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I.LBEYAN

Bu tez calismasmin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan, veri
toplanmasi ve yazimina kadar biitlin sathalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu
tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismayla
elde edilmeyen biitlin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve

telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadigi beyan ederim.
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II. TESEKKUR

Tez calisgmamda her zaman yanimda olan bilgi, birikim ve tecriibesiyle bana yol
gosteren, caligma alanim konusunda beni her animda destekleyen ve yiiksek lisans
siirecinde bana katkilarindan dolay1 tez danismanim Sayin; Prof. Dr. Murat Tag’a

sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Tez ¢aligmamda bana yardimlarini esirgemeyen ve yiiksek lisans donemimde de
bilgisi ve tecriibeleri ile bana yol gosteren sevgili hocam Dog. Dr. Nurten Ding’e

tesekkiirlerimi sunarim.

Tez caligmamin test verileri i¢in bana yardimci olan hem lisans donemimde hem
de yiiksek lisans donemimde yardimei olan hocalarim Dog. Dr. Meri¢ Eraslan’a ve

Dog. Dr. Emrah Atay’a tesekkiirlerimi sunarim.

Tez savunmama katilip degerli bilgi ve birikimlerini paylasip bana katkilarini

saglayan degerli hocam Dr. Ogr. Uyesi Kenan Isildak’a tesekkiirlerimi sunarim.

Tez calismama katilan Antalya Kemer Belediyespor kadin futbol takimindaki
oyunculara, takim antrendrii Sayin Ayhan Siiel’e ve kuliip baskan1 Omer Bilici’ye

tesekkiirlerimi sunarim.

Tez calismamin istatistiksel analizleri i¢in bana yardime1 olan sevgili arkadasim

Yasin Asik’a tesekkiirlerimi sunarim.

Son olarak hayatim boyunca desteklerini benden esirgemeyen, her kararimda
yanimda olan aileme ve hayatima girdigi giinden beri bana destek olan sevgili nisanlim

Ahmet Ates’e sonsuz tesekkiirlerimi bir borg bilirim.
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I11. KISALTMALAR VE SIMGELER

FIFA: Uluslararasi Futbol Federasyonu
TFF: Tiirkiye Futbol Federasyonu
ABD: Amerika Birlesik Devletleri
U-19: 19 Yas Alta

U-15: 15 Yas Alt1

Kecal: Kilo kalori

CO;: Karbondioksit

VKIi-BMI: Viicut kitle indeksi
Kg/m?: Kilogram / metrekare

Kg: Kilogram

M: Metre

Sn: Saniye

Dk: dakika

M /sn : Metre/ saniye

Yard.: 0,9144 metre

VO:;Maks: Maksimal Oksijen Tiiketimi
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Tezin Bashgi: Kadin Futbolcularda 12 Haftalik Kettlebell Antrenmanlarinin Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkilerinin Incelenmesi

Ogrencinin Adi: Biisra OZTURK

Damisman: Prof. Dr. Murat TAS

Anabilim Dali: Antrendrliik Egitimi
1. OZET

Amag: Bu calismada kadin futbolcularda 12 haftalik kettlebell antrenmanlarinin
baz1 fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin zamana baglh siirecte etkilerinin
incelenmesidir.

Gereg¢ ve Yontem: Arastirmaya, diizenli antrenmanlara ve miisabakalara katilan
17-25 yas arasinda, denek grubu (n=15), kontrol grubu (n=15) olan 30 lisans kadin
futbolcu goniillii olarak katilmiglardir. Denek ve kontrol gruplarinin; sag/sol el pence
kuvveti, bacak ve sirt kuvveti, esneklik, dikey sigrama, viicut agirliklari, viicut yag ve
kas miktar1, VK, VO2Maks, ¢eviklik ve siirat degerleri on test ve son test olarak analiz
edilmigstir. Calismadan elde edilen verilerin analizleri, SPSS 25.0 istatistik paket
programi  kullanilmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin  kendi iglerindeki
karsilastirilmalarinda Eslestirilmis Orneklem t-Testi (Paired Sample t-Test), iki grubun
karsilastirilmasinda ise Bagimsiz Orneklem t-Testi (Independent Sample T-Test) olarak
yapilmistir. Katilimceilarin tanimlayici verileri minimum, maksimum, ortalama ve
standart sapma olarak gosterildi. Anlamlilik degeri istatistiksel olarak p<0,05 olarak
kabul edilmistir.

Bulgular: Denek grubun demografik bilgileri Yas: 21,00 + 2,00 yil, Boy: 1,65 +
0,03 cm ve Spor yasi: 11,87 2,00 y1l’ dir. Kontrol grubunun demografik bilgileri Yas:
20,00 £ 2,25 yi1l, Boy: 1,63 + 0,04 cm ve Spor yasi: 10,47 £1,60 yil’ dir. Her iki
grubunda karsilastirma sonuglart incelendiginde 12 haftalik kettlebell antrenman
programinin sonunda sirt ve bacak kuvveti, sag/sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama,
VO:Maks, ¢eviklik, siirat, viicut agirliklar1 ve VKI degerlerinde istatiksel olarak
(p<0,05) diizeyinde anlamli farkliliklar meydana gelmistir.

Sonug: Katilimcilara 12 haftada, haftada 3 giin diizenli olarak yaptirilan kettlebell
antrenman programinin sag/sol el kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, dikey
sigrama, viicut agirliklari, VO2Maks, ¢eviklik ve siirat ilizerinde istatistiksel agidan
anlaml etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kettlebell, Kettlebell Antrenmanlari, Kadin Futbolu,
Kuvvet, VO2Maks



Title of the Thesis: Investigation of the Effects of 12-Week Kettlebell Workouts

on Some Physical and Physiological Parameters in Female Football Players
Student's Name: Biisra OZTURK
Consultant: Prof. Dr. Murat TAS

Department: Department of Coaching Education

2. ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to investigate the effects of some physical and
physiological parameters of 12-week-old kettlebell training in female players over

time.

Method: 30 female football players volunteers, ages between 17-25, participated
in this research. The experimental group had 15 and the control group had 15
individuals. Experimental and control groups; right / left hand claw strength, leg and
back strength, flexibility, vertical jump, body weights, body fat and muscle amount,
VKI, VO:Maks, agility and speed values were analyzed as pretest and posttest.
Analysis of the data obtained from the study, SPSS 25.0 statistics package program
was used. Paired Sample t-Test was used for comparisons between experimental and
control groups, and Independent Sample T-Test was used to compare the two groups.
Descriptive data of the participants were shown as minimum, maximum, average and

standard deviation. Significance value was accepted as statistically (p<0,05).

Result: The demographic information of the expermental group is Age: 21.00 +
2.00 years, Length: 1.65 £ 0.03 cm and Sports age: 11.87 + 2.00 years. Demographic
information of the control group is Age: 20.00 + 2.25 years, Length: 1.63 + 0.04 cm
and Sports age: 10.47 + 1.60 years. When comparison results were examined in both
groups, significant variability occurred statistically (p<0.05) at the end of the 12-week
kettlebell training program, back and leg strength, right/left hand grip force, vertical
bounce, VO:2Maks, agility, speed, body weights and VK1 values.

Conclusion: Participants were found to have a statistically significant effect on
the right/left hand grip force, back and leg strength, vertical bounce, body weights,
MaxsVO2, agility and speed, which are regularly performed 3 days a week.

Key Words: Kettlebell, Kettlebell Training, Female Football, Strength, VO2Maks



3. GIRIS

Giliniimiizde sporun Onemi sosyal bir alan olarak goriilmektedir. Spor alani,
bilimsel caligmalar ile yapilan programlarla énemli bir sektor haline gelmistir ve
gelisimini de siirdiirmektedir. Saglik agisinda da énemli bir yeri olan sporun, diizenli
egzersiz yapma aligkanliklar1 kazanma seklinde yapilandirilabilir (Akbulut 2011).

Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olup, elit diizeyde oynandiginda
sporculardan beklenilen fiziksel basarilar da yiiksek olmaktadir. Futbolcularin sportif
basarilar1 ve elde ettikleri verimlikleri bir¢ok faktore baglidir ve yiiksek siddeti, aralikli
yiiklenmeleri, dayaniklilig1, ¢abuk sprintleri, top becerilerini, koordinasyonu, istikrarl
karar vermeyi ve dengeyi kapsamina alan bir spor dalidir (Agostini 1994).

Diinyada birgok spor etkinlikleri arasinda seyirci ve sporcu sayisinin fazla olmasi
ile en popiiler spor dali haline gelmistir futbol. FIFA’nin (Uluslararas1 Futbol
Federasyonu) 2014’de yayimladig1 verilere gére 265 milyon futbolcu ve 5 milyon
hakem aktif katilim gostermektedir (Haugen 2014). Bu veriler sonucunda futbol,
kolaylikla ulagilabilir olmasi, topluma hitap edebilirligi ve ayrica etkisi altinda
biraktig1 biiylik toplumu diger branslarin arasinda farkli bir yer almaktadir. Diinya
tizerindeki etkisini lilkeler icerisindeki yerel liglerinde takimlar arasinda yapilan
miisabakalarda farkli stratejiler ve oyun igi taktiklerin gelismesini saglamistir. Yerel
toplumun, takimlarin ve oyuncularin genel amaci “gol atmak™ , “6ne gegmek™ oldugu
i¢cin futbol miisabaka analiz ¢alismalarinda ¢ogu karsilasmanin ofansif yonde oldugu
tespit edilmistir ( Mackenzie ve Cushion 2013).

Spor alanindaki son gelismelere gore sporun iist diizeylere tasinmasi performans
degerini arttirdigi goriilmektedir. Bireysel ya da takim sporlarinda performans
diizeylerin artmasiyla beklenen hedeflere ulasilmasi oldukc¢a zorlasmistir. Bu
gelisilmis antrenman programlarina, antrendrler yenilik¢i ve farkli yollarla da
gelistirilebilen antrenman yontemlerini uygulamaktadir. Yapilan c¢aligmalar
sonucunda sporcularin performanslart degerlendirmeye almmistir (Turna 2018).
Giiniimiize bakildiginda ise futbolun bu egzersiz programlar ile denkligi gz 6niine

alinmasindan dolay1 brans igerisindeki sporcularin motorik 6zelliklerinin bilinmesi ve



bransa uygun sporcu profili olusturulmaktadir. Bireysel spor branglarinda oldugu gibi
futbolda da antrenman yontemlerini gelistirmek olduk¢a Onemlidir. Futbol
antrenmant, sporcunun performansini en iist seviyeye tasimak ve performans diizeyini
korumak i¢in planli, programli ve siirekli ¢alismalardan olugsmaktadir (Giinay ve Yiice
1996).

Sporcularin performanslarini en iist seviyeye tasimalari i¢in sadece fiziksel ve
fizyolojik olarak hazir olmasi yeterli degildir. Performans diizeyini en az fiziksel
faktorler kadar da psikolojik faktorlerde 6nemsenmektedir. Miisabaka Oncesi ya da
esnasinda duygusal yonden degisim yasayan sporcularin, fiziksel olarak hazir
olmalarina ragmen beklenen performansi gostermemeleri bu sebeple agiklanmaktadir
(Erhan ve Bedir 2015). Sporcularin performanslarini arttirmak igin fizyolojik ve
psikolojik olarak tam hazir olmalar1 gerekmektedir. Performasnlarini olumsuz
etkileyen bircok etmenler bulunmakta, bu tespitlerin sonuglarina gore giderilmesi igin
yeni ¢aligmalar yapilmaktadir (Pargman 1998).

Futbolda performans teknik, biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik alanlar gibi
bir¢ok degiskene bagli olarak geligir (Reilly 2003). Futbolda 6zellikle performans ve
kuvvet, boy uzunlugu, viicut agirligi ve esneklik diizeyleriyle yakindan iligkilidir
(Glinay 1994). Futbolda siiratli olmak kadar, dayanikli olmak da énemlidir. Ciinkii
futbol oyunu uzun siireli yiiksek tempoda oynanmaktadir. Sporcularin kardiyovaskiiler
olarak dayaniklilik antrenmanlar1 ile birlikte kuvvet, siirat ve koordinasyon
ozelliklerini de gelistirilirken viicut kompozisyon diizeylerini de en iist seviyeye
getirmeleri  gerekmektedir. Futbolda kondisyonel olarak sporcular kendi
performanslarini gelistirerek farkli ve yenilik¢i olan birgok bilimsel ¢aligmalara da yer
verilmigtir. Antrendrler bu antrenman programlarint sporcularin performans
diizeylerinin sonucuna gore gelistirmekte ve kendi stratejilerini de olusturmaktadir
(Albay ve Duyul 2008).

Son on yilda futbol, anaerobik kapasitelerinin arttirilmasi ile birlikte uygulanan
antrenman yontemlerinin gelistirilmesi yer almaktadir. Bu da futbolda sayinin
artisinda anaerobik performans 6zelliklerinin de daha 6nemli hale gelmesine neden
olmustur (Bizzini 2011). Sporcularin performanslarini etkileyen diger faktorler
kuvvet, siirat, glic ve ¢abukluk gibi bir¢ok motorik 6zelliklerde yer almaktadir.
Futbolda sporcularin bu ozelliklerinin yetistirilmesi gerektiklerinin ve miisabaka
sonucunda performanslarini dogrudan etkileyen faktorler arasindadir (Agikada 1996;

Koklii 2009).



Futbol oyununda siirat en 6nemli kondisyonel 6zelliklerden birisidir ve oldukca
karmagiktir. Ciinkli oyunun hizina, rakibin durumuna ve topun hareketliligine gore
hizlanarak ya da yavaslayarak reaksiyonlar gostermektedir. Siirat motorik 6zelligi
sporcunun hizi, sprint, reaksiyon siirelerini ve karar verme hizlarimi gelistirmektedir.
Bu siiregler icerisinde sporcunun algilama diizeyi, sentezlere ayirmasini ve
degerlendirmelerinin hizli karar verme, ayrica ani hareketlerin en hizli hale
gelistirilmesinde onemli yer kapsamaktadir (Eniseler 2010). Futbol diger taraftan
bakildiginda aerobik ve anaerobik giiciin kullanildigi siirat, ¢eviklik, denge ve esneklik
gibi kassal ve kardiorespiratér faktorlerin performansa etki ettigi, ayni zamanda
zihinsel olarakta kendine 6zgii teknigi ve taktigi olan bir spordur (Arnason 2004). Cok
yonlii olan sporcularin birbirlerinden etkilenen ¢ok hizli ve sik yapilan hareketleri, kisa
sprintleri, sigramalari, topa vurma, topla yon degistirmeleri, markaj ve oyun igerisinde
kendiliginde gelisen daha Onceden tahmin edilemeyen oyun ornekleri futbolun

icerisinde yer almaktadir (Baker 1999; Bangsbo 2002; Bangsbo 1991; Cometti 2001).

Futbolda oyun esnasinda toplam kosulan mesafenin %11’ ini topa sahip olmay1
saglayan yliksek hizda yon degistirmeli kosular olusturmaktadir (Little ve Williams
2005; Little ve Williams 2006). Bir futbol oyuncusu oyun esnasinda her 3-4 saniyede
bir, toplamda 1200-1400 kez yon degistirir (Bangsbo 1992). Ceviklik motorik 6zelligi
bir¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da performansi etkileyen Onemli bir
faktordiir (Ellis ve ark. 2000). Aym1 zamanda bir futbol oyuncusunun ani yon
degistirmeli kosularinin, ani hizlanma veya durmasi gibi hareketlerinin siirekliligi ve
kalitesi en temel performans etkenidir ve genel olarak popiilasyonuna bakildiginda elit
futbolcularin kuvvet, gii¢, esneklik gibi diger saha testlerinden ayirt edici olan 6nemli
bir ozelliktedir (Reilly ve ark. 2000). Ceviklik bir hareket serisinin ¢ok hizli sekilde
yon degistirilmeleri esnasinda viicudun ve eklemlerin yer ¢ekimine kars1 koydugu
dogru pozisyonda olmasini saglayan ndéronlarin araciligi ile kontrol ve koordinasyon
becerisidir (Sheppard ve Young 2006; Twist ve Benicky 1995). Futbol
miisabakalarinda sporcularin hizli karar verme ve ani yon degistirmeleri kosulari
fizyolojik etmenler olarak etkiledigi gibi psikolojik olarak da Onemli bir yeri
olmaktadir. Ayrica bu iki etmeninde ¢evikligin ana bilesenleri olarak bilinmektedir
(Sheppard ve Young 2006).

Kondisyonel 6zelliklerin en temeli olan kuvvet birgok spor dallarinda énemli bir

yere sahip oldugu gibi futbolda da yeri olduk¢a gereklidir (Acar 2000). Kuvvet



bilesenini gelistirmenin bir¢ok antrenman yontemi oldugu bilinmektedir. Bazi
sporcular kendi viicut agirliklari ile yaptiklar1 egzersizlerle gelisirken diger sporcularin
fitness ekipmanlari ile gelismelerini saglamaktadir (Page ve Ellenbecker 2005). Geng
yastaki sporcularin kuvvet gelisimlerini istasyon calismalari ya da esli calismalar ile
daha kolay uygulanabilir olmalar1 daha da verimli kuvvet gelistirme ¢alismalaridir
(Sevim 1991).

