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OZET

Futsal Kadin Takimi Oyuncularinda 8 Hafta Uygulanan Kor Egzersizlerinin Baz
Motorik Ozelliklerine Etkisi

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

Arastirmada, futsal kadin takimi oyuncularinda 8 hafta uygulanan kor egzersizlerinin bazi
motorik Ozelliklerine etkisinin incelenmesi amaglandi. Arastirmaya, yas ortalamasi
20,00+£2,75 (yil), boy ortalamasi 160,62+5,37 (cm), Vucut 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 tizere 32 kisi dahil edildi. Calismanin
evrenini Kuzey Irak’in Dhoke kentindeki yerel kuliiplerde futsal oynayan 18-20 yaslar1
arasinda olan kadin futsal oyuncularini kapsamaktadir ¢alismanin érneklemini 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 ii¢ giin olacak sekilde rutin futsal antrenmani yaptirildi. Deney grubuna futsal
antrenmanina ilave olarak haftada ii¢ giin kor egzersizleri yaptirildi. Sekiz haftalik futsal
antrenmani ve kor egzersizi 6ncesinde ve sonrasinda tiim katilimcilara Boy Uzunlugu,
Viicut Agirhigi, Esneklik, Sirt-Bacak Kuvveti, EI-Pence Kuvveti, 30 sn Mekik, 20 m
Siirat, Durarak Uzun Atlama, Dikey Sigrama, Saglik Topu Firlatma testleri uygulandu.
Verilerin analiz kisminda SPSS 26 istatistiksel paket programi kullanildi. Gruplarin kendi
icindeki degiskenleri karsilastrmada Eslestirilmis Orneklem T-testi, gruplar aras
karsilastirmada ise Bagmmsiz Orneklem T-testi kullanildi. Testlerdeki istatistiksel
farklarm anlamlilik dizeyi p<0,01 olarak belirlendi. Arastirma sonunda motorik
degiskenlerde deney grubunun esneklik testi, bacak kuvveti, sag el- penge 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-

pencge kuvveti, 30 sn mekik testi, 20 m sirat testi, durarak uzun atlama, dikey sigrama

vii



testi, saghk topu firlatma parametrelerinde istatistiksel ag¢idan 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 anlaml
farklilik g6zlendi (p<0,05). Kontrol grubunda kafa ile top sektirme, kaleye sut testi ve top
sektirme testlerinde istatistiki agidan anlamlilik gozlendi (p<0,05). Sonug olarak;
periyotlanmis sekilde uygulanan kor egzersizlerinin futsal oyuncular1 tizerinde 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 bagarili olmak i¢in 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 onemlisi kuvvet, siirat ve dayaniklilik 6zellikleridir. Bu
yontemlerinden birisi de giiniimiizde yaygin olarak atletik performansta artis i¢in kullanilan
kor egzersizleridir.

Kor egzersizleri, performans gelisimi ve teknik taktik gibi unsurlarin uygulanmasinda
karmn, bel, kalga ve omurga hareketlerinin dengedeki stabilitesinin olusumunda yer alan
kaslardaki egzersizleri kapsayan ¢calismalardir. Egzersizler ile gelistirilen kor bolge kaslari, Ust
ve alt ekstremitelerde baglant1 yapmasiyla birlikte hareket esnasinda olusan kinetik giiclin
iiretilmesine ve bu giiclin govdeden bacaga ya da bacaktan govdeye aktarilmasinda koordineli
olarak caligmaktadir (1,2). Kor egzersizleri, kadin futsal oyuncularinda temel egzersizlerin
viicutlarmin stabilitesini koruyarak iyi bir koordinasyon ve denge olusumu yaratir. Kor
egzersizleri, ayrica viicutlarin1 daha hizli hareket etmelerine, daha iyi sutlar cekmelerine ve iyi

bir Ust kontrole sahip olmalarmni saglar (3).

Futsal, stratli ve tempolu bir salon futboludur ve kadn futsal oyunculari i¢in performans
cesitli grup yapisinda bir arac olup kor egzersizleri de kadin futsal oyuncularinin kuvveti, teknik
becerilerini ve dayanikliliklarin gelistirmek igin yararl bir antrenman aracidir. Ozellikle kadin
futsali oyuncular igin koordinasyon, sirat, dayanikliik ve kuvvet antrenmanlar1 oldukca

onemlidir (4).

Cagimizdaki spor branslarinda sporcularin antropometrik ve fizyolojik kapasitelerinin
brangla uyumlu, hizli ve becerikli olmasi gerekir. Sportif branslarda, Ust seviyede olan Glkelerin
takimlarma bakildiginda bilimsel olarak periyotlanmig programlar dahilindeki arastirmalar ilgi
cekmektedir. Boylelikle arastirmamiz kadin futsal sporcularmin dayaniklilik performanslarinin
ve teknik becerilerinin tanimlanabilmesi i¢in yapilip kadm futsal sporcularinda uygulanan
egzersiz programlarinin gelistirilmesi ve yapilmasi planlanan ¢aligmalara 6rnek olabilecegi

amaclanmustir.



2. GENEL BIiLGIiLER

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 tiiremektedir. Futsal oyunu, sigrama pay1 diisiik olan dort numarali deri

bir top ile oynanr.

Futsal oyunu 1920'li yillarda Giiney Amerika bolgesinde oynanmaya baslanmustir.
Avrupa iilkeleri gibi bir¢ok iilkede popiilaritesi yiiksek bir spor bransidir (5). Son zamanlarda
olduk¢a popiiler olup kadin ve erkeklerde profesyonel ve amator liglerde Diinya genelinde

oynanmaktadir (6).

1.1. DUnyada Futsal Tarihi

Futsal brangmin gegmisi 1930°lu yillara dayanmakta ve Uruguay'in baskenti
Montevideo'da ortaya ¢ikmistir. Juan Carlos Cariani o yillarda, YMCA dernegi biinyesinde
bulunan gengler i¢in futbol oyununu diizenleyerek bes oyuncu ile oynanan bir siirimiini
olusturmustur. Futsal oyunu, Ozellikle Brezilya’da olduk¢a hizli bir gelisim gdstermistir.

Miisabakalar a¢ik ve kapali hentbol sahasi 61¢tlerindeki alanlarda oynanmustir.

IIk uluslararast misabakalarda Giiney Amerika Kupasi’n1 1965 yilinda Paraguay
almigtir. 1967-1977 tarih araliginda diizenlenen Giliney Amerika Kupasini Brezilya almistir.
1980 ve 1984 yillar1 arasinda Pan Amerikan Kupasini da Brezilya alarak futsaldaki iistiin
basarisina dikkat ¢ekmistir.

1982 yilinda Sao Paulo kentindeki kupay 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 Dlinya Kupasini da almustir.

Paraguay 1988’te Avusturalya’da ger¢eklesen Dilnya Kupasi’'nda Brezilya’nin
tistiinliigiine sonlandirip 1988 yilindan itibaren oyunlar FIFA’ya baglanmistir (7). 1989 yilinda
ilk Futsal Diinya Kupasi1 FIFUSA tarafindan FIFA blinyesine yer almadan énce diizenlenmistir.

