinlenme verilerek son test dl¢timleri

gerceklestirildi.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evrenini Kuzey Irak’in Dhoke kentindeki yerel kuliiplerde futsal oynayan
kadin futsal oyuncularini kapsamaktadir. Caligmanin 6rneklemini ise Dhoke Spor Kuliibii futsal
kategorisinde yer alan diizenli futsal antrenmani yapan yaslar1 18-20 arasinda olan 32 kadin
oyuncu kapsamaktadir. Orneklem grubu rastgele bir sekilde deney grubu (n=16), kontrol grubu
(n=16) olmak iizere iki gruba ayirildi. Calismaya katilacak kadin futsal sporcular asagida

belirtilen arastirmaya alinma kriterlerine gore ¢aligmaya dahil edildiler;

1

Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu (BGOF) aileler tarafindan onaylanmasi
2- Herhangi bir saglik probleminin bulunmamasi
3- Son bir yil igerisinde herhangi bir hastalik gecirmemis olmasi

4- Herhangi bir ila¢ kullanmiyor olmasi

3.3. Arastirmanin Etik Boyutu
Calisma etik kurul izni Harran tniversitesi Klinik Arastirmalar1 Etik Kurulundan
31.10.2022 tarih ve 2022/21/17 sayili numara ile alindi.
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3.4. Arastirma Grubu

Arastirmaya deney grubu 16 ve kontrol grubu 16 olmak iizere toplam 32 kadin futsal

oyuncusu katilim sagladi. Tiim katilimcilara 8 hafta haftada 3 giin olacak sekilde rutin futsal

antrenman1 yaptirildi. Deney grubuna futsal antrenmanina ek olarak haftada 3 giin kor

egzersizleri yaptirildi. 8 haftalik futsal antrenmani ve kor egzersizi 6ncesinde ve sonrasinda tiim

katilimcilara Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi, Esneklik, Sirt-Bacak Kuvveti, El-Pence Kuvveti,

30 sn Mekik, 20 m Siirat, Durarak Uzun Atlama, Dikey Sigrama, Saglik Topu Firlatma testleri

uygulandi.

Tablo 3.1. Antrenman Programi

Hareket

Sirasi

Kor Hareketleri

1.Hareket

Pilates Topu ile

Plank Egzersizi

https://www.youtube.com/watch?v=kKVwsBI3CbE

20 sn x 3 tekrar

2.Hareket

Side Plank
Durusu (Yan
Plank Egzersizi)
Sag-Sol

https://www.youtube.com/watch?v=jbsnCgbY MYk

20 sn x 3 tekrar

3.Hareket

Bridging on the
Exercise Ball
(Pilates Topu ile
Kopriu Egzersizi)

https://www.youtube.com/watch?v=6sbhDGGUZC94

15 tekrar x 3 set

4 Hareket

Swiss Ball Pike
(Kalga Kaldirma

Egzersizi)

https://www.youtube.com/watch?v=vo3csqN6rpo

15 tekrar x 3 set

5.Hareket

Supermans
(Stiperman

Egzersizi)

https://www.youtube.com/watch?v=R-j1Jh2voGc

15 tekrar x 3 set

6.Hareket

Alternate Leg
Bridge with
Shoulders on
Ball (Pilates
Topunda Képri
ile Ayak
Degistirme

Egzersizi)

https://www.youtube.com/watch?v=S7fPzVzxc3c

15 tekrar x 3 set
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https://www.youtube.com/watch?v=kKVwsBI3CbE
https://www.youtube.com/watch?v=R-j1Jh2voGc

Tablo 3.1. Antrenman Programi (Devami)

7.Hareket | Ball planks with | https://www.youtube.com/watch?v=wSJiiQ6Y]Go 15 tekrar x 3 set

leg lifts (ayaklar1
kaldirarak plank

egzersizi)

8.Hareket | Crunch-legson | https://www.youtube.com/watch?v=AnIBugmlyyQ 15 tekrar x 3 set
exercise ball
(pilates topu ile
yarim mekik

egzersizi)

3.5. Antrenman Programinda Uygulanan Egzersizler

3.5.1. Pilates Topu ile Plank Egzersizi

Pilates topu iizerinde gdvdenin 6n yiizii yere bakacak sekilde, dirsekler 90 derecelik
fleksiyonda, dirsekler ve 6n kollar arasinda mesafe omuz genisliginde agik, eller yumruk
halinde ve avug igleri birbirine bakacak sekilde, ayaklar birbirine yakin fakat temas etmeyecek
sekilde, ayak parmaklari ekstansiyonda, topuk, kalca, omuzlar ve bas diiz bir ¢izgi

pozisyonunda pilates topu lizerinde plank egzersizi uygulandi.

3.5.2. Side Plank Egzersizi (Yan Plank Egzersizi) Sag-Sol
Bu harekette vicut lateral pozisyonda olup 6nce sag kol fleksiyonda daha sonra sol kol
fleksiyonda olup el yumruk halinde, ayaklar yere temas edecek sekilde govdeyi yukar: dogru

kaldirarak yan plank egzersizi uygulandi.