Son yillarda “yeniden kesfedilen™ fiziksel aktivite tiirlerinden biri olan, temel
olarak kas giiciiniin ve tiirevlerinin dinamik gelisimi nedeniyle “CrossFit” adi altinda
kettlebells kullanimi ile antrenman yapilmaktadir. Bir antrenman metodu olarak bu
faaliyetin iceriginde biitiinsel olarak ele alinir; diger atletler ve antrendrler, bar
egzersizlerinin etkilerinden agir basabilecek beklenen ¢ok yonlii etkiler nedeniyle,
kettlebell antrenmanlarini kendi antrenman programlarina dahil etmeye ¢aligmiglardir
(Holmberg 2009).

Buradan ¢ikarilan hareketle ¢calismamizda uygulanan Kettlebell antrenmanlarinin
kadin futbolcularda kas aktivitelerine, kas giiciine, dayaniklilik ve ceviklik gibi

parametrelere etkilerinin incelenmesi amaglanmaktadir.

3.1. PROBLEM CUMLESI

Kettlebell antrenmanlarinin farkli liglerde oynayan kadin futbolcularin fiziksel ve

fizyolojik parametreleri lizerinde etkisi var midir?

3.1.1. Arastirmamn Alt Problemleri

1. On iki hafta siire ile uygulanan kettlebell antrenmanlarinda tiim katilimeilarin
viicut agirligi ve viicut kitle indekslerinde antrenman 6ncesine gore degisme
var midir?

2. On iki hafta siire ile uygulanan kettlebell antrenmanlarmin sonucunda
katilimcilarin kat edilen VO2Maks degerlerinde antrenman oncesine gore
degisme var midir?

3. On iki hafta siire ile uygulanan kettlebell antrenmanlarinin sonucunda
katilimcilarin 10, 20 ve 30 metre sprint testlerindeki degerlerde antrenman

Oncesine gore gruplar arasinda degisme var midir?



4. On ik hafta siire ile uygulanan kettlebell antrenmanlari sonucunda

katilimcilarin sigrama testlerinde dikey sigrama mesafesinde antrenman
oncesine gore degisme var midir?

On iki hafta siire ile uygulanan kettlebell antrenmanlar1 sonucunda
katilimcilarin kuvvet testlerinde antrenman 6ncesine gore degisme var midir?
On iki hafta siire ile uygulanan kettlebell antrenmanlarinin sonucunda
katilimcilarin  ¢eviklik parametresi degerinde antrenman Oncesine gore

degisme var midir?

3.2. HIPOTEZLER

. Uygulanan kettlebell antrenman programi katilimeilarin kas giicii, dayaniklilik

ve ¢eviklik parametrelerini gelistirecektir.

Katilimeilarin kuvvet, dayaniklilik ve ¢eviklik parametreleri dntest ve sontest
verilerinde anlamli farklilik bulunacaktir.

Kettlebell antrenman programina katilan denek grubu ile kontrol grubu
arasinda kas giicli, dayaniklilik, kuvvet ve g¢eviklik gibi motorik 6zellikleri
arasinda farkliliklar olacaktir.

Antrenman programina katilan katilimcilar ve kontrol grubu arasinda 6n ve son
test verilerinde anlaml farkliliklar bulunacaktir.

Kettlebell antrenman programi kadin futbolcularda performans verimini

artiracak ve gelistirecektir.

3.3. VARSAYIMLAR

1.

Katilimcilarin 12 hafta boyunca kettlebell antrenman programina diizenli
olarak katildiklar1 varsayilmistir.

Caligmalar oncesinde katilimcilarin yaralanma ve sakathik durumlarn goz
onlinde bulundurularak, herhangi bir saglik sorunlarinin olmadigi
varsayilmistir.

Katilimcilar testlerde acgiklanan tiim kural ve yoOntemleri anladiklar

varsayilmistir.



4. Kettlebell antrenmanlari sirasinda katilimcilarin stirekli sézIlii motivasyonlar
ile kendi en yliksek degerlerine ulastiklar1 ve motivasyonlarinin yiiksek oldugu
varsayilmistir.

5. Tiim katilicimlarin normal beslenme diizenlerine dikkat ettikleri ekstradan 6zel
bir diyet programi uygulamadiklari varsayilmstir.

6. Kettlebell antrenman programini uygulanirken kullanilan aletlerin giivenlik

acisindan sorun yaratmadigi varsayilmigtir.

3.4. LIMITASYON

1. Elde edilen sonuglarin sadece 17- 25 yas aras1 kadin futbolcu katilimeilar igin
degerlendiriliyor olmast
2. Antrenman programinin eksiksiz uygulanmasi

3. Olgiimler sirasinda kullanilan 8lciim cihazlarinin hatasiz calistyor olmasi



4. GENEL BIiLGILER

4.1. FUTBOLUN TANIMI VE FUTBOLA GENEL BIR BAKIS

Bir yasam tarz1 olarak bilinen futbol, biitiin diinyada oynanabilen ve bir¢ok insan
tarafindan izlenilebilen bir spor dalidir. Siiphesiz ki futbol, diinyada en yaygin, en
popiiler ve insanlar tarafindan en ¢ok desteklenen bir spordur. Hem amator olarak hem
de profesyonel olarak milyonlarca kisi futbol sporuyla ilgilenmektedir. Futbol sadece
sporcu olarak degil, seyirci olarakta milyonlarca kisi tarafindan ilgi gérmiistiir,
boylelikle biiyiikk bir endiistri haline de gelmistir. Futbola bagka bir agidan
bakildiginda; oyuncu sayisi, saha alanin biiylikliigii ve miisabakalarda gdsterilen
miicadele etme becerileri gibi 6zellikleri ile diger branslara gore farkli olarak ve
kendine 6zgii bir yere sahiptir. Buna gore yapilan bir¢cok farkli caligsmalar ile diger
branglardaki sporcularin karakteristik yapilarimi incelemek amaciyla da arastirma
yapilmaktadir. Spor branglarindan birisi olan futbol, bir¢ok kurallar1 olan ve bu
kurallar1 en 1iyi sekilde bilinerek ve uygulamada ki kurallarin sinirlar igerisinde
kalarak rakibi yenme ve basariya ulasma yolunu bulmaktir. Yapilan bilimsel
aragtirmalarda; amaci, strateji yollar1 ve taktikleri belirlenmesine ragmen, insanin
birgok durum faktoriini igerdigi i¢in sonucunu Onceden tahmin edilemeyen bir
oyundur (Maranci 2001; Durusoy 2002; inal 2004; Benzer 2010; Aslan 2014).

Giliniimiize gore futbol, popiilerlik 6zelligi ile bir¢ok insan i¢in bos zaman
aktivitesi olarak goriilmeye baslanmaktadir. Bu nedenle popiiler kiiltiir olarak kitleler
arasinda onemli bir konu haline gelmektedir. Diger bir agidan, popiiler kiiltiir
degerlendirildiginde futbolun biiyilik kitleler i¢cin bos zaman aktivitesi olmayarak;
siirekli olarak yenilenen ve degiskenlik gosteren yapisi iginde yeni iiriinler ortaya
cikarak popiiler kiiltliriinde iireticisi olarak goriilmektedir. Asya, Avrupa, Afrika ve
Giliney Amerika’ ninda temel sporu olan futbol, popiilerligi ve ekonomik geliri
acisindan en ¢ok arastirilan ve birgok calisma yapilan bir takim sporudur (Atan 2009;

Solmaz ve ark. 2019).



Futbol sadece Amerika ve Avrupa’da degil, biitiin diinyada etkisini
stirdiirmektedir. Futbol tarihinde diger spor dallarina gore 21. yy.’daki konumu ile
futbol biiyiik bir Snem tasimaktadir. Futbolun ilk olarak ortaya ¢iktig1 yer Ingiltere
olarak bilinmektedir. Ayrica insanlarin bakis agisindan futbolun ana iilkesinin Ingiltere
oldugu da diisliniilmektedir. Bu yargiya gore, insanlarin bu durumu kabul ettigi
goriilmektedir. Ancak bu yargiya gore eski donemlere bakildiginda, 3. yy.’da Cin’de,
Antik Yunan’da ve Roma’da futbola benzer, topla oynanan ¢esitli oyunlarin oldugu da
bilinmektedir. Avrupa i¢in ise futbol, orta ¢ag zamanlarina kadar dayandigi da
sOylenmektedir. Futbol i¢in verilen isimler arasinda Fransa halkinin “la houle”,
Italya’da ise “calcio” olarak bilinmektedir. 1314 yilinda Ingiltere’nin Londra sehrinde
futbol i¢in oynanan oyunlara bir sertifika verildigi de sdylenmektedir. 17. ylizyilda
Ingiltere’de “Futbol” kelimesi Ingilizce dilinden baslayarak diger dillere de
yansimistir. Boylelikle futbolun ilk oyun kurallarini ulusal olarak 1863 yilinda Londra
Futbol Birligi tarafindan olusturulmustur. Futbol oyununun ilk adimlarini Ingiliz
askerleri, gemiciler ve ticaret isi yapanlar aracilig1 ile Giiney Afrika, Hindistan ve
Gliney Amerika gibi diger kitalara aktarilmistir. 1872 yilinda ise La Havre sehrinde
ilk futbol kuliibii kurulmustur ve kurulan futbol takimlarindan sonra Uluslararasi
Futbol Federasyonu Birligi (FIFA), 21 Mayis 1904’te Paris sehrinde Fransa, Isvec,
Belgika, Isvigre, Hollanda, ispanya ve Danimarka Futbol Federasyonlari’ninda
katilim1 ile ortaya atilmistir ve diger Avrupa llkeleri de ilerleyen siireglerde bu
kurulusa katilmislardir. Kapsamli olarak bir kural diizeni olmadan, giiniimiizde topla
oynanan bir¢ok oyun cesitlerinin Avrupa’da 19.yy.’a dayanmaktadir ve Ingilizlerin
girigimi ile degisim gdstermistir. Bu degisimlerden sonra miisabaka esnasinda yasanan
sporcular arasinda asir1 saldirganliklar yasaklanmis ve futbolu daha giivenilir hale
getirilmesi igin calismalar yapilmustir. Ingiltere’de agilan okullarda, disiplin
problemleri ve degerler gibi davranislarin kazandirilmasi i¢in futbol bu hizmetin amaci
olarak goriilmektedir ve ders programlari igerisine futbolu dahil edilmekteydi. 1848°de
Cambridge’de, ilk diizenli kurallar olusturulmustur. Diinyanin ilk futbol kuliibiiniin
kurulmasi, Futbol Federasyo’nun (FA) kurulmasi ile gergeklestirilmistir. Tiim diinya
genelinde gecen 10 y1l icerisinde futbol yayilarak gelisim gostermektedir. Boylelikle
giiniimiizde futbol popiilerligini hald korumaktadir (Hoffman 2009; Benzer 2010;
Scheafer 2011).

Yapilan son arastirmalara gore, birgok sporcularin branslarina gore uygun fiziksel

ozelliklere sahip olmamalari, gereken performans diizeyini gostermemektedir. Sadece



branglara 6zgii fiziksel Ozellikleri tasimasi da sporcularin iyi bir performans
gosterecegi anlamina gelmemektedir. Antrenman esnasinda ya da miisabakalarda
yapilan bir¢ok hareketin dnemli bir yeri vardir ve bu spor performansini etkileyen
bircok etmen goziikmektedir. Bu etmenlerden birisi de fiziksel 6zelliklerdir. Fiziksel
ozellikler sporcularin iist diizey performans gostermesine etki ederken, siirat, giic,
kuvvet, esneklik, dayamiklilik ve ¢abukluk gibi diger parametreleri Ogeleriyle
birlestirerek bir biitiin halinde sporcunun performansini olumlu olarak etkilemektedir.
Spor performansini etikleyen bu etmenler birlestirilerek gelisim saglanmasini ve
sporcularin iist diizey performanslarin1 yakalamasini saglamaktadir (Agikada 1990;
Ozkan 2005; Sezgin 2011; Akyiiz ve ark. 2016).

Koksaldi (2002)’a gore; “Futbol basit bir oyun denilir fakat takim miicadelesi ve
basar1 degerlendirmelerinin alt yapisint sonucu kadar basit degildir. Sporcularin taktik
dizilisinden Once aralarindaki uyumun yakalanmasi, her futbolcunun alt yapisinin
gelistirilip hemen hemen ayni diizeye getirilmesi gibi 6zellikleri vardir. Kimilerine
gore oyuncu fizikleri goze carparken kimilerine gdre oyunun estetigi on plana
cikmaktadir. O zamanki sartlara gore, rakibinin yapisini, oyuncularin psikolojik
durumlar1 magtan maca gore degiskenlik gdsteren unsurlaridir.”

Giliniimiize kadar bir futbol takimindaki biitiin oyuncularin bulunduklari
pozisyonlara gdre cesitli motorik ozelliklere sahip olmasi gerekmektedir. Saha
igerisindeki savunma ve hiicum oyuncularinin gerekli birgcok durumlarda birbirlerine
yardime1 olmalidirlar. Bu kosullar saglam ve uzun siireli olarak bilinen teknik-taktik
ve ayrica psikolojik durumlarininda verimlerin sergilenmesi i¢in temel 6n kosullari
olusturmaktadir (Akytiz ve ark. 2010; Weineck 2011).

Futbol karsilikli olarak oynanan bir spordur. Igeriginde atlama, ani yon
degisiklikleri, kuvvet, sigrama ve hizli olunmasi gibi viicut dengesini, dayanikliligini
ve koordinasyonun 6ncelik oldugu farkli etkinliklerle oynanan bir oyundur. Miisabaka
esnasinda ya da oyun igerisinden aniden gelen pozisyonlar karsisinda sporcunun
alistirmalar1 ile oyunu ¢dzerek hizli ve dogru tercihlere 6nem duyulan ve aninda
uyaranlara dogru kararlar vermeyi gerektirir (Inal 2006).

Literatiirde yer alan kadin futbolcular {izerine yapilmis ¢alisma sayist oldukca
azdir. Bu sebepten dolay1 kadin futbolculara daha ¢ok 6nem verilmeli ve yapilacak
arastirmalarda onlarin performanslarini arttiracak calismalara yer verilmelidir. Bu
durumda, 1.Lig ve 2.Lig kadin futbolcularin kettlebell antrenman programi ile bir¢ok

parametrelerini inelenmesi bu ¢alismanin amacini teskil etmektedir.



4.2. KADIN FUTBOLU TARIHCESI

Futbol erkek oyunu oldugu gibi ayn1 zamanda kadin oyunudur. Hemen hemen her
konuda kadinlarin arka planda tutuldugu konulardan birisidir. Futbol cinsiyet ayrimi
olmaksizin 6nemli bir yeri oldugunu gostermektedir. Fakat kadinlarin futbol oynamasi
sadece erkekler tarafindan degil hem cinsleri tarafindan da dogal olarak
benimsenmemistir ve futbol oynamak isteyen kadinlar ayrimcilik ile karsi karsiya
kalmislardir. Giintimiizde dahil olmak iizere kadin futbolunun geri plandan gelmesinin
en onemli etkenlerinden biriside ayrimciliktir. ilk baslangic zamanlarinda futbol,
sadece bir egitim olarak goriiliiyorken, 19. yy.’ nin ortalarina gelindiginde bu egitim
sistemi tamamen degismistir. Futbol sadece erkekler tarafindan degil kadinlar
tarafindan da ilgi gormeye baslamistir. Ancak bu durumun kabul gérmesi ve kadin
futbolunun benimsetilmesi ¢ok uzun bir siirecte ger¢eklesmektedir (Thomas ve Mark
2003; Williams 2007).

Toplumsal agidan bakildiginda kadinlarin futbol oynamasi halk arasinda uygun
olarak goriilmemistir. Bunun nedeni ise toplumda kadinlara bigilen rollerin ve
toplumsal kitlelerin geleneksel tutumlarindan oldugu belirtilmektedir. Kadinlarin
futbol oynamasinin bu durumlardan hem fiziksel olarak hem de psikolojik olarak
kitlesel agidan benimsenmemistir. Toplumsal cinsiyet kavramini, ayirimcilik ve giic
farkliliklar1 olarak benimsenmesiyle kiiltiirel, toplumsal ve tarihsel olarakta giiniimiize
kadar etkilemektedir. Ozellikle bireysel olarak yapilan spor branslarinda, cinsiyet
kavrami ¢ok 6n planda tutulmaktadir. Bunu kadinlardan ¢ok erkeksi cinsiyet roliiniin
giiclii olabilecegine ve lstliin performans gerektiren sporlarda erkeklikle esdeger
nitelikle olarak ele almaktadir (Giinay ve Yiice 2001; Koca ve Bulgu 2005).