Boylelikle Futsal dunyada oldukcga hizli gelisim ile yol almistir (8).

Onemli turnuvalardan olan biri de 1996°daki Futsal Avrupa Sampiyonas: olup

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

2



yilindan beri Avrupa Sampiyonasi 2 yilda bir diizenlenmistir ve Avrupa’da Ispanya 6
sampiyonlukla istlinliige sahip olmustur. Diinya sampiyonasinda Brezilya’nin basarisi gibi
Avrupa’da da Ispanya gerceklesen turnuvalarda ilk 3 sirada yer almayi basarabilmistir.
Swrbistan’da diizenlenen 2016 Avrupa Futsal Sampiyonasi finalinde Rusya'yr maglup eden

Ispanya olmustur.

Ayrica 2001 yilindan beri UEFA catis1 altinda, UEFA Futsal Cup adiyla turnuvalar
gerceklesmistir. UEFA Futsal Cup kuliip bazli diizenlenerek Futsalin Sampiyonlar ligi olarak
adlandirilmaktadir (9).

1.2. Dinyada Kadn 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 yili Sampiyonu Tirkiye ve 2016 yili Sampiyonu Brezilya olmustur (10).

Avrupa Kadmlar Futsal sampiyonasi 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 takimi1 oldu (12).

1.3. Futsal Oyun Kurallar

Ulusal misabakalarda futsal saha uzunluk 6l¢tsi minimum 25 m maksimum 42 m,
genisligi minimum 16 m maksimum 25 m, uluslararas1 miisabakalarda ise uzunluk 6l¢iisii en
az 38 m en ¢ok 42 m, genisligi minimum 20 m maksimum 25 m’dir. Bu 6l¢iiler ile oyun alani

cizgileri belirlenir ve bu gizgiler 8 cm genisligindedir (13).

Orta saha yuvarlak ¢izginin ¢ap1 3 m’dir. 6 m yaricapima sahip olan ¢eyrek ¢cemberler,
kale direklerinin dis kismmdan baz alinarak c¢izilir. Her bir ¢eyrek ¢cemberin {ist tarafi, kale
¢cizgisi dogrultusunda 3,16 m ¢izgiyle bir araya getirilir ve gizgiler ile gol ¢izgisi arasindaki alan
ceza sahasi alanidir. Ceza sahasindaki kale direkleri ve ¢izgisi arasinda 6 metrelik bir penalt1

noktasi olup ikinci penalt1 noktasi da 10 metre uzakliktaki mesafededir (13).



Kale direklerinin arasindaki mesafe 3 m yiikseklikteki 2 m gol ¢izgisiyle file aras1 80
cm, kale direklerinin kalinlig1 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 igin 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 misabaka basinda minimum 400
gr, maksimum 440 gr, basing deniz seviyesinde 0,4- 0,6 olmalidir. Top, 2 m yiiksekliginde

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

Takim 14 kisiden olusur ve her takim kaleciyle birlikte 5 oyuncuyla sahaya girer. Rakip
takimlardan birinde 3 oyuncudan az oyuncu olmas1 durumunda mag¢ oynatilmaz. Mag siiresince
herhangi bir nedenle takimlardan birinin oyuncu sayis1 3 oyuncudan az olmasi durumunda mag
ertelenir. Oyun iginde oyuncu degisikligi hakki iki takim i¢in de sinirsizdir ve oyuncu
degisikligi ile ¢ikarilan oyuncu baska oyuncunun yerine de oyuna dahil olabilir (13)

Miisabakalar siire olarak 20'ser dakikadan olusan 2 devreden olusmaktadir. Devrelerde
uzamalar bir penalt1 vurusu ya da devaml (birikmis) 5 faul yapan takimin aleyhinde bir serbest
vurus kullanilmas1 durumunda uzayabilir. Devre aralarinda her takimin birer dakikalik bir mola
kullanma hakk1 bulunur. Yedekte olan oyuncular mola zamaninda saha disinda kalir. Talimatlar1
veren gorevli kisiler sahaya giremez. Oyuncu degisikligi sadece mola bitiminde yapilabilir.

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

1.4. Motorik Ozellikler
Biitiin fiziksel hareketlerin esasinda kuvvet, ¢abukluk, dayaniklilik ve koordinasyon
olgular kullanilir. “Biyomotorik Yetiler’’ de kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve beceri gibi

hareketleri kapsar (Sekil 1). Bu elementlerin timi biyomotor yetileri olusturur.



TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

CABUK KUVVET KUVVETTE DEVAMLILIK SURATTE DEVAMLILIK

BILESIK MOTORIK OZELLIKLER

Sekil 2.1. Motorik dzellikler

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

2. Antrenman gabuklugu ve sikliginda artis saglayarak uygulanan programlara surat

egzersizleri denilir.

3. Antrenmanlarda siireyi 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 kasm bir direng karsisinda dayanabilme
yetisidir. Antrenman bilimi ve fizyoloji biliminde kuvvetin tanimi igteki ve distaki direnglere

kars1 koyup bunlarin iistesinden gelen sinir-kas kapasitesidir. Genel anlamda ise gui¢ harcama
yetisidir (14).

Sportif verimin en {ist diizeye ulasmasmda 6nemli rolu olan motorik ¢zelliklerden olan

kuvvet, herhangi bir direngle karsi karsiya geldiginde direnebilme yetenegidir (15).



2.5.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Genel kuvvet

Belirli bir por brangina yonelme olmaksizin genel agidan tiim kaslarin kuvvetidir (16).
Genel kuvvet, kuvvete 6zgili tiim periyotlarin tabanini olusturur bundan dolayr da sporcu

bireylerin hazirlik déneminde gelistirmeleri gerekli olan énemli bir unsurdur (17,18).
Ozel kuvvet

Belirlenen spor bransma yonelik olan kuvvettir. Ozel kuvvetin gelistirilmesindeki hedef
bransa 6zgli Kuvveti gelistirip ihtiyaclarin karsilanmasidir (19). Ozel kuvvet hazirlik déneminin

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 uzamastyla organizmanin bitkinlige karsi
direng goOstermesi ve kuvvet antrenmanlarma 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 stirede en

yuksek kuvvetin olugsmasidir (23).

2.5.2. Kuvvet Calisma Cesitleri

Klasik Agirlik ile Kuvvet Calismalar:

Genelde klasik agirlikla yapilan antrenmanlarda halter ¢aligmalar1 6n planda olup, bu
calismalarda asil olarak belirli bir tekrar yontemiyle ¢alisilir. Bu ydntem de sporcunun
maksimum gucl belirlenir ve belirli donemlerde belirli orantida siddetlerle serbest agirliklar

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



Vicut Agirhgiyla Uygulanan Kuvvet Calismalar
Sporcunun ilave bir agirlik olmaksizin viicut agirhigiyla yaptigi kuvvet ¢aligmalaridir.
Bu c¢alismalar genellikle kuvvet antrenmanlarina yeni baslayan bireylere yaptirilan

caligmalardir (25).