3.5.3. Swiss Ball Pike (Kal¢a Kaldirma Egzersizi)

Govdenin 6n yuzl yere bakacak sekilde, kollar arasinda mesafe omuz genisliginde agik,
el avug igleri yere bakacak sekilde agik ve ayak tabanlar1 pilates topu iizerine yerlestirilerek
yuzustl pozisyon alinir. Kal¢a, omuz ve ayaklar arasinda bir ¢izgi olusana kadar yerden
kaldirilir. Daha sonra kontrollii bir sekilde kalga baslangi¢ pozisyonuna indirilerek egzersiz

tamamlanir.
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https://www.youtube.com/watch?v=wSJiiQ6YjGo

3.5.4. Bridging on the Exercise Ball (Pilates Topu ile Kopri)

Karin ve basen bolgesini ¢alistirmak ve kalgay1 sekillendirmek i¢in ideal egzersizlerden
biridir. Bel ve sirt kaslarina yardimei olarak esneklik gelisimine katkida bulunur. Bu harekette
sirtiistii uzanarak ayaklarin altina pilates topu yerlestirilir ve ayaklarin kalkmamasina dikkat
edilir. Sirastyla kalga, bel ve sirt yerden kaldirilir bdylece kdpri pozisyonu olusturulur. Daha

sonra kontrolll bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna gelerek egzersiz tamamlanur.

3.5.5. Supermans (Stperman Hareketi)

Hareket baslangicinda mat {izerinde diz istiinde iki el avu¢ i¢i matin iizerine
yerlestirilerek dizlerin ve gévdenin dengesini saglayarak pozisyon alinir. Daha sonra sag el ve
sol bacak zit yonde esktansiyonda yukar1 dogru kaldirilir. Hareketin devaminda sol el ve sag

bacak zit yonde esktansiyonda yukar1 dogru kaldirilarak egzersiz tamamlanur.

3.5.6. Alternate Leg Bridge with Shoulders on Ball (Pilates Topunda Koprtu ile

Ayak Degistirme Egzersizi)

Pilates topu Uzerinde sirt iistii pozisyonda, ayaklar mat Gizerinde flesksiyonda olup omuz
genisliginde agik ve ayak tabanlarindan kuvvet alarak denge saglanir. Hareket sirasiyla sol ayak
flesksiyon pozisyonundayken sag ayak fleksiyondan ekstansiyon pozisyonuna gegilerek
dengede durulur ve tekrardan fleksiyona gecilir. Sag ayak flesksiyon pozisyonundayken sol
ayak fleksiyondan ekstansiyon pozisyonuna gegilerek dengede durulur ve tekrardan fleksiyona

gecilerek egzersiz tamamlanir.

3.5.7. Ball Planks with Leg Lifts (Ayaklar1 Kaldirarak Plank Egzersizi)
Bu harekette ayaklar pilates topu iizerine yerlestirilerek yiiz iistii olacak sekilde sinav
pozisyonu ahnir. Eller omuz genisliginde agik, ayaklar sirasiyla ekstansiyona ge¢ildikten sonra

tekrar baslangi¢ pozisyonunu alarak plank egzersizi tamamlanir.

3.5.8. Crunch- Legs on Exercise Ball (Pilates Topu ile Yarim Mekik)
Bu harekette pilates topu tzerinde bacaklar ileriye ve yukariya dogru uzatilarak mekik

pozisyonu alinir. Eller gogiiste ¢apraz bir sekilde yarim mekik egzersizi tamamlanir.
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3.6. Arastirmanin Prosediirii

Tim katilimcilara arastirmanin igerigi hakkinda detayli bilgi verildi. 8 haftalik
antrenman oncesi ve sonrasit uygulanan tiim testler katilimcilara uygulamali bir sekilde
anlatilarak iki kez tekrar edildi ve Ol¢limler alindi. Katilimcilar motorik test Olgiimlerine
baslamadan 6nce 1sinma egzersizleri yaparak teste hazirlandilar. Tiim Slgiimlerde giinlin ayn1

saatinde yapilmasina 6zen gosterildi.

3.7. Veri Toplanmasi ve Araclar

3.7.1. Boy Uzunlugu

Duvara sabitlenmis olan dl¢iim cetveli kullamldi. Olgiim sirasinda katilimeilar ¢iplak
ayak ve anatomik durusta ve ayak topuklarinin duvara bitisik bir sekilde temas ettirilmesi ile

cm cinsinden 6l¢iim yapildi (55).

3.7.2. Viicut Agirhgi

Viicut agirligim dlgmede baskiil kullanildi. Ol¢iim esnasinda katilimeilarin iizerlerinde
agirliklarmi etkilemeyecek hafif kiyafetler olmasina dikkat edildi. Olgiimler ¢iplak ayakla
yapildi ve baskiil cihazinin diiz bir zemin iizerinde olmasina dikkat edildi. Olgiimlerden elde

edilen veriler kg cinsinden kaydedildi (56).

3.7.3. Esneklik Testi

Esneklik testinde otur-eris esneklik sehpasi kullanildi. Katilimeilarin ayak tabanlar
sehpanin altina yerlestirildi ve dizlerini blikmeden, ellerini {ist {iste yerlestirerek sehpanin
iizerindeki cetvel cubugunu ileri noktaya iterek 1-2 sn uzanabildigi mesafede sabit kalmasi

istenildi. Test iki kez tekrar edilerek en iyi skor cm olarak kaydedildi (57).