Kadinlarin gerek toplumda gerekse tarihsel olarak bakildiginda kazandiklari
deneyimlerinin kadin futbolu i¢in son on bes y1l igerisinde artan bir gelisim goriilse de
temelinin eskiye dayandigi ortaya ¢ikmaktadir. Kadinlarin sporla tanismalari Antik
cagdan itibaren ele alinmaktadir. Aybek ve Yildiran’in olimpizm felsefesinde kadinin
spordaki yerini tartistiklar1 yazilarinda Elis kanunlarindan aktarilan “Olympia
yvolunda... azametli kayalarla yiikselen sarp bir dag var... adi Typaeum. Olimpiyat
Oyunlarina katildigi ortaya ¢ikan her kadin bu dagdan asagi atilacaktir” ciimlesi (sy.,
58) ile kadinlarin spordan dislanmalarinin ve cinsiyet kavraminin G6nemini

vurgulanmaktadir. Hargreaves (1994) ‘in dedigi gibi “On dokuzuncu yiizyilda hig



kusku yok ki spor, ‘dogal’ olarak erkeklerin hakimiyetindeydi.” (sy., 43). Bu climlesine
gore “dogru” kelimesinde One ¢ikartilan erkeklerin sportif becerilerde ve bedensel
olarak kadinlardan daha iistiin ve uygun oldugu ortaya ¢ikartilmaktadir. Sporun sadece
erkekler tarafindan gelistirebilecegini; giic, teknik ve beceriler olarakta sadece
erkeklerin gelistirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir (Messner MA, 2002; Oztiirk ve
ark., 2015).

19. yiizy1l boyunca kadinlarin sporla olan faaliyetlerde geleneksel baskilar ve
kadinlarin  birgok girisimlerinde toplum tarafindan kiicimseme, bedensel
farkliliklardan dolay1 tehdit edilme gibi davranislar sergilenmistir. Ayrica 20. yiizyilin
baslarinda erkeklere yer verilen spor olanaklar1 ve metodlarindan kadinlarin
yararlanilmasini reddetmislerdir. Bu durumlarin en belirgin nedenlerinden birisi de
kadinlarin zayif goriilmesi ve kadinlarin asil gdrevlerinin bu tiir aktivitelerde yer
almamasi gerektigini gosteren goriislerden aktarilmaktadir. Bu durumda kadinlarin
bir¢ok faaliyetlerin disinda kalmasini, politik haklarini ve sosyolojik olarak da maruz
kaldiklar1 goriilmektedir. Ilk Modern Olimpiyatlarinda, 1900 yilinda, kadilar sadece
golf ve tenis spor dallarinda yarisabilmislerdir; 1904°te ise ok¢uluk bransi da iistiin
spor dallar1 arasina eklenmistir. Kadin futbolunun dahil olmasi 1996 yilinda
gerceklestirilmistir. Yakin dénemlerde ise kadinlar 2004°te giires, 2012 yilinda ise
boks dallarinin kadin sporlar1 arasina dahil edilmistir (Theberge 1987; Cgoi2000;
Kidd 2013; Pfister 2015; Tasdelen ve Koca 2016; IOC 2016 [Erisim adresi:

https://www.olympic.org/factsheets-and-reference-documents/women-in-the-

olympic-movement. Erisim Tarihi: 5 Aralik 2019 ).

20.ylizyilin ortalarinda yonetici organizasyonlar tarafindan, kadinlarin ve kiz
cocuklarinin oyun oynamasi yasaklanmistir. Ayrica kadinlara futbol sahalar
kisitlandirilmis ve erkek takimlarinda kiz ¢ocuklarin ya da kadinlarin oynanmasina
izin verilmemistir. Bu durum neticeliginde, kadinlarin futbola katilmasinin modern
futbolun ana iilkesi olarak goriilen Ingiltere’de dahil olmak iizere biitiin cografyada
kadinlara yonelik ayrimciligit ve diismanhigi gosterilmektedir. Futbol tarihinde
kadinlar, futbol ile ilgilenen ve oynamak isteyen kiz ¢ocuklarmin tarih boyunca
acimasiz elestirilere ve toplum tarafindan gosterilen alayci sdylemlere de maruz
kalmistir. Kadin futbolu, siirekli olarak ilerleyen ve gelisen bir yapida olmadigi i¢in
duraklama siireclerinin de oldugu ve gelisiminin hizla ilerlemedigi hatta diger spor

branglarinda da kadinlar, bircok engellerle ve yasaklanmalarla karsilasmislardir



(Hargreaves 1994; Harris 2001; Scraton 2002; Pfister 2003; Knoppers 2003; Caudwell
2011; Williams 2013).

Futbol, Ingiliz askerleri, gemiciler ve ticaret ile ugrasanlar tarafindan yayilirken
hem Ingiltere’de hem de diger iilkelerde kadinlarin futbola dahil olma siirecleri hizli
bir sekilde ilerlememektedir. Bu noktada Pfister (2015) kadinlarin futbola dahil
olmasim “erkeklerin hegemanyasindaki ¢atlaklardan giris” olarak niteledirmektedir.
Bu c¢atlaklardan giren kadinlar, bir¢ok gosterilen direnglere ve yasaklara ragmen,
20.yy.’1n baglarindan itibaren futbola dahil olmaya baslamislardir. Hargreaves (1994),
Ingiltere’de kadmlarin futbola katilminin Viktorya Dénemine kadar uzandigindan
bahsetmekle birlikte, Ingiltere’de ilk kadin futbol takimimin 1894 yilinda kurulan
“British Ladies” oldugu kabul edilir ve 1895 yilindan itibaren kurulan diger takimlarla
birlikte binlerce taraftarin katildigi maglar diizenlenir. Ozellikle savas déneminde
cephane fabrikalarinda calismaya baslayan is¢i sinifi kadinlarinin, uzun g¢alisma
saatlerinden ayirdiklar1 zamanda sportif aktivitelere katilmasi ile bu donemde kadinlar
arasinda futbol popiiler bir spor haline gelir. 1921°de Ingiltere’de 150’ye yakin kadin
futbol takimi vardir. Fabrikalarda ¢alisan is¢i kadinlarin kurdugu bu takimlar 6rnek
olarak W.B Dick ve John Kerr’in fabrikasinda bulunan kadinlardan “Dick - Kerr’in
Kadinlar1” adinda bir futbol takimi kurdular. ingiliz Futbol Dernegi, savas sirasinda
yapilan kadin futbol miisabakalarinin halk i¢in moral ve vatanim seven bir halk
olduklarini belirttigi i¢in Dick Kerr’in kadin futbol takimlarini desteklemistir. Bu
durum savasin biiyilik kayiplarini ve acisini az nitelikte de olsa insanlara unuttuyor ve
saglik agisindan fizyolojik, psikolojik olarakta insanlari ayakta tutuyordur. Ingiltere
disindaki iilkeler arasinda Fransa 1902 yilinda, Femina adinda Kadin Futbol Kuliibii
olusturmustur. Avusturya’nin ilk kadin futbol kuliibii 1923’te kurulmustur. Isveg ise
daha onceye dayanmaktadir, 1918 yilnda kurulmustur. Bu durumlara 6rnek olarak
1920°de Fransa’da Paris’teki Pershing stadyumunda on iki bin kisi kadin futbol
takimlar1 Fransa-Ingiltere magini izlemek icin toplanmistir. Ayrica Avusturulya’da
1940’11 yillar arasinda kadin futbolu oldukca popiiler hale gelmistir. Diinyanin 6biir
uclarinda bulunan Giliney Afrika’da ise 1930’Iu yillarda kadin futbolu geleneksel bir
hale gelmistir (Pfister 2003; Pfister 2008; Pfister 2015; Meyn 2001; Wahl 2005;
Williamson 2007).



Resim 1: Britanya Kadin Futbol Kuliibii

Kadin futbolunun yasaklanmasi siiresi 5 Aralik 1921 yilinda Ingiltere Futbol
Birliginin (FA: English Football Association) 53 bin izleyiciye taniklik eden Everton
Goodsin Park’ta yapilan kadin futbol maglarinin ardindan “Futbol oyunu kadinlar i¢in
uygun degildir ve tesvik edilmemelidir” gerekcesi ile kadinlarin futbol oynamasinin
yasaklanmasi ile devam etmistir. 1921-1971 yillar1 arasinda kadinlarin futbol
oynamasinin yasaklanmasi ve bir¢ok alana girmesinin engelleyen olaylar tarihte yerini
almaktadir. Bu durumlar sadece ingiltere’de degil, 1940’1 yillardan itibaren diger
Avrupa iilkelerinde ve Brezilya gibi Giiney Amerika {iilkelerinde de diismanca
davranislar ve yasaklar getirmesi ile kadin futbolunu i¢in kotii damga vuran olaylar da
olmustur. Ayn1 zamanda 1955 yilinda Almanya Futbol Birliginde kadinlarin futbol
oynamasinin ¢ocuk dogurmalarinda sorunlar ortaya ¢ikardigi goriisleri ile kadinlarin
futbol oynamalarmma yasaklanma getirmistir. Almanya Futbol Birliginin bu
tutumundan dolay1r kadin futbolcular 1970’11 yillara kadar futboldan uzak durmak
zorunda kalmiglardir. Buna benzer goriisler ve gerekceler cercevesinde futbolun
kadinlarin tabiatina uymadigini, 1941-1979 yillar1 arasinda boks, dekatlon ve futbol
gibi spor branslarina kadinlarin katilmalar1 yasak haline getirilmistir (Pfister 2003;
Knijnik 2013; FA 2011 Erisim adresi: http://www.thefa.com/womens-girls-
football/history Erisim Tarihi: 5 Aralik 2019).

1970’11 yillarma kadar siliren yasaklanmalarin, bu yildan sonra farklilik
gostermeye baslamasiyla yeni bir ¢ag baglatmistir. Kadin futbolcularin, futbol
takimlarinin, ulusal kuliiplerin, liglerin ve miisabakalarinin baaslatilmasiyla kadinlarin
futbola doniisiinde artis saglanmaktadir. Diinyada 1960’l1 yillarin ortalarinda
toplumsal hareketler (kadin haklari, 1968 ozgiirlik hareketi, ayrimciliklara karsi
hareketlenmeler, is¢ilik sinifi ile ilgili eylemler v.b) gibi durumlarin sadece futbolda

degil diger branslarinda da yeni bir firsat dogmasina sebep olmustur. Ozgiirliik



rlizgarlar1 esen donemlerde kadinlar i¢in sosyal ve ekonomik olarakta giiclenmelerinin
bu artista iliskili oldugu sdylenebilmektedir (Cox 2001; Coakley 2007; Mintent 2015).

1970 ve 1980’11 yillarda ise diizenlenen Olimpiyat programlarina kadin futbolu da
dahil edilmistir. Bu programlarda her yi1l 15 bin kadin sporcu katilmaya baglamistir.
Bu gelismeler, diger iilkelerde de onciiliikk ederek giiglii ve alt yapisi saglam kadin
futbol kuliiplerinin olugmasii saglamistir. Ayrica 500’Un {izerinde bulunan
tiniversiteli kadinlarin futbol takimlarina katilarak ulusal turnuvalarda sampiyonluklar
elde ettigi bilinmektedir. Giliniimiizde de oldugu gibi o donemdeki siireglerde istenilen
gelisim seviyesi elde edilememesi ve kadin futbolu gelisimini yavas bir siirecte
ilerlemesi ile gozlemlenmektedir. Avrupa iilkelerinin 1980-1991 yillar1 arasinda kadin
futbol kuliiplerindeki sayisal artig 188’den 321°e yiikselmistir. Kadin futbolundaki bu
sayisal artig ilerlemede ilk adimdir. Kadin futbolunun ilk ¢ikiglart Avrupa iilkelerinde
iken, diger kitalardaki iilkeler ile birlikte Ispanya bu konuda énemli adimlar atmistir.
Bunun nedenleri arasinda sportif veya sosyolojik olmalarmin yaninda televizyon
kanallarinda her kadin futbolcunun hayali olan milli takim formasi giymegi istegi
gosterilmektedir. 1980’li yillarin i¢inde Japonya Futbol Birliginin kurulmasiyla
yaklagsik olarak 9647 kadin sporcularin futbol takimlarina kaydolmalar1 yeni bir ¢agin
olusmasinda biiyii bir etken olmustur. Japonya kadin futbol liglerinde profesyonel
olarak 8 takimdan olusan bir statiiden olusmaktadir. Fakat Avrupa iilkelerine
bakildiginda profesyonel olarak degil de daha ¢ok amator lig statiisiinde kurulu kadin
futbol takimlar1 bulunmaktadir. Afrika kitasinda ise, irklarmin vermis oldugu viicut
yapilart ile {istlin performans yetenekleri ve giiclii olmalar1 oradaki kadin futbolunu
daha da 6ne ¢ikartmaktadir. Bu kitada bulunan en iyi takimlar ise Nijerya ve Gana gibi
iilkelerden olusmaktadir (Onver 2002; Lissa 1998; Thomas ve Mark 2003; Kizilet
2006; Goktepe 2008).

Kadin futbolu, 1990’ yillarda ise futbol organizasyonlarini ve yoneticilerinin,
kadinlar futbola dahil olmalarin1 desteklemeye basladigi yillar olarak goriilmektedir.
1991 yilinda Cin’de yapilan Diinya Kupasi (FIFA Women’s World Cup)
diizenlenirken, Amerika Birlesik Devletleri (ABD) Kadinlar Kupasi ise futbolun
poplilerligini korumak ve finansal olarakta artigin saglanmasi i¢in yeni bir donem daha
baslamaktadir. Bu Diinya Kupa’sinda 17 mag1 658,000 seyirci tarafindan izlenmistir.
1998 yilinda erkekler icin yapilan Diinyaa Kupasi finalinden daha fazla izlenmistir.
ABD’nin Cin’ e karsi yeniden sampiyonlugu kazanarak ve 40 milyondan fazla

seyircinin magi1 televizyon izlemesi biiyiik bri bagariya neden olmustur. Bu rakam daha



once oynanan NBA finallerindeki izlenme sayisindan fazla ¢ikmigtir. Organizasyon
komitesinin “1999 Diinya Kadinlar Kupasini, yeni bir yiizyilin esiginde, gelecek
nesillere ilham verecek bir etkinlik haline getirme” piyasadaki futbol diizeyinin hizl
gelisiminde 6nemli bir rolii oldugu diisiiniilmektedir (Varona 2003; Yasar 2014).

Futbolun Olimpiyat diizeyinde yer almasi 1996 yilinda yapilan Atlanta
Olimpiyatlar1 goziikmektedir (Olimpiyatlarda erkek futbol turnuvalar1 1900°de
baslar). Bu Olimpiyatlarda kadin futbolu, tam madalyali spor bransi olarak yerini
almigtir. 2012 yilinda Londra’da yapilan Olimpiyatlara ise yaklasik olarak 700 bin
seyirci futbol izlemek icin stadyumlarda yerlerini almaktadirlar (Varona 2003;
Williams 2013).

Almanya’da kadin futbolu ile ilgili 6nemli bir gelisme 2001 yilindan itibaren
olmustur ve 6nemli basarilar da kaydedilmistir. Ayni y1l igerisinde Avrupa Sampiyonu
Almanya olmustur. Bu sebeple Alman kadin futbolunun basaris1t medyaninda ilgisini
cekmeye baglamistir. FIFA WM Kadin Futbol Sampiyonasi’nda Almanya kadin futbol
takimi1 4.kez sampiyon olunca dnemli gelismelere yol agmistir (Lissa 1998).

Gilinlimiizde Avrupa’ya bakildiginda, yirmi binden fazla futbol takiminin ve 1.2
milyon futbolcunun kayitli oldugu bilinmektedir. Kadin futbolunda, kirk dokuz tilkede
kadinlar i¢in kendi liglerini kurarlarken, diger birgok iilkelerde milli takim
cergevesinde caligmalar siirdiiriilmektedir. Amatdr ve profesyonel lig statiilerine sahip
olan kadin futbolcularin iilkeler arasindaki gelisim diizeylerinde farklilik goriilmesi
s6z konusudur. Ornegin UEFA’nin “2015-2016 Kadin Futbolu” raporuna gore
Almanya’da 197 bin, Fransa’da 85,500, ispanya’da 31 bin kayith futbolcu varken,
Kazakistan’da 2,300, Bosna ve Hersek’te 943, Arnavutluk’ta ise 360 kayith futbolcu
bulunmaktadir. Tiim diinyada ise FIFA, 4,801,360 kadinin lisansli olarak, tiim statiileri
temel alarak ise 29 milyon kadin ve kiz gocugunun futbol oynadigini, her gecen siirecte
de bu sayinin artt1g1 bilinmektedir (UEFA 2015(Erisim
adresi:http://www.uefa.org/MultimediaFiles/Download/Official Document/uefaorg/W
omen' sfootball/02/30/93/30/2309330_ DOWNLOAD.pdf.Erisim Tarihi: 5 Aralik
2019);
FIFA2014Erisimadresi:http://www.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/wo
men/02/52/26/49/ womensfootballsurvey2014 e english.pdf. Erisim tarihi: 5 Aralik
2019).