Terabant ile Kuvvet Cahsmalari

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

Kor Kuvvet Calismalan

Kor calismalari, kas dengesinde ve giiclinde artis saglayan calismalar olup karin, bel,
kalca ve omurga bdlgesine yonelik gévde stabilitesine yonelik egzersizler uygulanir. Kor bélge
kaslarmi guclendirme yalnizca sportif agidan degil ayn1 zamanda viicut postirinin saglig igin
de dnemlidir (27). Kor ¢alismalarinin, viicut agirhig: ile ¢alisilabilecegi gibi bazi ekipmanlar

yardimiyla da ¢aligilabilir (28).

Kor

Kor denildiginde; Yunan Olimpiyatinin, doviis sanatinin, yoganin, klasik ve modern
dansin egzersiz sisteminde yatan kokleri ile karsilasmaktayiz. Dolayisiyla kor antrenmanin
anlamsiz bir popularite olmadigmi, kendisini zaman stizgecinden geg¢irmis, etkisini dogrulamis

evrensel bir antrenman tasaris1 oldugunu gosteriyor (29).

Kor, govde olarak veya kollar ve bacaklar arasinda kopri islevi goren bolge olarak ifade
edilebilir (30,31). Joseph Pilates ise kor tanimini viicudun alt kaburgalarindan baslayip kalga
bolgesinin alt tarafina kadar (glutal kivrim) olan bolgesi olarak ifade etmistir (29). Kor, karin
bdlgesinin, bel ve kalgada birlesmesiyle gogiis kafesi ve diz aras1 boliim olarak da ifade edilir
(32). Baska bir aciklamaya gore; lumbopelvik-hip komplikesi kor olarak tanimlanmaktadir
(33,34).



Normalde sedanter bir bireyin omurgas1 dengesiz bir yapidadir, viicut dengesinin
saglanmasi ve korunmasi viicut kaslarinin harekete gegirilmesiyle miimkiindiir. Bu kaslar kor
calismalarinda lizerinde durulan kor bolgesindeki kas ve kas gruplaridir. Bunun nedeni ise
anatomik durusu ve dengedeki stabiliteyi korumak icin 6zel olarak tasarlanmig fonksiyonel

Ozellikleriyle farkli bir grup kasm oldugu kanisidir (35).

— L TRAPEZIUS

Rhomboids
ABDOMINALS \
bd: ¥ \ LATISSIMUS
commshon . §2 E\ - DORSI
External obliques \ }
- SPINAL
4 ERECTORS and
Internal obliques : - / " MULTIDUS
Transversus -
abdominis QUADRATUS

7 LUMBAR
I A curea
ADDUCTORS \ ' -1 COMPLEX

Sekil 2.2. Kor kaslar1

Kor Egzersizleri

Kor egzersizleri, sporcu ve sedanter bireylerin atletik performanslarini arttrmak ve
rehabilitasyon amagli kor bolgesi kaslarmin guclendirilmesi ve motor kontroliinlin gelismesine
yonelik kullanilmaktadir. Bu egzersizler, kas kasilmasi, eklem stabilitesi, denge ve plyometrik
egzersizleri olup bransa yonelik beceri antrenmanlarini kapsar. Fizyoterapi alanindaki uzmanlar
kor egzersizleriyle calisirken denge tahtasi, kdpiik rulo, disk ve agirlik toplarmi kullanir (36).
Kor egzersizlerinin rehabilitasyon odakli kullanimma yonelik bir¢ok bilimsel ¢alisma dikkat
cekerken, performansa yonelik egzersiz caligmalar1 daha kisithidir. Kor egzersizlerin daha gok
motor becerileri gelistirmede antrenmanlarin temelini olusturmamasi, daha c¢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 smirlamaya, gerilme meydana gelmesine ve sik
sik sakatlanmalara sebebiyet verebilir. Dolayisiyla, sinirlandirilmis kaslarin motor 6grenimi,
iskelet kas1 gibi sakatliklar1 olan bireylerde kuvvetlenmeden daha mihim olabilir. Kor egzersiz

programi asamali bir sekilde uygulanmalidir. Kas dengesizliklerini duzeltmede 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 Faydalan

Kor egzersizleri, dogru bir sekilde periyotlandiginda sporcularin sporsal basarilarmi
gelistirmede, sedanter bireylerin ise rutin islerini ilerletmede ve hem sporcu hem sedanterlerin
saglikl1 bir viicut yapisina sahip olmalarinda yararli olacaktir. Kor egzersizleri, bircok egzersiz
programmin olumlu taraflarin baz alip onlar1 kulttrel ihtiyaclara gore tasarlayan bir antrenman

metodu olarak diisiiniilebilir (39).
Planli ve programli bir kor egzersiz programi yapildiginda;
e Kas, kuvvetinde ve elastikiyetinde artis saglanir.
eSakatlanma riskinde dnleyici rol faktord olur.
¢ . Motivasyonda artis saglanr.
e Saglikl1 bir postire sahip olmay1 ve bunun korunmasinda faydali olur.
o Kardiyovaskiler sistemin iyilesmesinde etKkili olur.

e Kas dengesizliginin onarilmasinda yararh olur (29).

2.6. Surat

Sporcunun bir noktadan diger noktaya maksimal hizla hareket etmesi veya hareketlerin

optimal hiz ve ¢abuklukla yapilmasi seklinde agiklanabilir (40).

2.6.1. Siirat cesitleri

Genel siirat

Belirli bir spor brangma yonelme olmadan genel olarak hareketlerin hizli ve gabuk

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 iistiinde 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 ¢esidi olan 6zel
dayaniklilik olarak iki baslikta incelenmektedir (44). Dayaniklilik birden fazla etmeni
kapsamaktadir. Bun etmenlerden bazisi; siirat, kas kuvveti, hareket etkinligi kabiliyeti ve
antrenman yiiklenmesi esnasinda ruhsal degisimler seklinde tanimlanmistir (45). Dayaniklilik
ile misabakada olusan performansi engelleyici etmenlere karsi uzun sire direnme ve

performansin siirekliligini saglamada oldukga 6nemlidir.

2.8. Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon, komplike ve karmasik bir biyomotorik yetidir. Dayaniklilik, kuvvet,
stirat ve esneklik kavramlari ile komplike bir sekilde caligmaktadir. Sporcunun koordinasyon
diizeyi, farkli zorluklardaki hareketleri yapabilme kapasitesi ile ilintilidir. Ayrica sporcunun
koordinasyon diizeyini ve hareketi miikemmel seviyede uygulamasi degil, ayn1 zamanda ani
hareketlere kars1 hizli diisiinebilmesi, karar vermesi ve faaliyete gecirmesi de oldukca dnemlidir
(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 o6zelliginin fazla olmasinda kaynaklandigi
belirtilmistir. Yapilan ¢aligmalar ile esneklik seviyesini belirleyen ve sinirlandiran faktorlerin
oldugu belirlenmistir. Eklemlerde mevcut olan kemik yapilar, kasin biiyiik ve dayanikli olusu,

bag dokularmnin fizyolojik yapisi hareketin Ol¢itiniin tanimlanmasinda oldukga 6nemlidir.
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Dolayisiyla esneklik, tim sporcularda belirli bir seviyede olmasi gereken motorik bir 6zelliktir
(46).