3.7.4. Sirt Kuvveti Testi

Sirt-bacak Takei marka dinamometresi ile katilimcilarin dizlerinin ve kollarinin gergin,
sirt diiz bir durumdayken dinamometre sehpasinin {istiine ayaklarini yerlestirmesi ve
dinamometre barimi elle kavramasiyla bari en yiiksek noktaya yukar1 dogru ¢ekerek 1-2 saniye

sabit kalmasi ile 6l¢tim yapildi. Test iki kez tekrar edilerek en iyi skor kg olarak kaydedildi (58).
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3.7.5. Bacak Kuvveti Testi

Sirt-bacak Takei marka dinamometresi ile katilimcilarin dizleri ve kollari biikiili, yarim
squat pozisyonunda dinamometre sehpasinin iistiine ayaklarini yerlestirmesi ve dinamometre
barini her iki eliyle kavramasiyla bar1 dinamometre sehpasinin iistiine ¢ikmasi ve dinamometre
barmin elle kavranmasi ile bar1 en yiiksek noktaya yukari dogru ¢ekerek 1-2 saniye sabit

kalmasi ile dl¢lim yapildi. Test iki kez tekrar edilerek en iyi skor kg olarak kaydedildi (58).

3.7.6. El-Pence Kuvvet Testi
Penge kuvveti Olgiimleri Takei marka el dinamometresi ile katilimcilar ayaktayken
olgtim yapildi, 6l¢iim yapilan kol tam ekstansiyonda ve vicuda temas etmeden 6lgulda.

Olgiimler her el igin iki tekrar yapildi ve en iyi derece kg olarak kaydedildi (59).

3.7.7. 30 Saniye Mekik Testi

30 sn mekik testinde kronometre kullanildi. Katilimeilar yerde bulunan minderin
lizerine sirt iistii pozisyonda uzandi ve kollar1 gogiis iizerinde dizleri yer ile 45 derecelik
acidayken basla komutuyla katilimci govdesini yerden 90 derece yukariya dogru kaldirmasi ve
tekrar baglangi¢ pozisyonundaki gibi sirtin1 yere temas ettirmesi istenildi ve bu sekilde 30
saniye boyunca test devam etti siirenin bitiminde katilimecinin yaptig1 derece test skoru olarak

kaydedildi. Test 2 kez yapild1 ve en iyi sonug kaydedildi (60).

3.7.8. 20 metre Surat Testi
20 metre stirat testi, standart bir futbol sahasinda (dogal ¢im) gergeklestirildi. Isinma

sonrast katilimcilar 20 m optimal hizda iki kere kosturuldu ve en iyi derece kaydedil. (61,62).

3.7.9. Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak Uzun Atlama testinde katilimcidan ayaklarini omuz genisliginde agmasini ve
parmak uglar1 belirlenen ¢izginin arkasina yerlestirmesi istenildi ve adim almadan oldugu yerde
comelerek optimum bir sigramayla ileri noktaya dogru sigramast istenildi ve diistiigii ilk yerde
ayak topuk kisminin temas ettigi son nokta ile sigrama ¢izgisi arasindaki uzaklik 6l¢iildii. Test

2 kez yapild1 ve en iyi sonug kaydedildi (61,62).
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3.7.10. Dikey Sicrama Testi
Dikey sigrama testinde Takkei marka jumpmetre cihazi kullanildi. Katilimcilara test
protokoll uygulamali olarak anlatildi. Katilimeilar yarim squat pozisyonunda en yiiksek

noktaya dogru si¢radilar (63). Test iki kez tekrar edilerek en iyi skor cm olarak kaydedildi.

3.7.11. Saghk Topu Firlatma Testi

Saglik topu firlatma testi, katilimci belirlenen ¢izgide ayaklart omuz genisliginde agik
pozisyonda her iki eliyle birlikte kavradig: saglik topunu bas tistiinden durdugu ¢izgiden ileriye
dogru saglik topunu firlatt1 ve topun yere temas ettigi ilk yer ve baslangi¢ cizgisi arasindaki

uzaklik 6l¢iilerek test tamamlandi. Test 2 kez yapildi ve en iyi sonug¢ m olarak kaydedildi (64).
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3.8. Istatistiksel Verilerin Degerlendirilmesi

Gruplarm kendi igindeki degiskenleri karsilastirmada Eslestirilmis Orneklem T testi
(Paired Sumple T Test) kullanild1. Gruplar aras1 karsilastirilmada ise Bagimsiz Orneklem T testi
(Independent Sumple T Test) kullanildi. Biitiin analizlerde SPSS.26 programi kullanildi ve

anlamlilik diizeyi p<0,01 olarak belirlendi.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubunun Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirligi Degerleri

Degiskenler Deney (16) Kontrol (16)
X4ss X4ss
Yas (y1l) 20,00+2,75 18,87+1,59
Boy (cm) 160,62+5,37 158,75+5,72
VA (kg) 49,62+8,98 53,37+11,73

Tablo 4.1’de deney ve kontrol grubuna ait yas, boy uzunlugu ve viicut agirlig

ortalamalarin1 gésterilmektedir.

Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Motorik Degiskenlerinin Gruplar Arast1 On Test-Son Test

Karsilagtirmalari
Degiskenler Olgiim Deney (n 16) Kontrol (n 16) p
XxxSs XxxSs
) ) On Test 30,81+1,51 31,25+2,51
Esneklik Testi (cm)
Son Test 33,12+3,28 30,62+7,62 ,340
On Test 69,75+3,99 73,18+6,47
Sirt Kuvveti (kg)
Son Test 77,93+23,45 71,50+19,99 ,701
) On Test 66,50+3,14 66,68+5,01 ,987
Bacak Kuwvveti (kg)
Son Test 78,18+22,56 77,87+15,81
) On Test 19,25+0,57 19,06+0,77
Sag El- Pence Kuvveti (kg)
Son Test 29,87+3,94 27,56+4,30 ,383
) On Test 20,87+1,02 21,37+0,71
Sol El- Pencge Kuvveti (kg)
Son Test 29,50+3,34 27,18+3,31 417
) ) On Test 22,25+3,51 23,0+4,67 ,957
30 sn Mekik Testi (adet)
Son Test 26,18+4,08 25,56+4,87
) On Test 4,35+0,30 4,40+0,39 ,654
20 m Siirat Testi (sn)
Son Test 3,84+0,49 3,89+0,28
On Test 147,06+3,60 146,25+5,20 ,140
Durarak Uzun Atlama (cm)
Son Test 162,12+5,84 156,31+8,66
On Test 37,06+1,91 36,56+2,85 ,366
Dikey Sigrama Testi (cm)
Son Test 41,68+3,28 40,50+3,81
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Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Motorik Degiskenlerinin Gruplar Arast1 On Test-Son Test

Karsilagtirmalart (Devami)

On Test 5,16+0,43 5,36+0,64 ,887

Saglik Topu firlatma (m)
Son Test 6,06+0,70 5,80+0,93

p<0,05"

Tablo 4.2’de deney ve kontrol gruplarindaki motorik degiskenlerin gruplar arasi on test-
son test karsilastirmalarinda herhangi bir motorik testte 6n test- son test dlcimleri anlamli

diizeyde farklilagmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Motorik Degiskenlerinin Grup I¢i On Test-Son Test Karsilastirmalart

Degiskenler Olgtim Deney (n 16) p Kontrol (n 16) p
XX£Ss XX+Ss

Esneklik Testi (cm) On Test 30,81+1,51 . 31,25+2,51
Flexibility Test Son Test 33,12+3,28 001 30,62+7,62 0.7
Sirt Kuvveti (kg) On Test 69,75£3,99 016 73,186,47 062
Back Force (kg) Son Test 77,93+£23,45 71,50£19,99
Bacak Kuvveti (kg) On Test 66,50+3,14 . 66,68+5,01 )
Leg Force (kg) SonTest  78,18+22,56 0.00 77,87£15,81 0.05
Sag El- Pence Kuvveti (kg) On Test 19,25+0,57 . 19,06+0,77 i
Right Hand- Claw Force (kg) ~ Son Test 29,87+3,94 0.00 27,56+4,30 0.00
Sol El- Pence Kuvveti (kg) On Test 20,87+1,02 0.00° 21,37+0,71 0.00°
Left Hand- Claw Force (kg) Son Test 29,50+3,34 27,18+3,31
30 sn Mekik Testi (adet) On Test 22,25%+3,51 . 23,0+4,67 .
30 sec Crunch Test (pcs) Son Test 26,18+4,08 0.00 25,56+4,87 0.0t
20 m Sirat Testi (sn) On Test 4,35%0,30 . 4,40+0,39 .
20 m Speed Test (sec) Son Test 3,84+0,49 0.00 3,89+0,28 0.00
Durarak Uzun Atlama (cm) On Test 147,06+3,60 . 146,2545,20 .
Standing Long Jump (cm) SonTest  162,12+5,84 0.00 156,31+8,66 0.00
Dikey Sigrama Testi (cm) On Test 37,06+1,91 . 36,56+2,85 .
Vertical Jump Test (cm) SonTest  41,68+3,28 0.00 40,50+3,81 0.0t
Saglik Topu firlatma (m) On Test 5,16+0,43 0.00° 5,36+0,64 0.00°
Throw a Medicine Ball (m) Son Test 6,06+0,70 5,80+0,93

p<0,05"
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Tablo 4.3’te bakildiginda deney grubunun esneklik testi, bacak kuvveti, sag el- pence

kuvveti, sol el- pence kuvveti, 30 sn mekik testi, 20 m sirat testi, durarak uzun atlama, dikey

sigrama testi, saglik topu firlatma testlerinde 0n test ve son test 6l¢imleri anlamli diizeyde

farklilagsmaktadir (p<0,05), Sirt Kuvveti O6n test ve son test Olglimleri anlamli diizeyde

farklilasmamaktadir (p>0,05).

Kontrol grubunun bacak kuvveti, sag el- penge kuvveti, sag-sol el- penge kuvveti, 30 sn

mekik testi, 20 m sirat testi, durarak uzun atlama, dikey sigrama testi, saglik topu firlatma

parametrelerinde On test ve son test ortalamalari arasinda Olglimleri anlamli diizeyde

farklilagirken (p<0,05), esneklik ve sirt kuvveti 6n test ve son test 6lgtimleri anlamli diizeyde

farklilagmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Gruplariin Futbol Beceri Parametrelerinin Gruplar Aras1 On Test-Son Test Olgiim

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgtim Deney (n 16) Mean  Kontrol Mean p

XX£Ss (n 16)

XX£Ss

Slalom Testi (sn) On Test 15,75+0,94 15,14+1,37
Zigzag (sn) Son Test 12,64+1,63 14,13+£1,36 ,249
Kafa ile Top Sektirme Testi(adet) On Test 8,68+1,85 10,00£2,16
Control Ball Head Son Test 13,37£3,42 11,50+3,05 726
Kaleye Sut Testi (adet) On Test 16,50+1,96 18,75+4,64
Shoting Ball Son Test 24,81+4,94 21,87+6,31 ,808
Top Sektirme Testi (adet) On Test 5,81+0,75 7,12+1,45
Controlling Ball Son Test 11,56+4,74 9,31+2,67 ,601

p<0,05"