Giliniimiizde kadin futbolcularin sayis1 arttikca bununla birlikte diinya ¢apinda

daha popiiler hale gelmektedir. Tribiinlerde ve televizyonlarda kadin futbolunun



poplilerligi izlenme oranlarinin artis1 ile de goriilmektedir. 2012 Londra
olimpiyatlarinda altin madalya icin finalde miicadele eden ABD ve Japonya futbol
takimlarinin magini 80 bin kisinin tribiinlerden izledigi belirtilmektedir. 2011 FIFA
Kadinlar Diinya Kupasi da toplam 5900 saatlik ortalamasiyla, 408 milyon kisi
tarafindan izlenmistir. 2015 yilinda Kanada’da diizenlenen FIFA Diinya Kadinlar
Sampiyonasindaki 52 magi, stadyumlarda 1.353.506 seyirci izlemektedir. Uluslararasi
olarak yayinlanan bu turnuvalarin, kadin futbolunun daha 6nceden bilinen ve goriinen
diizeyde olmamasi en Onemli etkenlerinden birisidir. Bununla birlikte kadin
futbolunun sporda toplumsal olarak cinsiyet esitliginin saglandiginin 6nemli bir
gostergesidir (Hong 2003; Kizilet 2006; Mintert 2015; FIFA 2015 Erisim
adresi:http://resources.fifa.com/mm/document/fifafacts/womcompwwec/51/99/36/stat

s_kit 3 milestones_superlatives_neutral.pdf.Erisim Tarihi: 6 Aralik 2019;

FIFA2015Erisimadresi:http://www.fifa.com/womensworldcup/organisation/index.ht

ml.Erisim Tarihi: 6 Aralik 2019.

Ulkemizde kurulan Tiirkiye Futbol Federasyonu’na gére lisansh kadin futbolcu
sayist: 554.388 iken, AlmanyaFutbol Federasyonu’na bagli olan 6.800.128 milyon
kadin lisansli sporcu goriilmektedir. Almanya’nin lisanshi kadin futbolcu sayisi
1.000.000 iizeri civarindadir. Bu duruma goére Almanya’da ki kadin futbolcu sayisi
Tiirkiye’deki kadin futbolcu sayisinin iki kati kadar fazladir. Almanya’da bulunan
futbol lisansina sahip Tiirk asilli 250.000 civarinda kadin futbolcu bulunmaktadir
(http://www.tff.org/Resources/TFF/Documents/STATULER/2016-2017/Kadin-
Ligler-Statusu-2016-2017.pdf Erisim Tarihi: 09 Eyliil 2019).

Son yirmi yillik siirecte ise, kadin futbolunun temelinde, FIFA ve UEFA altinda
kurulan spor orgiitlerinin kiz cocuklarinin futbola katilimini arttiran ve bu diizeyde ele
alinan toplumsal agisindan da cinsiyet esitliginin kurulmasi i¢in futbolu merkeze alan
projeler ve pratiklerde yer almkatadir. 2015°te Ingiltere Futbol Birliginin “We Can
Play” slogani ile okul ¢ag1 kiz ¢ocuklarinin futbol oynamasi i¢in bir kampanya
baslatmasi, son drneklerden biridir. Birligin Kadin Futbolu yoneticisi Kelly Simmons
hala futbolun kizlar i¢cin uygun bir spor dali olmadigin1 diisiinen bir toplumda
yasadiklarim1 ve “Kendimize, bu algilarin hala neden yaygin oldugunu sormamiz
gerekiyor” aciklamasiyla, amaglarinin basta anne-babalar olmak iizere farkindalik
yaratarak yiiz bin kiz ¢cocugunun futbola kazandirilmasi oldugunu belirtir. Son yillar
igerisndeki gelismelere ragmen, kadin ve erkek arasindaki farklilik orani, poptilerligi

ve yayginlig1 glinlimiizde de biiyiik bir fark oldugu bilinmektedir. Bunun da kaynagi
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kadinlarin bu oyunun bir pargasi olabilmek i¢in cinsiyetcilige, kadin diismanligina,
yasaklara ve toplumsal cinsiyet kalip yargilarina karsi siireklilesen bir miicadele
igerisinde olmasi1 ve erkek futbolunun bir endiistri haline doniistimiidiir (Mintert S-M

2015; FA 2015 Erisim adresi: http://www.thefa.com/womens-girls-football/get-

involved/wecan-play.Erisim Tarihi: 6 Aralik 2019: Erisim adresi:

http://www.thefa.com/news/2015/ jun/08/we-can-play-release-090615.Erisim Tarihi:
6 Aralik 2019).

Lissa’ya gore, “Futbolcu olmak, Kadin olmamak anlamina gelmez” diyerek, tim
diinyada ki gen¢ kadin futbolculara; “futbolcu olmak daha giizel kadin olmaya yardim
etmektir” anlayisini benimsetmeye calistiklarin1 sdylemistir. Lissa, biitiin bu yapilan
bir¢ok gelismelere ragmen Kadin futbolunun halen erkek futboluna gore hala en diisiik

seviyesinde bulunmaktadir (Lissa 1998).

4.3. TURKIYE’DE KADIN FUTBOLU

Diinyanin her yerinde oldugu gibi Tiirkiye’de kadin futbol takimlarinin kurulmasi
ve gelisimi 1970’li yillara denk gelmektedir. Daha 6nceki yillarda kadinlarin kayith
oldugu maglar da yer almaktadir. Ornegin Milliyet gazetesinin 25.05.1954 tarihli
sayisinda, “Tiirkiye’de ilk kadimlararasi futbol mag1 yapildr” isimli haberle, Izmir’de
erkeklerle birlikte oynanan ilk karma mag olarak bilinmektedir. izmir ve Istanbul kadin
futbolu takimlarmin, 1954-1955 yillar1 i¢inde diizenlenen Istanbul Spor Festivali
adinda mag yapmalari o doneminde medyasinda ve gazete basliklarinda bulunmaktadir
(Milliyet 1954; 1955). Ayni1 y1l igerisinde bilinen o donemdeki adiyla Mithatpasa Stadi
[zmir Kadmlar futbol Takimi ile Istanbul Kadimlar Futbol Takinmi arasinda
oynanmustir. 1969 yilinda ilk uluslararas1 kadin futbol organizasyonu Italya Kiz
Takimi ile Avrupa Karmasi arasinda oynanilmistir ve Avrupa takiminin goliinii ise
Tiirk oyuncu Afitap atmistir (Orta 2011).

1945-1965 donemini disiplin ile milliyet¢iligin kadin ve aile ile ilgili kisminda
belirli bir modernlik diizeyi sorumluluklari ile iliskilendirilen bir duruma getirilmistir.
Koylerden kentlere yapilan gocler nedeni ile kadinlarin ¢aligma orani artmustir;
kirsallarda ise kadinlarin durumlar1 ¢ocuklari dogurma ve bakmasi gibi geleneksel
diistinceler devam etmekle birlikte, egitim olanaklarinda da cinsiyet ayrimi
siirmektedir (Sancar 2014). Cumhuriyetin ilan edilmesinden sonraki yillardan 1960’1

yillara kadar Tirkiye’de spor elit diizeyde kadin sporcularinin sayica azligi, spor
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tesislerinin sayisi ve olanaklarini yetersizligi ve halka a¢ik olmamasi durumlar1 da
etkilemektedir (Yarar ve ark. 2009). 1955-1969 yillar1 arasinda Tiirkiye’de kadin
futbolu ile ilgili herhangi bir belgelerin olmadigi belirtilmistir. Bu zamanda tilkedeki
siyasi ve politik gelismelerin etkisiyle olusan toplum agisindan spor gibi bir¢ok alanda
cinsiyet ayriminin yasandigi keskin yillar olarak bilinmektedir (Koca 2016; Orta
2014).

Almanya, italya ve Ingiltere’deki gelismelerle birlikte 1970°li yillarda Tiirkiye’de
de kadin futbolunda gelismeler goriilmiistiir. Tlirkiye’de ilk kadin futbol takimi olarak,
1969 yilinda kurulan Kinaliada Kiz Futbol takimi olmustur. 1971 yilinda ise resmi
olarak ilk kadin futbol takimi bilinen ve diger adinin Istanbul kiz futbol takimi olarak
bilinmektedir. Kurulan bu kadin futbol takim1 antrenmanlarini kiigiik spor salonlarinda
minyatiir kalelerde yapmaktadir ve erkek takimlari ile birlikte miisabakalara katilmistir
(Orta 2014). 1972 yilinda ise Istanbul Kiz Futbol takimi, 1973’te Dostlukspor adini
almistir ve ilk kadm futbol kuliibii olarak derneklesmistir (Orta 2014). Kadin
futbolunun gelisimi ve Onciiliigiinii saglayan Dostlukspor, 1980°li yillara kadar farkli
illerde giderek gosteri maglarina ¢ikarak kadin futbolunun hem toplumsal hem de
basin olarak yayginlasmasini saglamiglardir. Gegirdikleri dort yil igerisinde 50’ye
yakin il ve il¢elerde maglar diizenleyerek bir¢ok kadin futbolcuyu tesvik etmislerdir.
Tiirkiye’nin ilk kadin antrenorii ve ilk FIFA kokartli hakemi Lale Orta Dostlukspor
stirecini  “Cok keyifliydi, Senol Giines'in, Fatih Terim'in jiibilelerinde erkek
takimlarina karsi oynadik” climlesi anlatmaktadir (Orta 2014).

Resim 2: Tiirkiye’de kurulan ilk kadin futbol takimi Istanbul Kiz Futbol Takim1

1980’11 yillara dogru kadin futbolu takimlari kurulmaya baglamaktadir. Bu

takimlar arasinda Izmir Namik Kemal Lisesi 6grencileri tarafindan kurulan kiz futbol
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takimui ilerleyen zamanlarda Filizspor olarak adi degismistir. 1978 yilinda Dostlukspor
ile yaptiklar1 miisabaka dan maglup olarak ayrilmiglardi. Ayni yillar igerisinde
Ankara’da Nazendespor ve Incirlispor ve Istanbul’da Atilimspor ve Derya spor gibi
kadin futbol takimlar1 da kurulmustur. Bursa, Samsun ve Kocaeli gibi sehirlerde de bu
etkilesimi ile kadin futbol takimlari ortaya ¢ikmaya baglamistir (Orta 2011; Orta 2014).

Tiirkiye’de toplumsal yasam ile ilgili engel olunan 12 Eyliil askeri darbesi ile
birgok spor kuliipleri kapattirilmistir ve spor miisabakalarida durdurulmustur. Devlet
12 Eylil darbesinden itibaren yeni programlarina gecis yaptirtlmistir. Bunlar
ilkogretim okullari, lise ve dengi okullar Beden Egitimi dersi 6gretim programinda
kizlarin futbol oynanmasi yasaklandirilmistir. Kiz 6grenciler, futbol ve giires gibi spor
branglarinda yer almayarak diger fiziksel aktivitelerde bulunmalarinda sakinca
olmadig da belirtilmistir. Bunun anlami da, kiz 6grencileri darbenin getirmis oldugu
sonuglar1 geregi toplumsal acgidan engel olarak goriilmektedir (MEB 1987). Bu
programlardan devlet yapisi ve pratiklerini diizenleyen disipliner yonetimi ile cinsiyete
gore temel siniflandirma ilkelerini de yayinlamistir (Bourdie 2015; Engh 2011).

Ik kadinlar aras1 futbol turnuvast 1984 yilinda Pendik’te diizenlenmistir.
Istanbuldan Dostlukspor, Atilimspor ve Deryaspor kiz futbol takimlar1 katilmistir. Bu
turnuva sonucunda Dostlukspor birinci olarak, Atilimspor ikinci ve Deryaspor tigiincii
olarak turnuva sonuglanmistir. Turnuvanin final magmi 5.000 seyirci tarafindan
izlenmistir (Orta 2011). TFF (Tiirkiye Futbol Federasyonu), 1985 yilinda Kadin liginin
kurulmasi i¢in girisimde bulunmaktadir. Bu girisimler sonucunda yeterli sayida sporcu
say1s1 ve kalitede bulunmamasi gerekgeleri ile lig kurulmasi ertelenmistir (Orta 2011).

1990’larda Diinya ‘da ve iilkede ilk etmen olarak, spor alaninda yasanan
gelismeler ve spor alanindaki destegin ve giiclin artmasiyla baslamaktadir.
Uluslararas1 alanda kadinlarin spora katilimlarindaki engelleri agsmak ig¢in (6rn.,
Brighton Deklerasyonu, 1994), feminist hareketin yiikselisinin, toplumsal hayata
miidahele ettiklerinin ve kadinlarin giiciiniin spor alaninda da artis gosterildigi bir
donemdir (Yarar ve ark. 2009).

Ozetle, futbolun sadece erkek sporu oldugunu, bodylelikle kadin futbolu ile
tanigmasini geciktirmesi, futbola olan yatkinliginin azalmasini, 1993 - 2003 yillar
arasinda ligler arasindaki futbol hakkindaki diisiincelerin “erkek sporu” olarak kalmasi
kadin futbolundaki gelismeleri kisitlamaktadir (Oztiirk ve ark. 2015).

1990 - 1995 yillar1 arasinda Avrupa’da uluslararasi kadin futbolu ile ilgili
organizasyonlar gelismeler goriilmektedir. UEFA, 1980’11 yillarinin baglarinda kadin

13



futbol takimlarinin temsil etmek icin Avrupa Miisabakalar1 (UEFA European
Compatition for Represontative Women’s Team) adi altinda turnuvalar diizenlemistir.
Kadin futbol takimlarmin sayilarinin artigi ile 1990 yilinda UEFA Avrupa
Sampiyonasi statiisiine doniistiiriilmiistiir. Ayni yillar siirecinde diger kitalar arasinda
da gelisimler saglanirken, 1986 yilinda yapilan FIFA kongresinde Elle Wille* kadinlar
icin organizasyonlarin sik sekilde yapilmamamasi konusunda elestiri yapmasi tizerine
FIFA’nin glindemine boylelikle kadin futbolu girmistir. FIFA, 1988 yilinda Cin’de
diizenlenen Uluslararasi Kadinlar Futbol turnuvasi diizenlemistir ve 1991°de dort yilda
bir gerceklesecek olan Diinya Kupasini baslatmaktadir. Bes yil sonrasinda da kadin
futbolu 1996 yilinda yapilan Olimpiyatlarda yerini almaktadir. Futbol, tiim diinyada
kadinlar arasinda en hizli sekilde yayilan spor haline gelmistir (SSkogvang 2013; FIFA
2013). Tiirkiye’de bu gelisimden etkilenmistir. 1994 yilinda TFF (Tiirkiye Futbol
Federasyonu) Yonetim Kurulu tarafindan alinan karar ile kadinlar liginin kurulmasina
karar verilmistir ve kurulan lig 2 Nisan 1994 yilinda baslatilmistir (Oztiirk ve ark.
2015).

Kadin futbolu, 1982 yilinda “Dinarsu” adinda kurulan kadin futbol takimi ile
yukselise gegmistir. 1993 yilinda lige katilarak 16 takim ile 4 gruba ayrilarak,
gruplarda 1. olan takimlar yar1 final oynamistir. Yar1 finalden finale ¢ikan Acarlar ve
Danrsu kadin futbol takimlari, final magin1 Ankara’da oynamislardir ve miisabaka
sonucunda Dinarsu kadin futbol takimi sampiyon olmustur. 1994-1995 yilinda ise 22
takimin 4 gruba ayrilarak katilidig1 bir Federasyon Kupasi diizenledi ve ilk Federasyon
Kupasi’nu Ankara Giirtagspor kazanmistir (Goktepe 2008; TFF 1997). Sonraki
yillarda ise takim sayisinin ve kadin futbolcu sayisinin ¢ogalmasi ile ikinci ligte
olusturulmustur (Arslan 2012). Dinarsu kadin futbol takimi, 1996’da Almanya’da
diizenlenen Schwabisch Hall takim arasinda birinciligi elde elmislerdir (TFF 2011).