Bir baska aciklamada ise; hareket diizeyinin maksimal seviyede ¢ikmasidir. Tekrarli
veya devamli olan hareketleri zorlanmadan yapabilme becerisidir. Ust diizey esneklige sahip
olan sporcu daha stratli 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

oOzelliktir (47).

Kadinlarda kuvvet antrenmani1 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

kadinin kuvvet antrenmanina yanit1 2/3 diizeyindedir (48).

Kuvvet gelisimi, kadinlarda dogum anindan itibaren 20 yas, erkeklerde dogum anindan
itibaren 25 yasa kadar sureklilik gosterir ve yas ilerledikce kuvvette azalma olur fakat bu azalma
kadinlarda erkeklere gore azdir. Kadin ve erkekte kuvvet gelisim grafikleri yas standartlarina

goOre hesaplanir. 18 yasinda kadmlarm maksimal seviyesi%60a, erkeklerin % 90'a erisir (48).

Kuvvet oOlcumleri kaldirilan maksimum deger baz alinarak, Ust vicut Kkuvvet
Olctimlerinin erkekler kadinlara kiyasla daha gii¢liidiir. Buna karsilik alt viicutta kaldirilan

maksimum degerlerindeki cinsiyet farkliligi daha minimaldir (49).

2.10.2. Surat
Surat yeteneginde her ne kadar genetik faktor etkili olsa da planli antrenmanlar
esliginde belirli seviyede gelistirilebilir. Bu gelisme 0zellikle surat ile komplike olan fizyolojik,
antropometrik ve motor 6zelliklere baghdir (50). Erkekler ve kadinlar arasinda olan fizyolojik
farkin sebebi kadinlarda olan kas kitlesinin daha sinirlt olmasma baghdir (48). Antrenmansiz
kadinlarm temel surati, 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

stratteki gelisimleri daha az olmaktadir (51).

2.10.3. Dayanikhhk
Dayaniklilik, sporcu kondisyonunda Onemli bir olguyu olusturmaktadir (52).
Dayaniklilik, aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligiyle iligkilidir (16).

Aerobik dayaniklilik; kardio-respiratuar sistemle bagh olarak dokularin dakikadaki O2
tlketiminin agiklamasidir. Kadinlarda MaxVO2 tiiketimi diisiik seviyededir. Ayrica kadinlarin
regl donemlerinde kaybettikleri demir miktar1 da aerobik kapasiteyi negatif yonde
etkilemektedir. Yapilan arastirmalarda kadinlarda MaxVVO2 tiiketim seviyesi erkeklere oranla
%15-25 daha diisiik olarak belirlenmis, kadinlarda O2 hacminin erkeklerin ancak %70-75'ine
eristigi bilgisine ulagilmistir. Bunun nedeninin kadinlardaki kalp ve akciger kapasitelerinin daha
kiglk olmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmiistiir. Fakat bilimsel ¢alismalar aerobik kuvvet
gelisiminde cinsiyet farkliliginin olmadigini belirtmistir (48). Erkek sporculardaki gibi kadin

sporcularda da MaxVO2 degerleri miisabaka esnasinda yuklenmelerle dogru orantilidir (53).

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

Kadmlar optimal performansa 17 yasinda ulasir (51).

2.10.4. Esneklik
Esneklik eklemlerin butlncil bir sekilde hareket agikligmma erisebilme yetisidir (54).
Kadinlar erkeklere oranla hareketlilik agisindan daha avantajlidir (48). Bu durum hormonal
farkliliklardan ve dokularn 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 blyiime 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 baglamadan 6nce On test olgumleri uygulandi. 8 haftalik
antrenman doneminden sonra 6n test Olgiimlerinin yapildigi ayni saatte son test dlgiimleri
uygulandi. Arastirmada deney ve kontrol grubu haftanin 3 giinii futsal antrenmanlaria 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 dlgiimleri

gergeklestirildi.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evrenini Kuzey Irak’m Dhoke kentindeki yerel kuliiplerde futsal oynayan
kadin futsal oyuncularmni kapsamaktadir. Calismanin 6rneklemini ise Dhoke Spor Kultibii futsal
kategorisinde yer alan diizenli futsal antrenmani yapan yaslar1 18-20 arasinda olan 32 kadmn
oyuncu kapsamaktadir. Orneklem grubu rastgele bir sekilde deney grubu (n=16), kontrol grubu
(n=16) olmak iizere iki gruba aywrildi. Caligmaya katilacak kadin futsal sporcular1 asagida

belirtilen arastirmaya alinma Kriterlerine gore ¢calismaya dahil edildiler;

1- Bilgilendirilmis Gonulli Onam Formu (BGOF) aileler tarafindan onaylanmasi
2- Herhangi bir saglik probleminin bulunmamasi
3- Son bir yil icerisinde herhangi bir hastalik ge¢irmemis olmasi

4- Herhangi bir ilag kullanmiyor olmasi

3.3. Arastirmanin Etik Boyutu
Calisma etik kurul izni Harran Gniversitesi Klinik Arastrmalar1 Etik Kurulundan
31.10.2022 tarih ve 2022/21/17 sayili numara ile alind1.
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3.4. Arastirma Grubu

Arastirmaya deney grubu 16 ve kontrol grubu 16 olmak {izere toplam 32 kadin futsal

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

antrenmani yaptirildi. Deney grubuna futsal antrenmanma ek olarak haftada 3 giin kor

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

katilimcilara Boy Uzunlugu, Viicut Agirhigi, Esneklik, Sirt-Bacak Kuvveti, EI-Penge Kuvveti,

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

uygulandu.

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://mww.youtube.com/watch?v=jbsnCgbYMYk

20 sn x 3 tekrar

3.Hareket

Bridging on the
Exercise Ball
(Pilates Topuile

Kopriu Egzersizi)

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

15 tekrar x 3 set

4 Hareket

Swiss Ball Pike
(Kal¢a Kaldirma

Egzersizi)

https://www.youtube.com/watch?v=vo3csqN6érpo

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 Kopri
ile Ayak
Degistirme

Egzersizi)

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

15 tekrar x 3 set
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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 on kollar arasinda mesafe omuz genisliginde acik, eller yumruk
halinde ve avug icleri birbirine bakacak sekilde, ayaklar birbirine yakin fakat temas etmeyecek
sekilde, ayak parmaklar1 ekstansiyonda, topuk, kalca, omuzlar ve bas diz bir cizgi

pozisyonunda pilates topu tzerinde plank egzersizi uygulandi.

3.5.2. Side Plank Egzersizi (Yan Plank Egzersizi) Sag-Sol
Bu harekette viicut lateral pozisyonda olup dnce sag kol fleksiyonda daha sonra sol kol
fleksiyonda olup el yumruk halinde, ayaklar yere temas edecek sekilde govdeyi yukar1 dogru

kaldirarak yan plank egzersizi uygulandi.