Tablo 4.4’te deney ve kontrol gruplariin futbol beceri parametrelerinin gruplar arasi 6n

test-son test karsilagtirmalarinda herhangi bir futbol beceri parametrelerinde 6n test- son test

Olgtimleri anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.5. Deney ve Kontrol Gruplarimin Futbol Beceri Parametrelerinin Grup I¢i On Test-Son Test Olgiim

Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Olgiim Deney (n 16) p Kontrol (n 16) p
XX+Ss XX£Ss

Slalom Testi (sn) On Test 15,75+0,94 15,14+1,37

Zigzag (sn) Son Test 12,64+1,63 0.00° 14,13+1,36 0.09

Kafa ile Top Sektirme Testi(adet) On Test 8,68+1,85 . 10,00£2,16 .

Control Ball Head Son Test 13,37+3,42 0.00 11,50+3,05 0.08

Kaleye Sut Testi(adet) On Test 16,50+1,96 . 18,75+4,64

Shoting Ball Son Test 24,81+4,94 0.00 21,87+6,31 0,00"

Top Sektirme Testi (adet) On Test 5,81+0,75 . 7,12+1,45 .

Controlling Ball Son Test 11,56+4,74 0.00 9,31+2,67 0.00

p<0,05"

Tablo 4.5’te deney grubunda slalom testi, kafa ile top sektirme, kaleye sut testi ve top

sektirme testlerinde 6n test ve son test 6l¢iimleri anlaml diizeyde farklilasmaktadir (p<0,05).

Kontrol grubunda ise, kafa ile top sektirme, kaleye sut testi ve top sektirme testlerinde 6n test

ve son test ol¢limleri anlamli diizeyde farklilasirken (p<0,05), slalom testi On test ve son test

Olgtimleri anlaml1 diizeyde farklilagmamaktadir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Arastirmada futsal kadin takimi oyuncularinda 8 hafta uygulanan kor egzersizlerinin
baz1 motorik 6zelliklerine etkisinin arastiritlmasi amaglandi. Afyon (65) kor antrenmanlari,
biiyiik kas gruplar (sirt, bacak ve gogiis gibi) ve kiiclik kas gruplarinin (omuz, 6n kol ve arka
kol gibi) gelisiminde aktif rol oynamaktadir. Dolayisiyla futbolcularin fiziksel ve motorik
gelisiminde katkida bulunmaktadir. Kor bolge kaslarinin kuvvetlenmesiyle futbolcularin kor

dayaniklilik ve kor kuvvet performanslar1 da 6nemli 6lciide gelismektedir.

Calismaya katilan kadin futsalcilarin yas ortalamalar1 deney grubunda 20,00+2,75 yil,
kontrol grubunda 18,87+1,59 yildir. Boy uzunlugu ortalamalar1 deney grubunda 160,62+5,37
m, kontrol grubunda 158,75+5,72 m’dir. Viicut agirligi ortalamalar1 deney grubunda
49,62+8,98 kg, kontrol grubunda 53,37£11,73 kg’dir. Ege (66) c¢alismasinda kadin
futbolcularda deney grubu ortalamalari yas 16,7 yil, boy uzunlugu 161,2 cm, viicut agirligi 53,9
kg kontrol grubu ise yas 16,9 yil, boy uzunlugu 164,5 cm, viicut agirhigi 56,1 kg, olarak tespit
etmistir. Apaydin (67) ¢alismasinda kadin futbolcularda yas ortalamalar1 17.17+1,19 yil, boy
uzunlugu 160.46+5,96 cm olarak, viicut agirhig 54.2348,73 kg olarak bulmustur. Goktepe ve
ark. (68) calismasinda kadin futbolcularin yas ortalamalari 21.07+3,56 y1l, boy 163.00+7,18 cm
ve viicut agirligr 56.60+7,15 kg olarak bulmuslardir. imamoglu ve ark. (69) calismasinda kadin
futbolcularin yas 19,82 yil, boy 161,48 cm, viicut agirlig1 6n test ortalamalar1 53.47+1,30 kg,
son test 51.57+1,33 kg olarak bulmuslardir.

Bu c¢alismada esneklik parametresinin grup ici degerlendirmede deney grubu 6n test ve
son test 6lcumlerindeki farkta anlamlilik gériilmektedir (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve son
test Olgtimlerindeki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Esneklik parametresinin
gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Goksu ve Yuksek’in (70)
arastirmasinda yas ortalamasi 22 olan kadin futbol oyuncularinin sezon 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda esneklik degerleri sirasiyla, 15,5 cm, 18,6 cm, 20,1 cm olarak istatistiksel agidan
anlamli fark tespit etmislerdir. Kayhan ve Kalkavan’in (71) ¢alismasinda yas ortalamasi 19,84+
olan diizenli spor yapan kadin futsal ve voleybol oyuncularin karsilagtiriimasinda
voleybolcularin ve futsalcilarin esneklik parametrelerinde anlamli farkliliga rastlamamaislardr.
Degerlerde anlamli farklilik bulunmamasina ragmen voleybolcularin esneklik degerleri
futsalcilarin degerlerinden yiiksek olduguna rastlamislardir. Basandag (72) galismasinda yas
ortalamasi 14.47+1,16 yil olan 21 voleybol oyuncusuna uygulamis oldugu sekiz haftalik gévde

stabilizasyon antrenmani1 sonunda deney grubu, esneklik parametresinde istatistiksel ag¢idan
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anlamli fark bulmustur. Granacher ve ark. (73) calismalarinda yaslar1 13 ile 15 yil olan
adolesanlara uyguladiklart kor egzersiz antrenmanlart sonunda, deney grubunun esneklik

degerlerinde anlamli farkliliga rastlamislardir.