Belirli bir siireden sonra kadin futbolu, ¢esitli finansal, idari ve sosyal sorunlar
nedeni ile diisise gegmeye baslamistir. Bulunan bir¢ok kuliipler ise ard arta
kapanmaya baslamis ve siirecin sonunda 2003 yilinda Kadimnlar Futbol ligi
durdurulmustur. Aym siirecte Milli takim faaliyetleri de askiya alinmistir. Kadin
Futbolu 2005 yilinda federasyon tarafindan diizenlenen turnuvalarla devam etmistir
(Tokdemir 2005). 2005 y1l1 igerisinde 19 yas alt1 futbolcularin oynadig1 yapilan mini
turnuvalar ile kadin futbolu yeniden canlanmaya baslamistir. Yapilan turnuvalar
sonucunda U-19 Kadin futbol milli takimi kurulmustur. Kadin futbolu, 2005-2006

futbol sezonunda deplasmanli olarak 15 takimin katildig1 ve ayrica 3 gruba ayrilarak
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bir kadin ligi olarak kurulmustur. 1987 yil dogumlu ve daha kiiciik yas grubundaki
oyuncular bu ligte oynayabilmektedirler. Bir sonraki sezonda 16 takim katilim ile yas
siirlamasi biiyiitiilmiis ve biiyiikler kategorisi adi altinda kadin futbol ligi
diizenlenmistir. Kadmlar liginde sampiyonlugu kazanan Ankara Gazi Universitesi
Spor Kuliibii kadin futbol takimi olmustur. Ayn1 zamanda bu sezon i¢inde yildizlar
kategorisi turnuvasi da diizenlenmistir. Kadinlar futbol ligi biiyiikler kategorisinde
2007-2008 futbol sezonunda 25 takimin katilimi ile diizenlenmistir. Son iki yilin da
degismez sapiyonu Ankara Gazi Universitesi kadin futbol takimi olmustur. Tiirkiye
kadin futbol ligi, Tiirkiye Futbol Federasyo’nunda Amatér Isler Departmanligina bagh
olarak yiiriitiilmektedir. 2005 yil1 i¢erisinde Tiirkiye’de kadin futbolcu sayis1 300 iken,
iki y1l igerisinde bu say1 500 ya da 600 civarina ylikselmistir. Bu durum iilkemizde
kadin futbolundaki gelisiminin ¢ok yavas ilerlediginin gostergesi olmustur (Kizilet
2005).

Tiirkiye’de kadin futbol liginde, 2010-2011 sezonu itibariyle 72 takim ve 1500
kadin futbolcudan olugmaya baslanmistir. Kadin futbol ligi maglari, Amatér Lig
Statiisii’nde birinci ve ikinci lig kategorileri halinde oynanilmaktadir. Ayn1 zamanda,
transfer ve kuliip talimatlar1 da igerisinde yiirlitiilmektedir. Kadin futbolunun daha
genis kitlelere ulasabilmesi i¢in, Tiirkiye Futbol Federasyonu 2005 yilindaki kadin
futbolcu sayisinin yaklasik olarak 2010 yilinda 1022 kadin futbolcu daha fazlasini
arttirmigtir. Bu bes yillik siirecte artisin yiiksek oldugu zamanda 4 ayr1 kategoride Milli
Takim ile uluslararasi miisabakalarda gelisim saglanmaktadir (Arslan 2012).

Singapur’da diizenlenen 1.Genglik Olimpiyati’nda, genglik olimpiyatlar1 ve 6zel
turnuvalar diizeyinde U-15 Kadin Milli takimmmiz {giinciiliik ile bronz madalyay1
almig ve Tirkiye tarihinde ilk takim spor madalyasin1 kazanmistir. Bu kategorideki
milli sporcularimizin yetistirilmesi ve list diizel takim oyuncusu haline getirmek
acisinda onem tagimaktadir (TFF 2014).

Son zamanlarda Tiirkiye’de kadinlarin ve kiz ¢ocuklarinin spora katilimlarinin
arttirllmasinda 6nemle durulan konulara arasinda goriilmektedir. Fiziksel aktivite
programlarinin artirtilmasi ve bu aktivitelere yonelik ¢esitli programlarda gelistirildigi
goriilmektedir. Gelistirilen bu programlarin sonucunda bagarili bir bigimde
sonuclanmaktadir ve bir¢cok bilimsel aragtirmada spora katilimin kiz g¢ocuklari
tizerinde olumlu etkisi oldugu ortaya konulmaktadir (Koca ve Arslan 2010). Bu
gelismeler 15131nda, Tiirkiye Futbol Federasyonu; TFF Ulker Kiz Futbol Ké&yleri

Projesi ile milyonlarca kiz ¢ocugunu kadin futboluna kazandirmistir. UEFA B
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kurslarinda sadece kadin futbol antrendrlerine yonelik kurslar verilmistir, Haydi Kizlar
Futbola Projesi’nde de daha sayiy:r arttirarak ciddi geligsmeler goriilmiistiir. 2011
yilinda Futbol Federasyonu, toplumsal cinsiyet yaklasimi agisinda Bayan Ligleri
olarak adlandirilan tiim liglerin adin1 ve etkinliklerini Kadin Futbolu olarak revize

edilmistir (Arslan 2012).

4.4. TURKIYE’DE KADIN FUTBOL LiGLERI

Kadmn futbolunda, iilkemizde 2006 yilindan beri lig sampiyonu olan takim,
Avrupa Kadinlar Sampiyonlar Ligi’nde iilkemizi temsil etmektedir. Erkek liglerinde
oldugu gibi statiide belirlenmis kurallar ¢ergevesi icerisinde lig sonuncusu olan takim
bir alt lige diismektedir. Ayrica 1.Lig statiisiinde bulunan kadin futbol takimlarinin
Geng kizlar ve Yildizlar kategorisinde takim kurmasi ve resmi organizasyonlarda yer
almasi1 zorunludur.

Kadinlar 2.Lig futbol takimlarim, 2015-2016 yilindaki sezon igerisinde bulunan
2.lig takimlarindan ve 3.Lig’ten yiikselen takimlardan olusmaktadir. Bu ligtede 1.ligte
oldugu gibi aymi statiiler icerisinde belirlenmis kurallar ¢ergevesinde birinci olan
takimlar bir st lige ylikselmektedir. Ayni kurallar igerisinde basarisiz olan takimlar
ise bir sonraki sezonda alt liglerde devam etmektedir.

Kadinlar 3.Ligi 2015-2016 sezonundan Kadinlar 2.Ligi’nden diisen ve 2016-2017
sezonunda kadimnlar 3.Lig’e basvuru sartlarin1 yerine getiren takimlardan olusur.
Biiyiikler kategorisinde kadin liglerinin en alt seviyedeki bolgesel organizasyonudur.
Belirlenen statiiler icerisinde kurallar icerisinde bagarili olan takimlarin bir {ist lige
yiikselmektedir. Bu ligte diger liglere gore farklilig1 basarisiz olan takimlar bir alt lige
diismemektedir, ayni ligte devam etmektedirler (TFF 2016
;(http://www. tff.org/default.aspx?pagelD=341&ftxtID=25672 Erisim tarihi: 10 Eyliil
2019)).

4.5. KETTLEBELL ANTRENMANI

Son yillarda “Crossfit” ad1 altinda kettlebells ile antrenman yapmak, temel olarak

kas giiciiniin ve ¢esitlerinin dinamik gelisimini saglamaktadir. Bu antrenman yontemi

biitiinsel olarak ele alinmaktadir. Birgok sporcu ve antrendrlere gore bar
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egzersizlerinin ¢ok yonlii olarak etkisi nedeniyle, kettlebell antrenmanlarini kendi
antrenman programlarina dahil etmislerdir (Holmberg 2009).

Kettlebell antrenman programinin son zamanlardaki popiilerliginden, birgok spor
bransglarinda yer almaktadir. Bu antrenman programinin igerigi kas giiciine ve kas
dayaniklilig1 acisinda biiyiik gelismeler saglamistir.

Kettlebell antrenmani ayn1 zamanda fiziksel uygunlugu acisindan biitiinsel olarak
bircok yone etkisi goriilmektedir. Son zamanlarda yapilan ¢alismalarda, kettlebell
antrenmanin siddetine gore kardiyorespiratuarin dayaniklilik agisindan gelismesini
sagladigi goriilmiistiir (Williams ve Wilkins 2010).

Yapilan bircok kettlebell egzersizlerinde, bas iistiinde veya salinim hareketlerini
goriilmesinden dolay1 potansiyel olarak kuvveti, giicli, esnekligi ve dengeyi de
arttirabilecegi de ongiirlmektedir.

McGill ve Marshall (2012), kettlebell salinim1 sirasinda bel desteginin yaklasik%
50'sinde azami ekstansorlerin (MVC) daraldigini ve gluteal kaslarin MVC'nin%
80'inde daraldigini1 gostermislerdir. Bu nedenle, calisan o bdlgedeki kaslarin giicii
arttirmaya yeterli olmasine ve bu durumun ¢alisan bdlgedeki kas gruplarinda oldugunu
belirtmislerdir.

McGill ve Marshall ayrica, kettlebell salimmi egzersizlerlerinde abdominal
kaslarin gelismini gozlemlediklerini ve bu kaslarin merkezi dengeyi saglamasinda
onemli gelisme sagladig1 da gézlemlenmistir (McGill 2012).

Giiniimiizde en ¢ok sorunlarindan birisi de kisilerin hedeflerinde egzersizleri kilo
kayb1 amaciyla yapmalaridir. Bu kettlebell egzersizlerinde ise en yaygin ve etkili
olanlari; salincaklar ve koparmadir (Hulsey 2012). Hulsey’e gore, iki elli salincaklarin
enerji maliyetini, 20 dakikalik bir koparma ¢alismasi sirasinda 12.5 kcal olacak sekilde
belirlemistir. Bu sonuglar nedeniyle, kettlebell egzersizleri aym1 zamanda viicut
kompozisyonu gelisminde biiyiik enerjiler harcanmasini gerektiren egzersizler
arasinda goriilebilir (Jay ve ark. 2011).

Kettlebell egzersizleri ayn1 zamanda, sporcularda fiziksel performans agisindan
kisa siire icerisinde yiiksek diizeyde gelisim saglanmasini ve fizyolojik olarak da
bir¢ok parametrelerde (aerobik esik, anaerobik esik, maksimum oksijen tiikketimi, kan
lipid diizeyleri, obezite v.b) gelisim sagladig1 goriilmiistiir (Akgiil 2017).

Kettlebells kullanimini arastiran g¢alismalarin ¢ogu tek bir kettlebell egitim
oturumunun akut etkilerini inceledi. Cok az sayida c¢alisma, uzunlamasina bir

kettlebell egitim programinin sonucundaki egitim faydalarin1 degerlendirmistir.
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Resim 3: Kettlebell antrenmani igerigi

Kettlebell antrenmanlari, egzersiz sirasinda hareket araligini dinamik sekilde
arttirmaya ve stabilize edilen kaslarin en ug¢ noktasina kadar ulasilmasina izin
vermektedir (Trzaskoma 1985). Kettlebells, yiiksek siddetli kas giicii gerektiren
egzersizlerde, tam viicut kullanilmasinda ideal bir egzersiz aracidir. Bu durum da
kisinin kas giliciinii ve kardiyorespiratuvar dayanikliligini gelismesine fayda
saglamaktadir (Murphy ve ark. 2003). Egzersiz rutinlerinin 6zellikleri farklidir (yani
kettlebell agirlig1, egzersizleri, setleri, tekrarlari, stiresi ve dinlenme); Bununla birlikte,
¢ogu sonug, yogunlugun kardiyorespiratuar uygunlugu iyilestirmek icin yeterli
oldugunu gostermektedir. Bu da kettlebell egzersizlerinde oldugu gibi agirliklar ile
yapilan egzersizlerin dayanikliligi, esnekligi ve kas giiciinii, direncini de arttirdigi

goriilmektedir (Tsatsouline 2001).

4.6. AEROBIK KAPASITE

Sporcularin fiziksel aktivite esnasinda kaybettikleri enerjiyi elde edebilmek i¢in

ihtiyag¢ halindeki oksijen miktarinin kaslara iletilebilmesi kapasitesine aerobik gii¢ ya
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da aeorobik kapasite denilmektedir. Bu nedenlerin dogurdugu sonuglardan aeorobik
giic / aeorobik kapasite kardiyoveskiiler, akcigerler ile fiziksel aktivite sirasinda
calisan kaslarin oksidatif stress olusumlarina bagli olmaktadir. Calisilan biiyiik kas
gruplarinin oksijen varliginin uzun siireli, tekrar sayilar1 fazla ve dayaniklilik i¢in
gelistirici olan stirekli egzersizlerde aerobik egzersizler olarak bilinmektedir (kosma,
yiiriime, fartlek, bisiklet siirme) (Isleyen 2018). Aerobik enerji sisteminde, oksijenli
ortamda enerji Uretimi ile sporcularin dayaniklilik kapasitelerini gelistirdiginin
gostergesidir. Aerobik kapasite sadece dayaniklilik olarak gelismesini degil
toparlanma stirecini de hizlandiran ve kolaylastiran 6nemli bir etkendir (Giindiiz 1993;
Renklibay 1994).

Aerobik kapasite, kaslarin oksijen kullanma ve maksimal oksijen degisimi
kapasitesidir. Ayn1 zamanda kardiyovaskiiler kapasitenin de gelisiminde énemli bir
yerdedir. Dayaniklilik bransindaki sporcularda kardiyovaskiiler sistemin hareketli
egzersizlerde uyum saglamasinda (hipertrofik efektif kalp = sporcu kalbi) egzersiz
aninda kalp debisi 5 kat artarken, akcigerlere alinan oksijen hacmi 10-12 kat ytikselir.
Kalp hiz1 2-3 kat artar. Kalp atim hacmi ise iki kat olacaktir (120-150 ml). Bu sirada
sistolik kan basinci dakika da pompaladigi kan hacmi yiikselirken, diyastolik kan
basinci aynm1 kalmaktadir ya da 10 mmHg civarinda artig goriilebilir (Nagle 1973;
McArdle 2000; Foss 1998).

Aerobik kapsite, egzersiz esnasinda gereken enerjiyi saglanabilmesi igin
harcanilacak olan oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir. Bu
sebeple, aerobik kapasite akcigerlere, kalp - damar sistemine ve hemotolojik
komponontlarin fizyolojik degerlerine ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin
oksidatif mekanizmalarinin etkinligine baghdir (Yildiz 2012).

Aerobik egzersizde, oksijenli ortamda viicudun enerji iiretme kapasitesi,
sporcularin dayaniklilik seviyelerinin gelisimini incelemektedir. Viicudun ytiksek
aerobik kapasiteye sahip olmasi, verimli bir antrenman gegirilmesi ve toparlanma
stirecinin en kisa hale getirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Demiriz 2013).

Aerobik egzersizler farkli siddetlerde ve farkli yiiklenme yontemleri ile
uygulanabilmektedir. Yapilan egzersizlerin siddetine gére akut veya kronik olarak
metabolizma tizerinde farkli etkilerde olusturabilmektedir. Aerobik kapasitesi diisiik
olan egzersizlerde bedene oksijen kazandiran oksijen kullanim oranini arttiran

egzersizler olarak bilinmektedir (Isleyen 2018).
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Aerobik egzersizler 10 dakikayr asan, enerjinin biiylik kismini aerobik enerji
metabolizmas1 yoluyla saglandigi uzun siireli egzersizlerdir. Uygulanan fiziksel
ativiteler hem kardiyovaskiiler sistemde hem de kemik yapisinda olumlu etkilere
sahiptir. Aerobik aktiviteler ayn1 zamanda dengeyi ve koordinasyonun gelisiminde de

etkisi oldugu goriilmektedir (Kizilay 2012).

4.7. ANAEROBIK KAPASITE

Yas, cinsiyet, kas yapisi, fibril kompozisyonu, enzim aktiveteleri ve antrenman
anaerobik performasi etikleyen en Onemli unsurlardir. Ayrica kas fibrillerinin
uzunlugu, kasin kesit alani, kasin kesit alani, kas kitlesi, bacak hacmi ve bacak kiitlesi
anaerobik kosullarda kasin iiretecegi gili¢ ilizerinde belirleyici bir 6zellik olarak
tanimlanmaktadir (Tas ve ark. 2013).

Anaerobik kapasite; kaslardaki anaerobik glikoz ve fosfojen sistemin birlikte
ortaya c¢ikardigi toplam enerji miktar1 olarak bilinmektedir. Anaerobik kapasite,
supramaksimal ve maksimal aktivite esnasinda kaslarinin anaerobik enerji tagima
sistemlerini kullanarak ortaya getirdigi is kapasitesidir (Jonathan 1997; Celbek 2018).

Anaerobik gii¢, egzersiz aninda patlayici kuvvetin ortaya ¢ikmasi, anaerobik esik
deger iistiinde performans yiikii olup, yorgunluk ile kendini belirli eden fiziksel
aktivitelerden birisidir. Egzersizlerde kisa araliklarla gergeklesen siddet yiiki
maksimum olan hareketler esnasinda anaerobik metabolizma yoluyla sentezlenen
maksimum ATP miktaridir. Anaerobik gii¢ ise bu igin birim zamandaki degeri olarak
tanimlanir (kgm/san, kgm/dak, watt). Akcigerlerdeki CO2 atiliminin artmasi biriken
laktatin tamponlanmasi sonucu olugur. Bu durumla pH degerinin diismesi (pH = 6,4)

ile kaslarda yorgunluk meydana gelir (Jonathan 1997; Celbek 2018).