3.5.3. Swiss Ball Pike (Kalca Kaldirma Egzersizi)

GOvdenin 6n yuzu yere bakacak sekilde, kollar arasinda mesafe omuz genisliginde agik,
el avug icleri yere bakacak sekilde agik ve ayak tabanlar1 pilates topu iizerine yerlestirilerek
yiiziistii pozisyon alinir. Kalgca, 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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3.5.4. Bridging on the Exercise Ball (Pilates Topu ile Képri)

Karin ve basen bolgesini calistirmak ve kalgay1 sekillendirmek icin ideal egzersizlerden
biridir. Bel ve sirt kaslarina yardimci olarak esneklik gelisimine katkida bulunur. Bu harekette
sirtlistli uzanarak ayaklarm altina pilates topu yerlestirilir ve ayaklarin kalkmamasina dikkat
edilir. Swrasiyla kalga, bel ve sirt yerden kaldirilir bdylece kdprii pozisyonu olusturulur. Daha

sonra kontrollu bir sekilde baslangic pozisyonuna gelerek egzersiz tamamlanir.

3.5.5. Supermans (Superman Hareketi)

Hareket baslangicinda mat Uzerinde diz Ustiinde iki el avug¢ i¢i matin Uzerine
yerlestirilerek dizlerin ve gévdenin dengesini saglayarak pozisyon almir. 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 tamamlanir.

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

Ayak Degistirme Egzersizi)

Pilates topu Uzerinde sirt Ustll 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 geg¢ilir. Sag ayak flesksiyon pozisyonundayken sol
ayak fleksiyondan ekstansiyon pozisyonuna gecilerek dengede durulur ve tekrardan fleksiyona

gecilerek egzersiz tamamlanir.

3.5.7. Ball Planks with Leg Lifts (Ayaklarn Kaldirarak Plank Egzersizi)
Bu harekette ayaklar pilates topu tizerine yerlestirilerek yiiz iistii olacak sekilde sinav
pozisyonu alinir. Eller omuz genisliginde agik, ayaklar sirasiyla ekstansiyona gegildikten sonra

tekrar baslangig pozisyonunu alarak plank egzersizi tamamlanir.

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

pozisyonu almir. Eller gogiiste ¢apraz bir sekilde yarim mekik egzersizi tamamlanir.
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3.6. Arastirmanin Proseduriu

Tdm katilimeilara arastirmanin igerigi hakkinda detayli bilgi verildi. 8 haftalik
antrenman oncesi ve sonrast uygulanan tim testler katilimcilara uygulamali bir sekilde
anlatilarak iki kez tekrar edildi ve Ol¢iimler alindi. Katilimcilar motorik test Olglimlerine
baslamadan Once 1sinma egzersizleri yaparak teste hazirlandilar. Tiim Slglimlerde giiniin ayni

saatinde yapilmasina 6zen gosterildi.

3.7. Veri Toplanmasi ve Araclar

3.7.1. Boy Uzunlugu

Duvara sabitlenmis olan 6l¢iim cetveli kullanild1. Olgiim sirasinda katilimeilar ¢iplak
ayak ve anatomik durusta ve ayak topuklarmin duvara bitisik bir sekilde temas ettirilmesi ile

cm cinsinden 6l¢iim yapild1 (55).

3.7.2. Vicut Agirhg:

Viicut agirligmi dlgmede baskiil kullanildi. Olgiim esnasinda katihmcilarm iizerlerinde
agirhiklarmi etkilemeyecek hafif kiyafetler olmasina dikkat edildi. Olgiimler ¢iplak ayakla
yapild1 ve baskiil cihazmin diiz bir zemin iizerinde olmasma dikkat edildi. Olgiimlerden elde

edilen veriler kg cinsinden kaydedildi (56).

3.7.3. Esneklik Testi

Esneklik testinde otur-eris esneklik sehpasi kullanildi. Katilimeilarin ayak tabanlari
sehpanin altina yerlestirildi ve dizlerini bilkmeden, ellerini iist iiste yerlestirerek sehpanin
iizerindeki cetvel ¢ubugunu 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 katilimeilarin dizlerinin ve kollarmin gergin,
sirt diz bir durumdayken dinamometre sehpasinin Ustine ayaklarini yerlestirmesi ve
dinamometre barini elle kavramasiyla bar1 en yiiksek noktaya yukar1 dogru ¢ekerek 1-2 saniye

sabit kalmasi ile 6lglim 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 kollar1 bikall, yarim
squat pozisyonunda dinamometre sehpasimnin {istiine ayaklarini yerlestirmesi ve dinamometre
barini her iki eliyle kavramasiyla bar1 dinamometre sehpasinin Ustiine ¢ikmasi ve dinamometre
barmin elle kavranmasi ile bar1 en yiiksek noktaya yukari dogru ¢ekerek 1-2 saniye sabit
kalmasi ile 6lciim yapildi. Test iki kez tekrar edilerek en iyi skor kg olarak kaydedildi (58).

3.7.6. El-Pence Kuvvet Testi
Pence kuvveti olgtimleri Takei marka el dinamometresi ile katilimcilar ayaktayken
Olcim yapildi, 6lcim yapilan kol tam ekstansiyonda ve vicuda temas etmeden 6lgulda.

Olgumler her el igin iki tekrar yapild1 ve en iyi derece kg olarak kaydedildi (59).

3.7.7. 30 Saniye Mekik Testi

30 sn mekik testinde kronometre kullanildi. Katilimcilar yerde bulunan minderin
lizerine sirt iistii pozisyonda uzandi ve kollar1 gogiis ilizerinde dizleri yer ile 45 derecelik
acidayken bagla komutuyla katilimci gévdesini yerden 90 derece yukariya dogru kaldirmasi ve
tekrar baglangic pozisyonundaki gibi sirtin1 yere temas ettirmesi istenildi ve bu sekilde 30
saniye boyunca test devam etti siirenin bitiminde katilimcinin yaptigi derece test skoru olarak

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

3.7.8. 20 metre Surat Testi
20 metre siirat testi, standart bir futbol sahasinda (dogal ¢im) ger¢eklestirildi. Isinma

sonrasi 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 sigramasti istenildi ve diistiigii ilk yerde
ayak topuk kismmin temas ettigi son nokta ile sigrama ¢izgisi arasmdaki uzaklik 6l¢iildii. Test

2 kez yapild1 ve en iyi sonug kaydedildi (61,62).
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3.7.10. Dikey Sigrama Testi

Dikey sicrama testinde Takkei marka jumpmetre cihazi kullanildi. Katilimeilara test
protokolii uygulamali olarak anlatildi. Katilimeilar yarim squat pozisyonunda en yuksek
noktaya dogru sigradilar (63). Test iki kez tekrar edilerek en iyi skor cm olarak kaydedildi.