Bu ¢alismada sirt kuvveti deney grubu 0n test ve son test 6l¢timlerindeki fark anlamlilik
gostermemektedir (p>0,05). Kontrol grubu 6n test ve son test 6lgtimlerindeki fark anlamlilik
gostermemektedir (p>0,05). Sirt kuvveti parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik
gostermemektedir (p>0,05). Goksu ve Yiksek (70) arastirmalarinda yas ortalamasi 22 olan
kadin futbol oyuncularinin sezon 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda sirt kuvveti degerlerinde
istatistiksel acidan anlamli fark tespit etmiglerdir. Dilber ve ark. (74) 8 hafta boyunca 16
futbolcu tizerinde yaptiklari galismalarinin sonucunda sirt kuvveti degerlerinde istatiksel agidan
anlamli farklilik bulmuslardir. Bacak kuvveti degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark
bulunmasa da ortalama degerlerinde matematiksel artis olmustur. Dogan ve ark. (75)
calismasinda Kkor egzersizlerin 18-30 yas arasi futbolcularda etkilerinin incelenmesiyle

arastirmada deney grubunda istatiksel agidan sirt kuvvetinde anlamli farklilik bulmuslardir.

Bu calismada bacak kuvveti parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu 6n
test ve son test 6lctimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 0n test ve
son test Olclimlerde de fark anlamlilik gostermemektedir (p<0,05). Bacak kuvveti
parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Dogan vd.
(2016) kor egzersizlerin 18-30 yas aras1 futbolcularda etkilerini inceledikleri arastirmada deney
grubunda istatiksel agidan bacak kuvvetinde anlamli farklilik bulmuslardir. Bas (76) 10 haftalik
kor antrenman uygulamalarmin 11-13 yas grubu futbolcularda motor becerilere etkisinin
incelendigi ¢alismada deney grubu sirt-bacak kuvveti degerlerinde istatiksel agidan anlamli
farkliliga rastlamistir. Besdas (77) calismasinda basketbolculara uyguladigi kor egzersiz
antrenmani1 sonunda deney grubunda bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan artis

oldugunu ifade etmistir.

Bu ¢aligmada el- pence kuvveti parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu
0On test ve son test 6lglimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test
ve son test olgtimlerde de fark anlamlilik gostermektedir (p<0,05). EI- pence kuvveti
parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik géstermemektedir (p>0,05). Goksu ve ark.
(70) yas ortalamasi 22,2 yil olan kadin futbolcularda yaptiklari arastirmada sezon 6ncesinde,
sirasinda ve sonrasinda sag el pence kuvveti degerlerini sirasiyla, 23,6 kg, 24,9 kg, 24,8 kg, sol
el penge kuvveti degerlerini de sirasiyla, 22,6 kg, 23,9 kg, 23,7 kg olarak bulmuslardir. Bilici
ve Selcuk’un (78) calismasinda 14-16 yas olan 34 kadin voleybolculara 10 hafta boyunca
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uygulanan kor antrenmani sonunda deney grubunda el kavrama kuvveti verilerinde anlaml1 bir
farkliliga rastlamiglardir. Dedecan (79) ¢alismasinda 14-16 yaslarinda olan 12 sporcuda yaptigi
arastirmada, sekiz haftalik kor antrenmani sonucunda el kavrama kuvveti verilerinde anlamli
farklilik tespit etmistir. Akbulut ve ark. (80) c¢alismasinda 19-27 yaslar1 arasinda olan
sporculara, 4 hafta boyunca kor antrenman uygulamis ve sporcularin dominant el pence kuvveti
verilerinde anlamli bir farkliligin oldugunu ortaya koymustur. Besdas (76) c¢alismasinda
basketbolculara uygulanan kor egzersizlerinin deney grubu el-pence kuvveti degerlerinde

anlamli farka rastlamistir.

Bu calismada 30 sn mekik parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu 6n test
ve son test 6lglimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 0n test ve son
test olgtimlerde de fark anlamlilik gdstermemektedir (p<0,05). 30 sn mekik parametresinin
gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Baskaya (81) futbolcular
tizerinde yaptig1 ¢aligmada 10 haftalik kor antrenman uygulamasinin deney grubunda mekik
testi performansinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu belirtmistir. Boyaci (82)
arastirmasinda 12 haftalik kor antrenman1 6ncesi ve sonrasindaki degerlerin analizinde sinav
ve mekik testlerinde anlamli farkliliklar elde etmistir. Pancar ve ark. (83) 8 haftalik pliometrik
antrenmanin, 12- 14 yas kadin hentbolcularin bazi kuvvet 6zelliklerine etkisinin incelendigi
aragtirmada sonucunda deney grubunda 30 sn mekik testi degerlerinde anlamli farklilik

bulmuslardir.