4.8. MAKSIMUM OKSIJEN TUKETIMI (VO:MAKS)

VO:Maks sporcunun veya bir bireyin giderek artan egzersizlerde ve biiyiik kas
gruplarin aktif olarak calistiginda harcanan en yiliksek oksijen miktarina denir
(Joyner,1994). Artarak ya da yiiksek siddetli egzersizlerde bireyde dogrusal olarak
oksijen miktar tilketimi de yiikselir. Yapilan egzersizde yiik artsa bile bireyin geldigi
maksimum okjen miktar1 sabit kalir ve bu da kullanilan oksijen maksimaldir, buna da

maksimal oksijen tiiketimi denilmektedir (Hazir 2000).
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Maksimum oksijen miktarinin yilikselmesinde genetik faktoriin 6nemli bi rolii
vardir (Bouchard ve ark. 1979). VO2Maks dogumdan itibaren yiikselmeye
baslamaktadir ve en yiiksek seviyeyi 18-20’li yaslarinda ulagsmaktadir. Kisilerde 12
yaslarindan itibaren cinsiyet olarak rol degisiklikleri olusmaya baslamaktadir ve bu da

kadinlarin erkeklere oranla %25-30 daha diisiiktiir (Astrand ve Rodalh 1986).

4.9. KUVVET

Kuvvet, spor branslarinda ve sporcularda performansi belirleyen motorsal
becerilerden birisidir. Sporcularin dis dirence kars1 uyguladiklar: ya da bu dis dirence
kars1 koyarak bir kiitleyi hareket ettirmesi ve bu dirence karsi kaslarin kasilarak cevp
vermesi, bu kasilmanin maksimum direncinde kasilma giicii iiretebilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Akarsu 2009; Aktas 2010; Weineck 2011; Yaprak ve ark. 2009).
Kuvvet, bir yon degistirme, agirlik veya kendi agirligi ile uygulama noktasindan
belirlenebilir. Newton’a gore kuvvet, kiitle ve ivmelenmenin carpimina esittir
(Hamzaogullar1 2009).

Kuvvet, bir cismin ya da bir kiitlenin hareket ettirilmesi i¢in 6n kosuldur. Harekete
gecirilen bu cismin ya da kiitlenin hizinin arttirilmast ya da sabit tutulmasi,
uygulanacak olan kuvvetin biiyiikligiine baghdir. Hareketin hizinin ¢ok kisa siirede
arttirilmasi ile kiitle arasinda dogrusal bir iligki kurmaktadir. Egzersizler sonucunda,
kaslarda olusan kas hipertrofisi, kaslardaki kuvvetin artis1 sirasinda gozlenen bir
degisikliktir, bu degisiklik sonucunda viicut agirliginda ve yagsiz kiitle oraninda bir
artis goriilmektedir. Bu degisiklik sirasinda viicut agirligin  sabit kalmasi
gerekmektedir ve harekete gegirilen kiite hacminin azalmas1 ekonomiktir ve viicuttaki

yagsiz kiitle oraninda gelisim saglayacaktir (Sentiirk ve ark. 2010).

4.9.1. Kuvvet Tiirleri

Bilim adamlarina gére motorsal becerilerden birisi olan kuvvet, karmasik bir
yapiya sahip olmasindan dolay1 bir bransa yonelik olup olmamasi, ¢alisma sekli ve
kasin kasilma cesitleri, kuvvetin niceligine ve karsi konulan dirence gore birgcok
siniflandirmalarla  agiklamaya calismuslardir (Murath ve ark. 2007). Ornegin
Letzelelter’e gore, kuvvet (dolayisiyla ile kuvvet antrenmani) genel ve 6zel kuvvet

olarak ikiye ayrilir.
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4.9.1.1. Genel kuvvet

Bir spor brangina 6zgiin olmayan, tim kas gruplarini ¢alistiran ve tiim kas
gruplarmin (fleksiyonda / ekstansiyonda /abdiiksiyonda / addiiksiyonda) iiretebildigi
kuvvetin tanimidir (Aktag 2010; Diindar 2003; Murath ve ark. 2007; Saygi 2010).
Genel kuvvet biitiin kuvvet egzersiz programlarinin temeli olarak bilinir. Bu
antrenmanlara yeni baslayan ilk birka¢ yillarinda ya da hazirlik donemlerinde
gelistirilmesi gerekir. Diisiik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim performansini
etkileyen ve sinirlayan bir etmen olmaktadir. Ge¢misten giiniimiize kadar antrenorler
sporcularin ilk bes yilin1 genel kuvvet gelisimini saglamak i¢in odaklanmaktadirlar

(Bompa 2007; Bompa and Haff 2009).

4.9.1.2.0zel kuvvet

Ozel kuvvet, spor bransina ozgiin olan ve en yiiksek performansa kadar
gelistirilebilen, tiim elit sporcularin hazirlik evrelerinin sonlarina dogru gelistirilerek
diger motorsal ozellikleri ile biitiinsel olarak uygulanan kuvvet tiiriidiir (Aktas 2010;
Akarsu 2008; Atilan 2010; Bompa 2007; Bompa ve Haff 2009).

Baska bir deyisle 6zel kuvvet, sporcunun egzersiz sirasinda iirettigi diger kuvvet
tiirleri salt ve goreceli kuvvettir. Sporcunun viicut kitle endeksine bakilmaksizin,
herhangi bir sporsal hareketi sirasinda gelistirdigim kuvvete mutlak kuvvet
denilmektedir. Mutlak kuvvet; sedanter bireylerde istemli olarak kas kasilmasi ile
tiretilen maksimal kuvvetin %30-40 tizerinde olan bir kuvvettir ve bu eksantirik kuvvet
diizeyine gelmektedir (Muratl ve ark. 2007). Relatif kuvvet ise, sporcunun kendi viicut
agirhigy ile gelistirebildigi en yiiksek kuvvettir. Bu durum da viicut agirlig: ile kas
kuvveti karsilagtirildiginda relatif kuvvetten yararlanilmaktadir. Relatif kuvvette
onemli olan durum var olan kiloda gerekli olan maksimal kuvvetin saglanmasidir.
Bunun karsilig1 ise sporcunun viicut agirhiginin karsiliginda ki biiyiikliigiiniin kuvveti

anlamina gelir (Aktas 2010; Murath ve ark. 2007).
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4.9.2. Kuvvetin siniflandirilmasi

Yapilan her antrenmanin baskin yonleri disiiniildiigiinde yiiklenmelerin
egzersizlerin kuvvet, mesafe, siire ve tekrar sayilaria gore en iist seviyeye ulastiginda
dayaniklilik antrenmanlar1 oldugu anlasilmaktadir (Bompa 2007). Bireyde kuvvet
gelisimi yas ile birlikte boy, viicut agirligi, kemik oranlarinin kaldirag diizeyine ve kas
kiitlesinin artigina bagli olarak artis gosterir. Kuvvet gelisimini saglayan egzersizler,
kasilma hizi ve giiciini arttirir. Clarkey’e gore; kuvvet gelisitiric egzersizler
sonucunda hem izometrik hem de izotonik kuvvet antrenmanlar1 sportif olarak
performansi ve motorsal becerileri de arttirir. Diger bilimsel ¢alismalara gore de
izotonik ve izometrik kuvvet motorsal yetenekleri gelistirme de yeterli gelismeler
saglayamamugtir. Yapilan bu kuvvet antrenmanalri genel olarak basit kisa siirede
yapilan statik kasilma oldugu icin kuvvet ve motor gelisiminde etkili olmamustir.
Hareketin hizinin kuvvet gelisiminde etkili oldugu ve bu da spora 6zgii branslara gore

olmasi tespit edilmistir (Fox ve ark. 2011).

4.9.2.1. Maksimal kuvvet

Maksimal kuvvet, en yavas sekilde kasilan ve en yiiksek degeri veren ve bir
sporcunun tek bir denemede kaldirabilecegi maksimal gii¢ olarak tanimlanmaktadir.
Bu antrenmanlarda viicuttaki biitiin otonom sinir sisteminin kassal olarak uyaranlarin
acik olmasi alistirmalarda yer almasi gerekmektedir (Bompa 2007; Diindar 2003;
Murath ve ark. 2007; Parpucu 2009).

Kuvvet giic liretimi saglayan motorsal bir beceridir. Bu yiizden kuvvetin sifirdan
iiretilmesi maksimal gii¢ tiretiminde veya biiyiikliigline sahip olmasi en biiylik giictiir.
Maksimum kuvvet ise gili¢ten ¢ikanlari etkileyen temel 6zelliktir. (Stone ve ark. 2004).
Maksimal kuvvet antrenmanlarinda yiiksek yiliklenme siddeti (%80-90), istasyonlar
arasi dinlenmelerin iki dakika veya seteler arasi dinlenmenin 3-5 dakika arasinda
olmas1 gerekmektedir (Weineck 2011).

Birgok statik veya izkinetik (dinamik) egzersizlerin yapilmasi ile maksimal
kuvveti gelistirici serbest araglar veya kuvvet gelistirici diger agirliklar ile ¢alisiimasi
ey yaygin olarak kullanilmaktadir. Kuvvet ¢alismalarinda kas i¢i koordinasyonu
gelisimi i¢in maksimal izometrik (statik) calismalar uygulanabilir. Bu yontemde 4-6

saniyeler arasinda kasilmalar olacaktir ve bu egzersizleri iyi bir genel kuvvet eligimi

23



déneminde {iist diizey sporcularda ya da iyi motive olmus sporcularda uygulanabilir
diizeyine ulasilabilmektedir (Weineck 2011).

Hittinger ve Muller (1953) gore izometrik (statik) kasilmalarin duragan olmasi
nedeni ile kuvvet gelisiminde etkili olmadigi sOylenmistir. Hittinger ve Muller,

maksimal kuvvet gelisimini bilimsel olarak katki sagladigin1 kanitlamislardir.

4.9.2.2. Cabuk kuvvet

Bir sporcunun en kisa siirede olusturabildigi ve sinir-kas sisteminin en yiiksek
hizda kasilmasiyla birim zamanda iirettigi kuvvet ile bir direnci en hizli ve sik
yenebilen kuvvettir. Atma, atlama, vurma ve biiyiik hizla yon degistirme gerektiren
spor dallarindan ¢abuk kuvvet gelisimi performansi direkt olarak etkilemektedir
(Bompa 2007; Murath ve ark. 2007; Sahin 2008; Parpucu 2009; Hamzaogullar1 2009;
Saygi 2010; Weineck 2011; Bompa 2013). Mollett’e (1963) gelistirdigi yontemine
gore, haltercilerin ¢alismalarinda serbest agirliklar yerine saglik toplar1 ve aletsiz,
yerde yapilan kendi viicut agirliklar: ile yapilan cimnastik egzersizleri ve esneklik
alistirmalar1 ¢abuk kuvveti gelistirdigi gozlemlenmistir (Bompa,2007; Bompa,2013;
Sayg1,2010; Sahin,2008, Weineck,2011; Hamzaogullari, 2009; Murath ve ark.,2007;
Parpucu,2009). Cabuk kuvvet ¢alismalarinda, tekrar sayisi 4-10, yiiklenme siiresi 15
saniye ve dinlenme siiresi 15 saniye seklinde yapilacak alistirmalarin dogru olacagi
tespit edilmistir. Bu yiliklenme tiiriiniin siddeti diisiirmeden maksimal oksijen
tilkketimini en yiiksek seviyeye ulagilmasidir (Weineck 2011).

Cabuk kuvvet egzersiz programlart yil boyunca benzer yiiklenme ve tekrar
sayilarina gore belirli diizeyde uygulanabilmektedir. Elit ya da alt yapisi olan

sporcularda, yiiksek siddetli yiiklenmeler ile alistirmalar uygulanabilir (Bompa 2013).

4.9.2.3. Kuvette devamhihk

Stirekli olarak kuvvet gerektiren calismalarda, organizmanin yorgunlupa karsi
gosterdigi gii¢ olarak bilinmektedir (Muratli ve ark. 2007; Sahin 2008; Parpucu 2009;
Saygi 2010). Bu o6zellige gore planlanan bir¢ok direng ¢alismalarin temel amaci,
istemli olarak c¢aligtirilan kaslarin hipertrofilerinin arttirilmasidir (Hamzaogullari
2009). Kuvvette devamlilik uzun siireli egzersizlerde siire¢ igerisinde bir direncin

yenilmesinin performanst etkiledigi diisiiniilmektedir. En yiliksek bir seviyede
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kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte ayn1 zamanda kuvvetin engel ve zorluklara kars1

gosterdigi direncini yenmesi yetenegidir (Bompa 2007; Saygi1 2010).

4.10. Sporda Siirat

Siirat, organizmay1 bir yerden baska bir yere en hizli sekilde hareket ettirme
yetenegi degildir. Diger bir sdylemle, viicudu ya da viicudun béliimlerini hareket
esnasinda olusturdugu hizdir. Ornegin bir boksdriin yumruk vurma siirati vey bir
futbolcunun topa vurmasinin olusturdugu hizidir. Siiratin formiilii, Siirat = yol/zaman
seklinde hesaplanir (Sevim 2002).

Sportif performanslarindan en 6nemli biyomotor becerilerden birisi olan siirat, en
hizli sekilde yol alabilme ya da hareket edebilme yetenegidir. Siirat ii¢ 6geden
olusmaktadir. Bunlar tepki stirati, hareket etme siklig1 ve belirli bir mesafeden yer
degistirme siirati olarak bilinmektedir. Bu ili¢ 6geninde arasindaki iligki, sporcunun
siirat gerektiren egzersizlerinde performansinin belirlenmesinde 6n kosuldur. Siirat
kosularinda sporcunun baslangi¢ tepkisine (reaksiyonuna), bir yarig boyunca
gosterdigi siiratine ve sporcunun adim frekansina baglidir (Bompa 1998).

Ozolin (1971)’e gore siirat, iki kisimdan olusmaktadir. Genel siirat, bir hareketin
kaba motorsal beceriler ile hizli bir sekilde yapilmasidir. Ozel siirat ise, bir spor
bransina gore bir hareketin en yiiksek seviyede sergileyebilme 6zelligidir.

Kisa mesafe yarisc¢ilarini gozii oniine alindig1 zaman belirli bir mesafeyi ¢ok kisa
bir siirede kat etmeleri beklenilmektedir. Siirat sadece sprint atilmasi olarak
diistiniilmemeli bircok motorsal becerilerin kombinasyonel olarak uyumunu ortaya
¢ikaran bir yetenektir. Siirat, cabuk kuvvet ve siiratte devamlilik beceriler ile iligkisi
oldugu unutulmamalidir. Bireysel spor branglarin da, yiizme sporlarinda veya

miicadele sporlarinda 6zel siiratin 6z 6niinde tutuldugu goriilmektedir (Taskiran 2007).
4.10.1. Siirat Tiirleri
4.10.1.1. Reaksiyon siirati
Hareket baslangicindan 6nce, uyaranin hareketi baglatmak amaciyla verilen ve

bilingli bir sekilde hareketin baslangicina kadar gegen siire olarak bilinmektedir. Bu

siire, sinir-kas sistemi ya da norofizyolojik dzelliklere ve baz1 kurallara baglidir. Ornek
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olarak bir atletin yarisa baslamadan Once silah sesi ile harekete baslangi¢ stiresi
arasinda gegen siire olarak verilebilir (Muratl 2003).

Reaksiyon siirati, ortalama reaksiyon degerleri gorsel sinyal i¢in 0,15 - 0,20 saniye
(150-200 ms, isitsel sinyal i¢in 0,12 - 0,27 saniye, dokunma uyaraninda 0,09 - 0,18
saniyedir. Reaksiyon siiratini gelistirmek icin basit reaksiyon ¢aligmalari ile %10-15

iken karisik reaksiyon ¢alismalari ile %30-40 civarinda kisitlanabilir (Hollman 1990).

4.10.1.2. Hareket (aksiyon) siirati

Hareketi belirli olan alanda en hizl sekilde ve en yiiksek hiz diizeyinde yapabilme
olarak tanilanabilmektedir. Her spor bransina gore bu mesafeler diizeyi ve hizi
farklidir. Ornegin, futbolda top siirme siirati veya yon degistirme becerisidir (Muratli
ve Sevim 1977).

Fizyolojik olarak hareket halinde olan sporcunun kaslarinin uyarilmasi veya kas
kasilmalar1 yetenegine bagli olmaktadir. Devirsiz olarak bilinen hareketlerin
devamliligini saglayabilmesi i¢in en kisa siirede yapabilmesidir. Bu 6zellik ise sinir-
kas (noromuskiiler) sistemin hareketliligine bagli olmaktadir. Hareket siirati ayni
zamanda izokinetik (dinamik) kuvvetin diizeyine ve teknik ¢aligmalarin hakim olma
seviyesi ile iligkilidir (Martin 1979).

Organizmanin kol ve bacaklarinin siirat koordinasyonlar: birbirleri ile paralellik
gostermeyebilir. Ornegin, bir atletin kosu esnasinda kol hiz1 bacak siiratine gore daha
yavas olabilmektedir. Antrenmani yapilan ¢alismalar ile harekete verilen yoniin

arasinda dogrudan bir iliski oldugu bulunmustur (Hollman 1990).