3.7.11. Saghk Topu Firlatma Testi

Saglik topu firlatma testi, katilimc1 belirlenen ¢izgide ayaklar1 omuz genisliginde agik
pozisyonda her iki eliyle birlikte kavradigi saglik topunu bas Ustiinden durdugu ¢izgiden ileriye
dogru saglik topunu firlatt1 ve topun yere temas ettigi ilk yer ve baslangi¢ ¢izgisi arasmdaki

uzaklik Olgiilerek test tamamlandi. Test 2 kez yapildi ve en iyi sonu¢ 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 arasi 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 Vicut Agirligi Degerleri

Degiskenler Deney (16) Kontrol (16)
X1ss 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 vicut agirlig

ortalamalarin1 gosterilmektedir.

Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Motorik Degiskenlerinin Gruplar Aras1 On Test-Son Test

Karsilastirmalari
Degiskenler Olgum Deney (n 16) Kontrol (n 16) p
XX£Ss XX£Ss
] ] 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 Kuvveti (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 21,3740,71
Sol El- Penge Kuvveti (kg)
Son Test 29,50+3,34 27,18+3,31 AL7
) ) 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 Sarat Testi (sn)
Son Test 3,84+0,49 3,89+0,28
On Test 147,06+3,60 146,2515,20 ,140
Durarak Uzun Atlama (cm)
Son Test 162,12+5,84 156,31+8,66
] ] On Test 37,06+1,91 36,5612,85 ,366
Dikey Sigrama Testi (cm)
Son Test 41,68+3,28 40,5043,81
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Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Motorik Degiskenlerinin Gruplar Arast On Test-Son Test

Karsilastirmalar1 (Devami)

Saglik Topu firlatma (m)

On Test

5,16+0,43

5,36+0,64 ,887

Son Test

6,06+0,70

5,80+0,93

p<0,05"

Tablo 4.2°de deney ve kontrol gruplarmdaki motorik degiskenlerin gruplar arasi 6n test-

son test karsilagtirmalarinda herhangi bir motorik testte 6n test- son test dlctimleri anlaml

dizeyde farklilasmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Gruplarmim Motorik Degiskenlerinin Grup ici On Test-Son Test Karsilastirmalar1

Degiskenler Olgum Deney (n 16) p Kontrol (n 16) p
XXx£Ss XXxxSs
Esneklik Testi (cm) On Test 30,81+1,51 F 31,25+2,51
o 0,01 0,74
Flexibility Test Son Test 33,12+3,28 30,62+7,62
Sirt Kuvveti (kg) On Test 69,75+3,99 73,1846,47
0,16 0,62
Back Force (kg) Son Test 77,93+23,45 71,50+19,99
Bacak Kuvveti (kg) On Test 66,50+3,14 j 66,6845,01
0,00 0,05"
Leg Force (kg) Son Test 78,18+22,56 77,87£15,81
Sag EI- Pence Kuvveti (kg) On Test 19,25+0,57 } 19,06+0,77
] 0,00 0,00
Right Hand- Claw Force (kg) Son Test 29,87+3,94 27,56+4,30
Sol EI- Pencge Kuvveti (kg) On Test 20,87+1,02 } 21,37%0,71
0,00 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 j 23,0+4,67
0,00 0,01"
30 sec Crunch Test (pcs) Son Test 26,18+4,08 25,56+4,87
20 m Surat Testi (sn) On Test 4,35+0,30 . 4,40£0,39
0,00 0,00
20 m Speed Test (sec) Son Test 3,84+0,49 3,89+0,28
Durarak Uzun Atlama (cm) On Test 147,06+3,60 . 146,2545,20
0,00 0,00
Standing Long Jump (cm) Son Test 162,12+45,84 156,31+8,66
Dikey Sigrama Testi (cm) On Test 37,06+1,91 . 36,56+2,85
) 0,00 0,01"
Vertical Jump Test (cm) Son Test 41,68+3,28 40,50+3,81
Saglik Topu firlatma (m) On Test 5,16+0,43 . 5,36+0,64
0,00 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 surat testi, durarak uzun atlama, dikey

sicrama testi, saglik topu firlatma testlerinde on test ve son test dl¢iimleri anlamli diizeyde

farklilasmaktadir (p<0,05), Sirt Kuvveti 6n test ve son test Olglimleri anlamli dizeyde

farklilasmamaktadir (p>0,05).

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

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

parametrelerinde ©6n test ve son test ortalamalar1 arasinda Olglimleri anlamli diizeyde

farklilasirken (p<0,05), esneklik ve sirt kuvveti 6n test ve son test dl¢iimleri anlamli diizeyde

farklilasmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Futbol Beceri Parametrelerinin Gruplar Arast On Test-Son Test Olgiim

Ortalamalarmin Karsilastiriimasi

Degiskenler Olgum Deney (n16) Mean Kontrol Mean p

XX£Ss (n 16)

XX£Ss

Slalom Testi (sn) On Test 15,7540,94 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 , 126
Kaleye Sut Testi (adet) On Test 16,50+1,96 18,75+4,64
Shoting Ball Son Test 24,81+4,94 21,8746,31 ,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 gruplarinmn futbol beceri parametrelerinin gruplar aras1 6n

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

Olcimleri anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (p>0,05).

23



Tablo 4.5. Deney ve Kontrol Gruplarmm Futbol Beceri Parametrelerinin Grup i¢i On Test-Son Test Olgiim

Ortalamalarinin Karsilagtirilmasi

Degiskenler Olgum Deney (n 16) p Kontrol (n 16) p
Xx£Ss XxxSs
Slalom Testi (sn) On Test 15,75+0,94 R 15,14+1,37
. 0,00 0,09
Zigzag (sn) Son Test 12,64+1,63 14,13+1,36
Kafa ile Top Sektirme Testi(adet) On Test 8,68+1,85 . 10,00£2,16
0,00 0,04
Control Ball Head Son Test 13,37+3,42 11,5043,05
Kaleye Sut Testi(adet) On Test 16,50+1,96 . 18,75+4,64
0,00
Shoting Ball Son Test 24,81+4,94 21,87+6,31 0,00
Top Sektirme Testi (adet) On Test 5,81+0,75 . 7,12+1,45
. 0,00 0,00
Controlling Ball Son Test 11,56+4,74 9,31+2,67
p<0,05

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

sektirme testlerinde On test ve son test Olclimleri anlaml diizeyde farklilagsmaktadir (p<0,05).

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

ve son test dlgtimleri anlamli diizeyde farklilagirken (p<0,05), slalom testi 6n test ve son test

Olctimleri anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Aragtirmada futsal kadin takimi oyuncularinda 8 hafta uygulanan kor egzersizlerinin
baz1 motorik Ozelliklerine etkisinin arastirilmasi amaglandi. Afyon (65) kor antrenmanlari,
biiyiik kas gruplari (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 bdlge kaslarinin kuvvetlenmesiyle futbolcularin kor

dayaniklilik ve kor kuvvet performanslar: da 6nemli 6lgiide gelismektedir.