Bu ¢alismada 20 m siirat parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu 6n test
ve son test 6lglimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve son
test 6l¢timlerde de fark anlamlilik gostermektedir (p<0,05). 20 m siirat parametresinin gruplar
arasindaki fark anlamlilik géstermemektedir (p>0,05). Vigneshwaran (84) arastirmasinda kor
antrenmaninin futbolcularin siirat performansina etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda 8
haftalik kor antrenmaninin siirat performansini olumlu yonde etki ettigini ifade etmistir. Boyact
ve Biyikli’nin (85) ¢alismasinda 10 haftalik kor antrenmanin 11- 13 yas altyap1 sporcularinda
20 metre siirat degerlerinde anlamli farklilik tespit etmislerdir. Altyap1 sporculariyla yapilan
baska calismada da 20 metre slrat degerlerinde anlamli farkliliga rastlamislardir (Boyaci ve
Afyon’un (86) Prieske ve ark. (87) arastirmasinda elit futbolculara 9 hafta uygulanan kor
antrenmanlarinin sonunda her iki gruptaki sporcularin 10-20 m sprint degerlerinde anlamli

yonde farkliligin oldugunu ortay koymuslardir.

Bu c¢alismada durarak uzun atlama parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney
grubu 6n test ve son test dlciimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu
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oOn test ve son test 6lciimlerde de fark anlamlilik géstermektedir (p<0,05). Durarak uzun atlama
parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Boyaci ve
Biyikli’'nin (85) 11-13 yas grubundaki futbolculara uygulanan 10 haftalik kor antrenmani
sonunda deney grubunda durarak uzun atlama degerlerinde istatistiksel agidan fark oldugunu
ifade etmislerdir. Granacher ve ark. (73) calismasinda 13 -15 yas araligindaki addlesanlara
uygulanan kor antrenmanlarimin sonunda, deney grubunun durarak uzun atlama
parametrelerinde anlamli farkliliklar bulmuslardir. Tagkin (88) arastirmasinda 18-19 yas 20
kadin futbol oyuncusuna uygulanan kor egzersizlerinin durarak uzun atlama parametresinde,

anlamli iyilesmelerin oldugunu ifade etmistir.

Bu calismada dikey sigrama parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu 6n
test ve son test dlcimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve
son test 6l¢iimlerde de fark anlamlilik gostermektedir (p<0,05). Dikey sigrama parametresinin
gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Karabiyik (89) calismasinda
kadin futsalcilarda normobarik ve hipoksik kosullarda uyguladigi antrenman ile normoksi
grubunda dikey sigrama verileri 36’dan 39’a cm, hipoksi grubunda dikey sigrama verileri
37’den 39’a cm olarak bulmus ve anlamli bir farka rastlamamistir. Boyaci ve Biyikli’nin (85)
caligmasinda 11-13 yas grubu futbolculara uygulanan 10 haftalik kor antrenmani sonucunda,
deney grubunun dikey sigrama verilerinde istatistiksel agidan farkliliklar tespit etmislerdir.
Reed ve ark. (90) c¢alismasinda 24 sporcu Uzerinde kor stabilizasyon ile performans iligkisini
incelenmesinin sonucunda dikey sigrama gibi genel kuvvet becerilerinde gelismelerin oldugunu
bildirmislerdir. Boyac1 (82) ¢alismasinda 12 haftalik kor antrenmanlarinin deney grubunda
anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Dogan ve ark. (75) calismasinda futbolculara
uygulanan sekiz haftalik kor antrenmani sonunda deney grubunda dikey sigrama testi
performansinda artis oldugunu tespit etmistir. Iri ve ark. (91) ¢alismasinda futbolculara
uygulanan sekiz haftalik kor egzersizlerinin deney grubunda dikey sigrama verilerinde olumlu
yonde anlamli fark bulunmustur. Turna (92) c¢alismasinda futbolcular Uzerinde 6 hafta
uygulanan kor antrenmaninin dikey sigrama degerlerinde artis sagladigim tespit etmistir. Ozgll
(93) calismasinda futbolcularda uyguladigi sekiz haftalik kor ve pliometrik antrenmanimnin
sporcularin dikey sicrama performanslarinin artirdigini ortaya koymustur. Imai ve ark. (94)
calismasinda 12 haftalik kor antrenmaninin dikey sigrama ve aerobik performanslarini

tyilestirdigini tespit etmislerdir.

Bu ¢alismada saglik topu firlatma parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu

0On test ve son test 6lglimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test
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ve son test olg¢timlerde de fark anlamlilik gostermektedir (p<0,05). Saglik topu firlatma
parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Afyon ve
Boyaci’nin (95) 18 yas futbolculara uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarinin deney grubunun
agirlik topu firlatma verilerinde anlamli farkliliga rastlamislardir. Baskaya (81) ¢alismasinda
10 haftalik kor antrenman uygulamasimin agirlik topu firlatma performans degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu belirtmistir. Eren (96) “12-14 Yas Grubu Tenisgilerde
8 Haftalik Core Antrenmanin Yer Vurus Hizlarina ve Bazi Motorik Ozelliklere Etkisinin
Incelenmesi” adl1 arastirmasinda c¢alisma gruplarinda agirhik topu firlatma degerlerinde test

sonuglar1 arasinda anlamli farka rastlanmamustir.

Bu ¢aligmada slalom test parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubunun 6n
test ve son test dlcimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve
son test olgtimlerde fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Slalom testi parametresinin

gruplar arasindaki fark anlamlilik géstermemektedir (p>0,05).