4.10.1.3. Siiratte devamhhk

Uzun siireli egzersizlerde ya da miisabakalarda hareket halinde olan siiratin
diistirilmemesi, miisabaka esnasinda stirekli stiratli sekilde tamamlayabilmesi
yetenegine denilmektedir. Sprinterlarin 100 metrelik yaptig1 kosu sadece bir siirat
degildir. Atletin ilk olarak tepki acisindan oldukg¢a hizli olmalidir (¢ikis) bundan
sonraki adiminda ¢abuk kuvvet becerisi ile viicudu harekete gecirir. Yaptig1 kosuda,
en ylksek hiza gelinceye kadar, kosucu maksimal hizin1 30-60 metre daha devam

ettirebilir, bu asamadan sonra ilk yorgunluk belirtileri goriilmeye baglamaktadir. Bu
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duruma gore de sporcunun, yorgunluga karsi direngli olmas1 gerekmektedir (Murath

ve Sevim 1977).

4.11. Ceviklik

Bilimsel olarak literatiirde ¢eviklik biiyiik bir tartisma konusu olmustur. Bunun
nedenlerinden birisi, ¢eviklik performansinin en iyi sekilde gosterebilmesi i¢in birden
fazla faktoriin olmasidir Ceviklik (Cooke; Quinn; Sibte 2011) gore en ¢ok rastlanan
tanimi ise “hizl bir sekilde yon degistirme” 6zelligi olarak bilinmektedir. Bu 6zellik
ile birlikte gorsel olarak taramalar, 6ngoérebilme, durum bilgisi i¢in algilayict motorsal
duyular ve karar verme yetilerinin 6nemli etkenler arasindadir. Nas (2010)’a gore ise,
arka rakaya yapilan hareket diziliminin ani yon degistirme esnasinda viicudu kontrol
edebilmesidir. Ornek olarak ise; bir boksoriin rakibinin attig1 yumruk karsisinda
gosterdigi refleks hareketi ile hizli bir sekilde bir sonraki hareketine karar verip
uygulamasina denilebilir.

Ceviklik bir hareketin uygulanisi boyunca aniden yon degistirmesi sonucunda,
viicudun ve eklemlerin saglam ve kontrollii bir sekilde saglayan koordinasyon
becerisidir. Cevikligin en genis tamimlar1 arasinda, fiziksel o6zelliklerin (kuvvet,
dayaniklilik, esneklik), biligsel siire¢lerin (motorsal 6grenme) ve teknik becerilerin
(biyomekanik) igeriklerden olustugu 6n goriilmektedir (Sheppard ve Young 2006;
Twist ve Benicky 1995).

Yapilan birka¢ calismalarda, cevikligin néromuskiiler sisteminde adaptasyonu
sagladig, kas igciklerini, tendonlar1 ve eklemlerdeki esneklik diizeyini kontrol ederek
ceviklik gelisiminde sportif performansinda etkisi vardir (Nikseresht, 2014).

Ceviklik motor becerisini gelistirmek i¢cin hem genel hem de 6zel antrenmanlar
ile belirli zaman araliklartyla yaptirilmalidir. Ornegin, 5-8 yas arasinda, motorik
yetilerinin temelini gelistirmek i¢in genellikle basit hareketlerden egzersizlerinden
yararlanilmalidir. Bu donem igerisinde hareketlerin, zamanlama (timeing) ve
koordinasyon biitiinliigii ile saglayarak planli olarak antrenman programlari

olusturulmasi gerekmektedir (Besier ve ark. 2011).
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4.11.1. Ceviklik Performansim Etkileyen Faktorler

Biyomotor becerilerinden birisi olan ¢eviklik iki ana bilesenden olusmaktadir. Bu
bilesenler, karar verme ve ani yon degistirme hizi olarak psikolojik bilesen olarak
bilinmektedir. Ani yon degistirme hizi alt ekstremite kaslar1 etkileyen onemli
faktordiir. Ornegin; diiz sprint, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas giicii,
kas kuvveti ve sag-sol bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin
kalitesini belirleyen faktorlerdir. Bununla birlikte antrenmana baslarken 1sinma
yapilmast ceviklik testlerini yapilmadan Oncesinden protokoliiniin igerisinde

bulunmas1 ve performansi da etkiledigi de bulunmustur (Karacabey 2013).

Ceviklik
Algisal karar verme S0 i T
mekanizmalari Yondegistirmeli siirat
Gorsel tarama | [Ortam Onsezi Hurckt_:i Teknik Diiz siirat Buc“dk Antropometri
hakkinda kalib1 ile performansi performansi
bilgi edinme ilgili
farkindalik -
temasi
I Adim
uzunlugu Elastik
frekast | kuvvet
degisimi:
hizlanma
yavaslama
L_| Postiir

Sekil 1: Cevikligi etkileyen faktorler (Young ve ark. 2002; Asci 2013; Karacabey
2013)

Bir¢ok spor branginda oldugu gibi ceviklik, futbol icinde Snemli bir fiziksel
bilesen olarak bilinmektedir. Miisabaka icerisinde bir futbol oyuncusunun karsilastigi
ylksek hizda yon degistirmeli kosularda, ani hizlanma ya da durma gibi hareketlerinde
temel performans becerileri igermektedir. Yapilan saha testlerinde, elit bir futbolcuda
kuvvet, gii¢, dayaniklilik ve esneklik gibi testlerinin ¢eviklik performansina gore daha

ayirt edici 6zelliklidir (Hazir ve ark. 2010).
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Ceviklik performansini etkileyen sporcuyla ilgili olarak temel ii¢ nedenden
olugmaktadir. Birincisi; motorsal becerilerinin kontrolii ve sinir-kas sisteminin giiclii
bir alt yapr saglayacaktir. Ikincisi; ani ydn degisimleri, sakatlanmanm en sik
rastlandig1 durumlardandir, bu nedenle bireysel biyomekanik hareketlerinin gelisimi
ile sakathik riskinin azaltilmaktadir. Ugiinciisii ise; hareketin ve viicudun hizli yon
degistirmesinin gelistirilmesi hem hiicum yaparken hem de savunma gerektiren
pozisyonlarda genel performansi arttirmaktadir (Okudur ve Sanioglu 2012).

Ceviklik biyomotor becerisi, planlanan antrenman programlari ile gelistirilebilen,

ayrica egitilebilen motorsal bir yetenektir (Karacabey 2013).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. ARASTIRMA GRUBU

Bu arastirmanin grubunu; Antalya ilinde 1. ve 2. Kadin liglerinde futbol oyanayan,
17 — 24 yas arasi, denek grubu (15) ve kontrol grubu (15) olan 30 goniillii kadin

katilime1 olusturmustur.

Katilimcilarin ¢calismaya dahil olma kriterleri;

e Tiirkiye Kadinlar 1.Lig ve 2.Lig’inde yer alan ve antrenmanlara diizenli bir
sekilde katilan sporcular katilacaktir.

e (Goniillerin egzersiz yapmasina engel teskil edebilecek herhangi bir
sakatliginin bulunmamasi gerekmektedir.

e Katilimcilarin ‘Spor Yapmasinda Sakinca Yoktur’ ibareleri saglik raporlari
bulunmak zorundadir.

e Katilimcilarin Goniillii olur formunu onaylamalar1 gerekmektedir.

Katilimcilarin Calismadan dislanma kriterleri;

e Herhangi bir sakatlig1 bulunan tedavi siirecinde olup antrenmanlara katilmalar1
sakincali goriilen kigiler ile saglik raporu bulunmayanlarin calismalara
katilmalarina izin verilmeyecektir.

o Egzersize diizenli katilmayanlar ¢alismanin disinda tutulmustur.
5.2. TEST PROTOKOLLERI

Arastirmanin etkilerini incelemek igin fiziksel ve fizyolojik testler uygulanmustir.
Bu testler denek gurubuna 12 haftalik antrenmanin 6ncesinde ve sonrasinda olmak
lizere arastirmaya dahil olan katilimcilara uygulatilmistir. Arastirmanin kontrol

gurubuna higbir egzersiz programi uygulatilmamaistir.
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Katilimcilarin ve kontrol grubunun arastirma siirecine baglamadan 6ncesinde ve
sonrasinda boy Ol¢timlerini, viicut agirliklari, dikey sicrama testi, el pence kavram
kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, 20 m Shuttle run kosu testi ve ceviklik testleri

yaptirilmistir.

5.2.1. Boy ol¢iimii:

Boy uzunlugu ol¢iimii i¢in katilimecilar; ayaklar yan yana ve bas frankfort
diizleminde (goz tiggeni ve kulak kepgesi iistii ayn1 hizada, yere paralel olacak sekilde)
iken stadiometre kullanilarak 6l¢iildii (Asit 2019).

Ayaklar yan yana ve bas Frankfort diizlemde iken ayakta diiz bir duvara bas
arkasi, sirt, kalga ve ayak topuklarinin arkasinin degmesi durumunda esnemeyen

mezir ile Sl¢iilmiistiir (Pekcan 1999).

5.2.2. Antropometrik olciilmii:

Arastirmaya katilan katilimeilarin viicut agirliklart (kg), viicut kas miktari (%),
viicut kas agirhg (kg) ve VKI (kg/m2) “‘Tanita BC 418> marka biyoelektriksel
impedans analizorii (BIA) kullanilarak 6lgiildii. Olgiimler sirasinda katilimcilarin
olabildigince hafif kiyafetler giymeleri istendi. BIA 6l¢iimii igin katilimcilarin 24 - 48
saat Oncesinde yorucu fiziksel aktivite yapmamalari, 24 saat Oncesi alkol
tilketmemeleri, en az 4 saatlik aclik siiresi ile gelmeleri, testten dnce (en az 4 saat)
yiiksek miktarda sivi (su, c¢ay, kahve) igmemeleri ve iizerlerinde metal esya

olmamasina dikkat edildi (Asit 2019).

5.2.3. Dikey sicrama testi:

Katilimer iki ayak tizerinde bir duvarin yaninda diiz bir sekilde ve kipirdamadan
durur. Tebesir tozuna bastirilmis parmaklar1 ile kolunu yukariya uzatarak, duvara
isaret koymasi istenir. Bu pozisyondayken katilimcinin ayaklarinin yerden
kalkmamasi ve kol uzunlugunun tam olmasma dikkat edilmesi gerekmektedir.
Katilimer ayni pozisyonda durarak, biitiin giicliyle yukariya dogru sigrar ve
dokunabildigi en yiiksek noktaya dokunarak isaret birakir. Bu iki noktanin arasindaki

mesafe katilimcinin dikey si¢rama yiiksekligini verir. Bu test ii¢ kere tekrarlanir ve en
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iyl derece kaydedilir. Her si¢crama arasinda toparlanma i¢in 30 ile 60 sn. arasinda
dinlenme siireci verilir (Urer 2013).

Dikey sigrama 6l¢timii igin 0.1 cm duyarlilikta dijital “jumpmetre” (Takei, Japan)
kullanildi. Testin gegerligi 0.78; giivenilirligi 0.90 ile 0.97 araliginda verilmektedir.
Anaerobik giiciin belirlenmesinde “Lewis formiili”: P= \4.9-(W)-VDn kullamld:.
Formiiliin anaerobik giiclin hesaplanmasinda kullanilma degeri birgok kaynakta

belirtilmistir (Aslan 2012)

5.2.4. El pencge kuvveti testi:

El-Pence kuvveti, Takei Marka TKK 5101 Grip-D model el dinamometresi ile
Olciilmiigtiir. Katilimer ayakta dik durumda dururken, basi dik karsiya bakarken,
dinamometrenin biiylikliik ayar1 orta parmagin orta kismi (2.Phalanks) dik bir agida
olacak vaziyette ayarlandiktan sonra 6n kol hafif biikiili el supinasyon
pozisyonundayken hizli ve maksimal olarak kuvvet uygulamasi istendi ve
dinamometrede yazan en yiiksek kuvvet kaydedilmesi ile dl¢iilmiistiir. Test 30 saniye

araliklarla iki kez tekrarlanarak en yiiksek skor kayit edilmistir (Kayihan 2007).

5.2.5. Sirt kuvvet testi:

Takei Physical Fitness Test T.K.K.5102 Back D dinamometre kullanilmistir.
Testin Uygulanisi: Katilimer dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin iistiine
her iki ayagimi yerlestirdikten sonra kollar gergin pozisyonda, sirt diiz olacak sekilde,
govde hafifce one egik halde, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak, tiim
giiciiyle sirtin1 kullanarak yukari ¢ekmesi istenmistir (Karacaoglu 2015). Test 2
deneme boyunca tekrar edildi ve aralarinda 30 saniye dinlendi. Kg cinsinden en iyi

deger, kas kuvveti olarak rapor edildi (Boonla ve Prasertsri 2018).

5.2.6. Bacak kuvveti testi:

Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak Slgiimler yapildi. 5 dk
isinmadan sonra, denekler dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklar yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken,

elleri ile kavradigi dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda bacaklarin
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kullanarak yukar1 ¢ekti. Bu 6l¢iim {i¢ defa tekrar edildi ve en yiiksek deger kaydedildi
(Y1ldiz 2014).

5.2.7. 20 Metre mekik kosusu testi:

Bu testin amact katilimcmin maksimum oksijen tiiketme kapasitesini tahmin
etmektir. Katilimcilarin teste baglamadan once 5 dakika 1sinmalarina izin verilmistir.
Katilimer 20m“lik mesafeyi gidis — doniis olarak kogmustur. Katilimer ilk sinyal
sesinde kosusuna baslamis ve ikinci sinyal sesine kadar diger cizgiye ulasmak
zorundadir. ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangig cizgisine
donmiis ve bu kosu sinyallerle devam etmistir. Katilimer sinyali duydugunda ikinci
sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde temposunu kendisi ayarlamistir. Basta
yavas olan hiz her 10 saniyede bir giderek artmigtir. Katilimei bir sinyal sesini kagirip
ikincisine yetismis ise teste devam etmistir. Ancak katilimer iki sinyali iist iiste

kacirmigsa test sona ermistir (Cooper Institute for Aerobics Research 1992).

Resim 4: 20 metre mekik kosusu testi

5.3. VERIi TOPLAMA ARACLARI
Katilimeilarin siiratlerini belirlemek i¢in 10 metre, 20 metre ve 30 metre sprint

testleri uygulanmistir. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan fotoseller

0, 10 ve 30 metrelik mesafelere yerlestirilmistir.
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Resim 5: Newtest

Powertimer 300 Used

5.3.1. Codat test

Bu ¢alismada, sporculara diinya {izerinde yaygin bi¢imde kullanilmakta olan zig-
zag testi uygulanmistir. Bu test protokoliinde baslangi¢ i¢in bir Newtest 300 0,01
hassasiyetli fotosel, bu kapinin sag tarafina 90° acida ve 5 metre uzakligina bir dénme
noktas1 koyulmustur. Ilk donme noktasmin sol tarafina yine 90° agida ve 5 metre
uzakligina ikinci bir dénme noktas1 yerlestirilmistir. Ugiincii donme noktas1, ikincsi
dénme noktasinin sag tarafinda olmak iizere 90° ve 5 metre uzakliga yerlestirilmistir.
Son donme noktasinin soluna 90° olacak sekilde ikinci Newtest 300 0,01 hassasiyetli
fotosel ve test i¢in gerekli tiim ekipmanlar kurulmus duruma gelmistir. Sporcular
baslangic kapisinin 30cm. arkasinda hazir durumda beklerken, baslangi¢ kapisindan
gelen yesil 151k uyarisi ile teste baslamiglardir. Sporcular tiim donme noktalarindan
gecis yapmuslar, bitis kapisindan da gecerek testi sonlandirmislardir. Sporculari test
oncesinde yapabilecekleri en yiiksek hizda ve serilikte yapmalari i¢in motive

edilmislerdir (Loturco ve ark. 2017).
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Sekil 2: Codat test (Zig-Zag Yon Degistirmeli Kosu Testi )

5.3.2. Pro-agility ceviklik testi

20 metre kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alan1 (Sekil 3),
baslangi¢ c¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina isaret¢ilerin yerlestirilmesi
seklinde belirlenir. Baslangi¢ ¢izgisine fotocell kapisi yerlestirilir. Tekrarli gegis
zamanlar1 bu sayede alinabilir. Uygulama baslamadan katilimci baglangi¢ ¢izgisinde
yerini alir. Hazir oldugunda once sagdaki isaretciye, sonra da soldaki isaretgiye

dokunarak baglangi¢ ¢izgisinden gegerek testi sonlandirir (Bayraktar 2013).
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Sekil 3 : Pro-Agility Test Protokolii
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5.3.3. illinois ceviklik test dlciimii:

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat iizerine
dizilmis {i¢ koniden olusan test parkuru kurulur (Sekil 4). Test, her 10 m’de bir 180 °
dontigler igeren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir.
Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim
yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilir. Test dncesinde
deneklere parkurun tanitimi ve gerekli aciklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda
3-4 deneme yapmalarina izin verilir. Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri
diisiik tempoda 5-6 dk 1smmma ve germe egzersizleri yaptirilir. Denekler test
parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiizilistli yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda
yerle temas halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit
edilir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanir, iyi olan deger kaydedilir (Karacabey

2013).