Calismaya katilan kadn futsalcilarin yas ortalamalar1 deney grubunda 20,0042,75 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. Vicut agirligi ortalamalar1 deney grubunda
49,62+8,98 kg, kontrol grubunda 53,37+11,73 kg’drr. Ege (66) calismasinda kadin
futbolcularda deney grubu ortalamalari yas 16,7 yil, boy uzunlugu 161,2 cm, viicut agirhg: 53,9
kg kontrol grubu ise yas 16,9 yil, boy uzunlugu 164,5 cm, viicut agirlig1 56,1 kg, olarak tespit
etmistir. Apaydin (67) calismasinda kadin futbolcularda yas ortalamalar1 17.17+1,19 yil, boy
uzunlugu 160.46+5,96 cm olarak, viicut agirligi 54.23+8,73 kg olarak bulmustur. Goktepe ve
ark. (68) ¢alismasinda kadin futbolcularin yas ortalamalar1 21.07+3,56 yil, boy 163.00+7,18 cm
ve vilcut agirligi 56.60+7,15 kg olarak bulmuslardir. Imamoglu ve ark. (69) ¢alismasinda kadin
futbolcularin yas 19,82 yil, boy 161,48 cm, viicut agirlig1 on test ortalamalar1 53.47+1,30 kg,
son test 51.57+1,33 kg olarak bulmuslardir.

Bu ¢alismada esneklik parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu 6n test ve
son test Olctimlerindeki farkta anlamlilik goriilmektedir (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve son
test Olcimlerindeki fark anlamlilik gdstermemektedir (p>0,05). Esneklik parametresinin
gruplar arasindaki fark anlamlilik gdstermemektedir (p>0,05). Goksu ve Yiiksek’in (70)
arastirmasinda yas ortalamasi 22 olan kadin futbol oyuncularinin sezon éncesinde, 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 ortalamas1 19,84+
olan dizenli spor yapan kadin futsal ve voleybol oyuncularin Kkarsilastiriimasinda
voleybolcularin ve futsalcilarin esneklik parametrelerinde anlaml farkliliga rastlamamislardir.
Degerlerde anlamli farklilik bulunmamasma ragmen voleybolcularin esneklik degerleri
futsalcilarin degerlerinden yiiksek olduguna rastlamiglardir. Basandag (72) ¢alismasinda yas
ortalamasi 14.47+1,16 yil olan 21 voleybol oyuncusuna uygulamis oldugu sekiz haftalik govde

stabilizasyon antrenmani sonunda deney grubu, esneklik parametresinde istatistiksel agidan
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anlamli fark bulmustur. Granacher ve ark. (73) c¢aligmalarinda yaslar1 13 ile 15 yil olan
adolesanlara uyguladiklar1 kor egzersiz antrenmanlar1 sonunda, deney grubunun esneklik

degerlerinde anlamli farkliliga rastlamiglardir.

Bu ¢alismada sirt kuvveti deney grubu 6n test ve son test 6lciimlerindeki fark anlamlilik
gostermemektedir (p>0,05). Kontrol grubu o6n test ve son test 6lgiimlerindeki fark anlamlilik
gostermemektedir (p>0,05). Sirt kuvveti parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik
gostermemektedir (p>0,05). Goksu ve Yiiksek (70) arastirmalarinda yas ortalamasi 22 olan
kadin futbol oyuncularinin sezon dncesinde, sirasinda ve sonrasinda sirt kuvveti degerlerinde
istatistiksel acidan anlamli fark tespit etmislerdir. Dilber ve ark. (74) 8 hafta boyunca 16
futbolcu Gizerinde yaptiklar1 galismalariin 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)
calisgmasinda kor egzersizlerin 18-30 yas aras1 futbolcularda etkilerinin incelenmesiyle

aragtirmada 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 Olctimlerindeki farkta anlamlilik gésterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve
son test Olcumlerde de fark anlamlilik gostermemektedir (p<0,05). Bacak kuvveti
parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik gdstermemektedir (p>0,05). Dogan vd.
(2016) kor egzersizlerin 18-30 yas arasi1 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
antrenmani sonunda deney grubunda bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan artig

oldugunu ifade etmistir.

Bu ¢alismada el- penge kuvveti parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu
oOn test ve son test Ol¢limlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test
ve son test dlclimlerde de fark anlamlilik gdstermektedir (p<0,05). El- pence kuvveti
parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Goksu ve ark.
(70) yas ortalamas1 22,2 yil olan kadin futbolcularda yaptiklari aragtirmada sezon dncesinde,
sirasinda ve sonrasinda sag el penge kuvveti degerlerini sirasiyla, 23,6 kg, 24,9 kg, 24,8 kg, sol
el pence kuvveti degerlerini de sirastyla, 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 anlamli bir
farkliliga rastlamiglardir. Dedecan (79) calismasinda 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) calismasinda 19-27 yaslar1 arasinda olan
sporculara, 4 hafta boyunca kor antrenman uygulamis ve sporcularin dominant el penge kuvveti
verilerinde anlamli bir farkliigin oldugunu ortaya koymustur. Besdas (76) calismasinda
basketbolculara uygulanan kor egzersizlerinin deney grubu el-penge kuvveti degerlerinde

anlamli farka rastlamistir.

Bu ¢alismada 30 sn mekik parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu 6n test
ve son test dlclimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve son
test Ol¢iimlerde de fark anlamlilik gostermemektedir (p<0,05). 30 sn mekik parametresinin
gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Baskaya (81) futbolcular
iizerinde yaptig1 calismada 10 haftalik kor antrenman uygulamasinin deney grubunda mekik
testi performansinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu belirtmistir. Boyaci (82)
arastirmasinda 12 haftalik kor antrenmani 6ncesi ve sonrasindaki degerlerin analizinde smav
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
arastirmada sonucunda deney grubunda 30 sn mekik testi degerlerinde anlamli farklilik

bulmuslardir.

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

yonde farkliligin oldugunu ortay koymuslardir.

Bu calismada durarak uzun atlama parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney

grubu On test ve son test 6lgimlerindeki farkta anlamlilik gdsterirken (p<0,05), kontrol grubu
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On test ve son test 0lcimlerde de fark anlamlilik gostermektedir (p<0,05). Durarak uzun atlama
parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Boyaci ve
Biyikl’'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) caligmasinda 13 -15 yas araligindaki addlesanlara
uygulanan kor antrenmanlarmin 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 ici degerlendirmede deney grubu 6n
test ve son test Olclimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve
son test dlclimlerde de fark anlamlilik géstermektedir (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 sicrama verileri
37°den 39’a cm olarak bulmus ve anlamli bir farka rastlamamistir. Boyaci ve Biyikli’nin (85)
calismasinda 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) calismasinda 24 sporcu iizerinde kor stabilizasyon ile performans iliskisini
incelenmesinin sonucunda dikey sigrama gibi genel kuvvet becerilerinde gelismelerin oldugunu
bildirmislerdir. Boyac1 (82) c¢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) calismasinda futbolculara
uygulanan sekiz haftalik kor egzersizlerinin deney grubunda dikey si¢rama verilerinde olumlu
yonde anlamli fark bulunmustur. Turna (92) c¢alismasinda futbolcular (zerinde 6 hafta
uygulanan kor antrenmanmin dikey sicrama degerlerinde artis sagladigini tespit etmistir. Ozgl
(93) calismasinda futbolcularda uyguladig sekiz haftalik kor ve pliometrik antrenmanimnin
sporcularm dikey sigrama performanslarinin artirdigini ortaya koymustur. Imai ve ark. (94)
calismasinda 12 haftalik kor antrenmaninin dikey sigrama ve aerobik performanslarini

tyilestirdigini tespit etmiglerdir.