Kafa ile top sektirme test parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu 6n test
ve son test 6lglimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 0n test ve son
test Ol¢iimlerde fark anlamlilik gostermektedir (p<0,05). Kafa ile top sektirme testi

parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik géstermemektedir (p>0,05).

Kaleye sut test parametresinin grup ici degerlendirmede deney grubu 6n test ve son test
olcimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve son test
6lclimlerde de fark anlamlilik gostermektedir (p<0,05). Kaleye sut testi parametresinin gruplar

arasindaki fark anlamlilik goéstermemektedir (p>0,05)

Top sektirme test parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu On test ve son
test 6lcumlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve son test
Olgtimlerde de fark anlamlilik gostermemektedir (p<0,05). Top sektirme testi parametresinin
gruplar arasindaki fark anlamlilik géstermemektedir (p>0,05). Literatiir taramasinda bu alanda
siirli sayida ¢aligma mevcuttur. Simsek (97) ¢alismasinda adolesan donemdeki futbolculara
uyguladigi kor ve pliometrik antrenman sonucunda slalom dripling test ortalamalarinda kontrol
on test 10,29+0,20 ve son test verileri 10,30+0,20 degerinde anlamli farkin olmadigini
bildirmistir. Deney grubunda slalom dripling test ortalamalar1 10,23+0,15 ve son test
10,05+0,24 degerinde anlamli farkin oldugunu bildirmistir. Top sektirme (say1) kontrol grubu
top sektirme On test 49,87+6,10 ve son test 51,73+6,50 degerinde anlamli farkin olmadigini

bildirmistir. Deney grubunda top sektirme 0n test 44,53+6,82 ve son test 47,87+7,14 degerinde
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anlamli farkin oldugunu bildirmistir. Sut testinde kontrol grubunda sut 6n test 15,87+1,46 ve
son test 16,60+1,18 degerinde anlamli farkin olmadigini bildirmistir. Deney grubunda sut 6n
test 12,33+1,76 ve son test 16,00+1,00 degerinde anlamli farkin oldugunu bildirmistir. (iri ve
ark. (98) calismasinda futbol beceri antrenmani ile yapilan testlerde top ile slalom, kaleye sut,
kafa ile top sektirme, ayakla top sektirme degerlerinde 6nem seviyesinde farkliliga sahip
oldugunu tespit etmislerdir. Prieske ve ark. (87) calismasinda 39 futbolcuya uygulanan futbol
antrenmanna ilaveten, stabil ve stabil olmayan zeminde kor antrenman sonucunda stabil
olmayan zeminde antrenman yapan sporcularin sut performansinda anlamli farklilik oldugunu

ifade etmislerdir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu calismada uygulanan kor egzersiz antrenman programi gz Oniinde
bulunduruldugunda, gruplarin motorik degiskenlerinin grup i¢i On test-son test
karsilastirmasinda deney grubunun esneklik testi, bacak kuvveti, sag el- penge kuvveti, sag-sol
el- pence kuvveti, 30 sn mekik testi, 20 m siirat testi, durarak uzun atlama, dikey sigrama testi,
saglik topu firlatma parametrelerinde anlamli farklili§a rastlarken sirt kuvveti test
parametresinde anlamli farkliliga rastlanmadi. Kontrol grubunun bacak kuvveti, sag el- pence
kuvveti, sag-sol el- penge kuvveti, 30 sn mekik testi, 20 m surat testi, durarak uzun atlama,
dikey sigrama testi, saglik topu firlatma parametrelerinde anlamli farkliliga rastlarken esneklik
ve sirt kuvveti parametresinde anlamli farkliliga rastlanmadi. Deney ve kontrol gruplarinin
motorik degiskenlerin gruplar arasi 6n test-son test karsilastirmasinda ise herhangi bir motorik

test parametresinde anlamli farkliliga rastlanmadi.

Deney ve kontrol gruplarinin futbol beceri degiskenlerinin grup ici 6n test-son test
karsilagtirmasinda deney grubun slalom testi, kafa ile top sektirme, kaleye sut testi ve top
sektirme testlerinde anlamli farkliliga rastlandi. Kontrol grubunda kafa ile top sektirme, kaleye
sut testi ve top sektirme testlerinde istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlarken slalom
testinde anlamli farkliliga rastlanmadi. Deney ve kontrol gruplarmin futbol beceri
degiskenlerinin gruplar aras1 6n test-son test karsilastirmalarinda herhangi bir futbol beceri
degiskenlerinde anlamli farkliliga rastlanmadi. Bu c¢alisma ile programlanmis bir sekilde
uygulanan kor egzersiz antrenmanlarinin kadin futsal oyunculari ile ¢alisan antrenérlere ve spor

bilimcilerine fikir olusturacag ve literatiire 151k tutacag diisiiniilmektedir.

6.2. Oneriler

- Istenilen sonuca ulasabilmek igin kor egzersiz programmin dogru bir sekilde
periyotlanmasi,

- Kor egzersiz antrenmanlarina ara verilmeden devam ettirilmesi,

- Kor egzersizlerin etkisinin futsal oyuncularinda pozisyonlarma gore teknik
becerilerindeki etkilerin degerlendirilmesi,

- Kor egzersizlerinin ¢esitlendirilerek farkli yas gruplarinda ve farkli sportif

branglarda uygulanmasi 6nerilmektedir.
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