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

On test ve son test 6lcuimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test
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ve son test Olglimlerde de fark anlamlilik gostermektedir (p<0,05). Saglik topu firlatma
parametresinin gruplar arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05). Afyon ve
Boyact’nin (95) 18 yas futbolculara uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarinin deney grubunun
agirlik topu firlatma verilerinde anlamli farkliliga rastlamiglardir. Baskaya (81) ¢alismasinda 10
haftalik kor antrenman uygulamasinin agirlik topu firlatma performans degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli fark oldugunu belirtmistir. Eren (96) “12-14 Yas Grubu Tenisgilerde 8 Haftalik
Core Antrenmanm Yer Vurus Hizlarma ve Baz1 Motorik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi” adli
arastirmasinda calisma gruplarinda agirlik topu firlatma degerlerinde test sonuglar1 arasinda

anlamli farka rastlanmamustir.

Bu calismada slalom test parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubunun 6n
test ve son test 6l¢limlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve
son test Olciimlerde fark anlamlilik gdstermemektedir (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 Olglimlerindeki farkta anlamlilik gosterirken (p<0,05), kontrol grubu 6n test ve son
test Olcimlerde fark anlamlilik gdstermektedir (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
Olciimlerde de fark anlamlilik géstermektedir (p<<0,05). Kaleye sut testi parametresinin gruplar

arasindaki fark anlamlilik gostermemektedir (p>0,05)

Top sektirme test parametresinin grup i¢i degerlendirmede deney grubu 6n test ve son
test Olclimlerindeki farkta anlamlilik gdsterirken (p<0,05), kontrol grubu on test ve son test
Ol¢timlerde de fark anlamlilik gostermemektedir (p<<0,05). Top sektirme testi parametresinin
gruplar arasindaki fark anlamlilik géstermemektedir (p>0,05). Literatiir taramasinda bu alanda
sinirl 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 olmadigimi
bildirmistir. Deney grubunda slalom dripling test ortalamalar1 10,23+0,15 ve son test
10,05+0,24 degerinde anlaml 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 6n 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 onem seviyesinde farkliliga sahip
oldugunu tespit etmislerdir. Prieske ve ark. (87) ¢alismasinda 39 futbolcuya uygulanan futbol
antrenmanina 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 c¢alismada uygulanan Kkor egzersiz antrenman programi g6z Oninde
bulunduruldugunda, gruplarin motorik degiskenlerinin grup i¢i ©On test-son test
karsilastirmasinda deney grubunun esneklik testi, bacak kuvveti, sag el- pence kuvveti, sag-sol
el- penge kuvveti, 30 sn mekik testi, 20 m siirat testi, durarak uzun atlama, dikey sigrama testi,
saglik topu firlatma parametrelerinde anlamli farkliliga rastlarken sirt kuvveti test
parametresinde anlamli farkliliga rastlanmadi. Kontrol grubunun bacak kuvveti, sag el- pencge
kuvveti, sag-sol el- pence kuvveti, 30 sn mekik testi, 20 m sirat 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 anlaml farkliliga rastlanmadi.

Deney ve kontrol gruplarmin 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 anlaml farkliliga rastlandi. Kontrol grubunda kafa ile top sektirme, kaleye
sut testi ve top sektirme testlerinde istatistiki agcidan anlamli bir farkliliga rastlarken slalom
testinde anlamli farkliliga rastlanmadi. Deney ve kontrol gruplarmin futbol beceri
degiskenlerinin gruplar arasi On test-son test karsilastirmalarinda herhangi bir futbol beceri
degiskenlerinde anlamli farkliliga rastlanmadi. Bu c¢alisma ile programlanmis bir sekilde
uygulanan kor egzersiz antrenmanlarmin kadmn futsal oyuncular1 ile ¢alisan antrenérlere ve spor

bilimcilerine fikir olusturacagi ve literatire 11k tutacagi diisiiniilmektedir.

6.2. Oneriler

Istenilen sonuca ulasabilmek icin kor egzersiz programinin dogru bir sekilde

periyotlanmasi,

- Kor egzersiz antrenmanlarina ara verilmeden devam ettirilmesi,

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

- Kor egzersizlerinin gesitlendirilerek farkli yas gruplarinda ve farkli sportif

branslarda uygulanmasi 6nerilmektedir.
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EK 3: Bilgilendirilmis Gonulli Onam Formu (BGOF)

BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU (BGOF)

CALISMANIN ADI: Futsal Kadin Takimi Oyuncularinda 8 Hafta Uygulanan Kor
Egzersizlerinin Bazi Motorik Ozelliklerine EtKisi

ALISMANIN K VE AMACI:

Kuvvet, sirat, sigrama ve esneklik sporda temel 6zellikler olmakla beraber bu
ozelliklerin performans degerlerini arttirmak i¢cin bir¢ok farkli yontem denenmektedir. Bu
arastirmanin amaci futsal bransinda yer alan kadin futsal sporcularinda kor antrenmaninin
futsal bransinda bazi motorik Ozellikllerine etkilerini belirlemek amaciyla yapilacaktir.
Aragtirmanin hedefi kor antrenmanlarinm futsal kadin sporcularinda kuvvet, esneklik, sigrama

ve surat 6zelliklerinde gelisim elde etmek olacaktir.

Boy ve viicut agirhgr dlciimii, Kuvvet Olgiimii, Sirt kuvvet testi, Bacak kuvvet testi,
Esneklik Olgtimii, Otur eris uzan testi, EI pence kuvvet testi, Sigrama Olgtiimil, Dikey sigrama,

Durarak Uzun Atlama, Saglik Topu Atma, 30 metre Siirat Kosusu Testi, Temel Beceri testleri

yapilacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?
Bu c¢alisgma sonunda futbol teknik beceri ve fiziksel kapasitenizin artacagi

diistiniilmektedir.

KIiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?
Kisisel bilgileriniz ve dl¢imleriniz gizli tutulacaktir.

SORU VE PROBLEMLER ICIN BASVURULACAK KISILER:

1. Dog. Dr. Yakup AKTAS
2. Ali Saeed Ali ALI



Calismayva Katilma Onayvi

Yukaridaki bilgileri ilgili arastirmact ile ayrintilt olarak tartisgtim ve kendisi biitiin
sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili
hi¢bir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Arastirmaci, saklamam i¢in bu belgenin bir

kopyasini ¢aligma sirasinda dikkat edecegim noktalar: da icerecek sekilde bana teslim etmistir.

Gonullii Ad1 Soyada: Tarih ve imza:
Telefon:
Vasi (var ise) Adi Soyad: Tarih ve Imza:
Telefon:
Arastirmac1 Adi1 Soyadi: Tarih ve imza:

Adres ve Telefon:
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