% 5 metre -
A
10 metre
L Y
Baslangic Bitig

Sekil 4: Illinois Ceviklik Testi (Karacabey, Sporda performans ve ¢eviklik testleri,
2013).

36



5.3.4. T test olciimii:

Parkuru hazirlamak icin yukaridaki gibi 4 koni parkura Sekil 5 deki gibi dizilir.
Katilimci bagla komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz kosu ile
kosar ve sag eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step)
ile kosup “C” konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak
sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra
“A” konisine geri kosu ile geri doner. “A” konisine gelir gelmez kronometre
durdurulur. Bu caligmada katilimci tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar.

Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilir (Karacabey 2013).

914 METRE

@ BASLANGIC - BITiS

Sekil 5: T Test ¢eviklik testi 6l¢iimi

5.3.5. Sprint testleri

Katilimeilarin siiratlerini belirlemek i¢in 10 metre, 20 metre ve 30 metre sprint
testleri uygulanmistir. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan fotoseller
0, 10 ve 30 metrelik mesafelere yerlestirilmistir. 10. ve 30. metreler gecildigi anda,
Newtest yazilimi aracihiiyla degerler bilgisayara aktarilarak kaydedilmistir. Ozkara

(2002), siirat testinin giivenilirlik katsayisin1 0,74 — 0,97 olarak bildirilmistir.
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Bu test bireyin hiz ve kuvvet 6l¢iimii i¢in uygulanmistir. Test, diizgiin ¢im saha
zemin izerinde 30 metrelik alanda, baslangi¢c ve bitis noktalarina 0,01 hassasiyetli
fotosel yerlestirilerek dl¢iilmektedir.

Hazir komutu ile sporcu bir ayagi hafif 6nde olmak iizere baslama c¢izgisi
gerisinde yerini alir. Cikis yapacak iken pozisyonu ayaktadir. Sporcumuzun hazir
oldugunda, hazir ve ¢ik talimatiyla birlikte 30 metre olan mesafemiz miimkiin oldugu
kadar hizla tamamlar. Sporcu bitis ¢izgisine yaklastikca hizin1 kesmemesi uyarinda
bulunulmalidir. Parkurda sporcunun kosu sonunda hizini alabilecegi ve durmasini
saglayabilecek mesafe temin edilmelidir.

Her sporcuya 1sinma ve 2 deneme hakki verilir. Her denemenin en iyisi saniye ve

salise olarak siire cinsinden kaydedilir (Kamar 2003).

5.4. EGZERSIZ YONTEMIi

e Haftada 3 giin (Pazartesi — Carsamba — Cuma)

e Saat 17.00/19.00

e 15 dakika 1sitnma

e 30 dakika Kettlebell antrenmani

e Yer: Antalya Kemer Belediyespor Futbol Tesisleri

Calismada denek grubu 12 hafta boyunca, haftada 3 giin, 30 dakika Kettlebel
antrenman programlarina katilmiglardir.

Kettlebel antrenman programina katilan kadin futbolcular, ilk 15 dakika siirecte
1sinma  egzersizleri ve streching hareketleri sonrast antrenman programina

katilmislardir.

Tablo 1: Ketllebell Antrenman Programi

GUNLER

Pazartesi Carsamba Cuma

Dinamik 1smnma / plank

hareketi, kettlebelli Plank hareketi ve mat
ilk 4 Hafta Kettlebell salincaklar, yukartya kaldirma, (pilates) toplari,
(%60-70) yana ¢dmelme ve squat, kettlebell ile omuza ¢omelme ve transfer,
kettlebell ile yiikselme kaldirma, kettlebell ile deadlift

sinav ¢cekme
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Plank hareketi and mat Kettlebell salincaklari,

. . . . R kettlebelli yukariya
ikinci 4 Hafta (pilates) toplari, ¢ift ve Dmamﬂ; Isinma, ¢omelme Kaldirmaketllebell
o tek kol salincaklari, ve deadlift ¢ift ve tek bacak .
(%70-80) . dairesel pres ve
ketllebell ile yel antrenmant -
- . . kettlebell ile sinav
degirmeni hareketi
¢ekme
Dinamik 1sinma, ¢ift kol ~ Plank hareketi, Kettlebell .
. . Plank hareketi ve mat
salincaklari, kettlebell ile  salincaklari, Turkish kalkis .
Son 4 Hafta < . . ; . (pilates) toplari,
yel degirmeni hareketi ve hareketi, kettlebelli "
(%80-90) . ¢omelme ve yana
kettlebelli omuzdan omuzdan yukariya tagima smelme. deadlift
yukariya firlatma hareketi hareketi ¢ ’

Detayli antrenman programi ¢alismada da uygulanan antrenman metotlarinin
gecerliligi ve giivenilirligi adma ilk testlerin alinmasina miiteakip olusturulmustur.
Ketllebell antrenman programi, yapilacak olan antrenmanlarin kapsam, siddet ve
siiresinin  sporcularin seviyelerine uygun olarak bireysellestirilmis antrenman
metoduna dayandirilmast ve sporcularin asir1 yiiklenme ve sakatliklara karsi
korumaktir.

Katilimcilarin temel kuvvet ve kuvvette devamliligi gelistirmek icin en 1iyi
metodun 1RM tekrar, yogunlugu ilk 4 haftada %60-70 diizeyinde 15-20 tekrardan 2-3
set araliginda egzersizler uygulanmistir. Kuvvet ve aerobik kapasite gelisiminde en iyi
performans diizeyini yakalamak i¢in ikinci 4 haftalik siirecte egzersiz siddeti %70-80
diizeyinde 15-10 tekrardan 2 set seklinde yapilmaktadir. Katilimeilara kettlebell
antrenman programi icerisnde patlayic1 giic ve kuvvette devamlilik diizeylerini
performanslarini en iist seklide etkilmesi i¢in son 4.haftada egzersiz siddeti %80-90

diizeyinde 10-5 tekrardan 3 set seklinde egzersizlere katilmislardir (Manocchia 2013).

5.5. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Bu tez ¢alismasinda verilerin istatiksel analizi i¢in IBM SPSS Statistics 25
(Statistical Package for the Social Science) programi kullanilmustir. Istatiksel analizler
yapilmadan 6nce verilerin normal dagilim varsayimlari test edilmistir. Veriler olduk¢a
normal dagilim gosterdigi i¢in analizlerde parametrik analiz tekniklerinin
uygulanmasina karar verilmistir. Deney ve kontrol gruplarmin kendi iglerindeki

karsilagtirilmalarinda Eslestirilmis Orneklem t-Testi (Paired Sample t-Test), iki
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grubun karsilagtiriimasinda ise Bagimsiz Orneklem t-Testi (Independent Sample T-
Test) kullanilmistir. Bu tezde hatanin maksimum kabul edilebilirlik diizeyi %95
(p=0,05) olarak belirlenmistir. Testler sonucunda p<0,05 sart1 saglanir ise yapilan

karsilastirmalarda anlamli bir farklilik bulundugu anlamina gelmektedir.
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6. BULGULAR

Tablo 2: Denek Grubunun Tanimlayici Parametreleri

On Test (n=15)

Son Test (n=15)

Degiskenler ort SS ort SS t p
Yas (Y1) 21,00 2,00 21,00 2,00

Boy (m) 1,65 0,03 1,65 0,03

Viicut Agirhk (kg) 59,15 6,80 60,23 6,50  -2,689 0,018+
Spor yas1 (Yil) 11,87 2,00 11,87 2,00

VKi (Viicut Kitle indeksi) (kg/m?) 21,7 1,80 22,11 1,71 -2,238 0,042

Ort.= Ortalama; SS= Standart Sapma *p<0,05

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin tanimlayict parametreleri gosterilmistir.

Buna gore denek grubunun yas ortalamalar1 21,00 + 2,00 yil, boy ortalamalar1 1,65 +

0,03 cm, spor yas1 ortalamalar1 11,87 & 2,00 y1l, viicut agirliklar1 6n test ortalamalari

59,15 + 6,80 kg, viicut agirliklar1 son test ortalamalar1 60,23 £ 6,50 kg, VKI &n test

ortalamalar1 21,77 + 1,80 kg/ m?, VKI son test ortalamalar1 22,11 + 1,71 kg/ m? dir.

Karsilagtirma sonuglarina gore 12 haftalik egzersiz sonunda viicut agirliklart (kg) ve

VKI (kg/m?) ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar meydana gelmistir

(p<0,05).

Tablo 3: Denck Grubunun Ceviklik Test Parametreleri

On Test (n=15)  Son Test (n=15)

Degiskenler t p
Ort SS Ort SS

Codat Test (m/sn) 6,24 0,3 5,81 0,26 4,027 0,001*

T test (m/sn) 10,93 0,4 10,13 0,39 5,053 0,000*

illinois Test (m/sn) 17,02 0,57 15,57 0,74 5,946 0,000*

Pro-Agility (m/sn) 6,25 0,36 5,66 0,33 3,974 0,001*

Ort.= Ortalama; SS= Standart Sapma *p<0,05

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin ¢eviklik

testlerinin  ortalamalarn

gosterilmistir. Denek grubunun karsilastirmalarina gore 12 haftalik egzersizin sonunda



codat (yon degistime) testi, t Test, illinois testi ve pro-agility test sonuclarinda

istatistiksel olarak anlamli olarak farkliliklar meydana gelmistir (p<0,05).

Tablo 4: Denek Grubuna Iliskin Fiziksel Parametreler

On Test (n=15) Son Test (n=15)
Degiskenler t p
Ort SS Ort SS
Sag El Kuvveti (kg) 23,85 3,29 28,43 4,45 -6,253 0,000*
Sol El Kuvveti (kg) 21,75 4,07 25,81 5,06 -5,789 0,000*
Sirt Kuvveti (kg) 74,26 14,15 84,28 11,46 -4,908 0,000*
Bacak Kuvveti (kg) 76,75 7,31 87,21 9,65 -5,624 0,000*
Dikey Sicrama (cm) 37,13 422 42,13 427 -8,204 0,000*
VO:max (ml/kg/dk) 38,24 5,06 44,81 4,73 -17,57 0,000*
10 m Sprint (m/sn) 2,5 0,18 2,24 0,16 4,601 0,000*
20 m Sprint (m/sn) 3,48 0,26 3,20 0,27 3,896 0,002*
30 m Sprint (m/sn) 4,74 0,14 4,61 0,08 5,972 0,000*

Ort.= Ortalama; SS=Standart Sapma *p<0,05

Tablo 4 incelendiginde, denek grubuna iliskin fiziksel parametreler gdsterilmistir.
Karsilagtirma sonuglart incelendiginde 12 haftalik egzersizin sonunda sag el pence
kuvveti (kg), sol el penge kuvveti (kg), sirt kuvveti (kg), bacak kuvveti (kg), dikey
sigrama (cm), VOxmax (ml/kg/dk), 10 sprint (sn) testi, 20 m sprint (sn) testi ve 30 m
sprint (sn) test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar meydana gelmistir

(p<0,05).

Tablo 5: Kontrol Grubunun Tanimlayici Parametreleri

On Test (n=15) Son Test (n=15)

Degiskenler t p

Ort SS Ort SS
Yas (Yil) 20,73 2,25 20,73 2,25
Boy (cm) 1,63 0,04 1,63 0,04 -1,000 0,334
Viicut Agirhg (kg) 60,57 3,57 61,24 3,39 -1,569 0,139
Spor yasi (Yil) 10,47 1,60 10,47 1,60 -1,432 0,123
VKIi(Viicut Kitle indeksi) 22,75 0,96 23,01 1,08 -1,689 0,113

Ort.= Ortalama; SS=Standart Sapma (p>0,05)

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin tanimlayici parametreleri gosterilmistir.

Buna gore Kontrol grubunun yas ortalamalar1 20,73 + 2,25 yil, boy ortalamalar1 1,63



+ 0,04 cm, spor yas1 ortalamalar1 10,47 = 1,60 y1l, viicut agirliklar1 6n test ortalamalari
60,57 + 3,57 kg, viicut agirliklari son test ortalamalart 61,24 +3,39 kg, VKIi
ortalamalar1 22,75 + 0,96 kg / m?, VKI 23,01 + 1,08 kg / m? dir. Karsilastirma
sonuglarina gore 12 haftalik egzersiz sonunda kontrol grubunun viicut agirliklar (kg)

ve VKI (kg/m?) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik meydana gelmemistir (p>0,05).

Tablo 6: Kontrol Grubunun Ceviklik Test Parametreleri

On Test (n=15) Son Test (n=15)
Degiskenler t p
Ortalama SS Ortalama SS
Codat Test (m/sn) 6,15 0,23 6,19 0,2 -1,89 0,08
T test (m/sn) 10,98 0,32 10,99 0,33 -0,087 0,932
illinois Test (m/sn) 16,57 0,48 16,53 0,51 0,644 0,53
Pro-Agility (m/sn) 6,38 0,26 6,39 0,16 -0,147 0,885

Ort.=Ortalama; SS= Standart Sapma (p>0,05)

Tablo 6 incelendiginde, bakildiginda katilmecilarin c¢eviklik testlerinin
ortalamalar1 gosterilmistir. Kontrol grubun karsilastirmalari sonucunda 12 haftalik
egzersiz sonunda Codat (Yon degistirme) testi (m/sn), T testi (m/sn), illinois testi
(m/sn), Pro-Agility testi (m/sn) sonuglarinda istatistiksel olarak diizeyinde anlaml1 bir

farklilik meydana gelmemistir (p>0,05).

Tablo 7: Kontrol Grubuna iliskin Fiziksel Parametreleri

On Test (n=15) Son Test (n=15)
Degiskenler t P
Ort SS Ort SS
Sag El Kuvveti(kg) 22,11 3,53 22,10 3,65 0,03 0,976
Sol El Kuvveti (kg) 19,73 3,56 19,87 3,75 -0,407 0,691
Sirt Kuvveti(kg) 68,53 12,99 71,47 13,20 -3,446 0,004*
Bacak Kuvveti (kg) 70,21 15,29 73,64 21,13 -4,002 0,004*
Dikey Sicrama (cm) 37,53 5,07 36,60 3,48 1,182 0,257
VO:2max (ml/kg/dk) 38,99 3,85 39,75 345 -0,669 0,514
10 m Sprint testi (m/sn) 2,61 0,2 2,60 0,17 0,447 0,662
20 m Sprint testi (m/sn) 3,45 0,3 3,50 0,27 -1,844 0,087
30 m Sprint testi (m/sn) 4,74 0,14 4,75 0,13  -0,69 0,501

Ort.= Ortalama; SS= Standart Sapma *p<0,05

Tablo 7 incelendiginde, kontrol grubuna iliskin fiziksel parametreler

gosterilmistir. Karsilagtirma sonuglarina gore 12 haftalik egzersiz sonunda sag el



penge kuvveti (kg), sol el pence kuvveti (kg), dikey sigrama (cm), VO2max (ml/kg/dk),
10 m Sprint testi (sn), 20 m sprint testi (sn) ve 30 m sprint testi (sn) sonuc¢larinda
istatiksel olarak anlamli farklilik meydana gelmemisken (p>0,05), sirt kuvveti (kg) ve

bacak kuvveti (kg) test sonuclarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik meydana

gelmistir (p<0,05).

Tablo 8: Denek ve Kontrol Grubunun Ceviklik Testlerinin On ve Son Test Karsilastirmalart

Ontest

Son test

Degiskenler N (Ort.£ SS) On test (p) (Ort.£SS) Son test (p)
DG=15 6,24+0,30 5,81+0,26 .

Codat test (m/sn) 0,331 0,000
KG=15 6,15+0,23 6,19+0,20
DG=15 10,93+0,40 10,13+0,39

T test (m/sn) 0,743 0,000*
KG=15 10,98+0,32 10,99+0,33

. DG=15 17,02+0,57 15,57+0,74

Illinois testi (m/sn) 0,028* 0,000*
KG=15 16,57+0,48 16,53+0,51
DG=15 6,25+0,36 5,66+0,33

Pro- Agility testi (m/sn) , 0,000*
KG=15 6,38+0,26 6,39+0,16

Ort= Ortalama; SS= Standart Sapma; DG= Denek Grup; KG= Kontrol Grup *p<0,05

Tablo 8 incelendiginde, denek ve kontrol gruplarinin ¢eviklik testlerinin 6n ve son

test sonuglarinin  karsilagtirilmasi  gosterilmistir. Her iki grubun on test
karsilastirmalar1 incelendiginde 12 haftalik egzersizin oncesinde illinois testinde
(m/sn) istatistiksel olarak anlamli farklilik meydana gelirken (p<0,05), her iki grubun
son test karsilagtirmalari incelendiginde egzersizlerin sonunda codat (yon degistirme)
testi (m/sn), t test (m/sn) ve pro-agility testi (m/sn) sonucunda istatistiksel olarak

anlaml farklilik meydana gelmistir (p<0,05).

Tablo 9: Denek ve Kontrol Grubuna iliskin Fiziksel Parametrelerinin On ve Son Test

Karsilastirmalari

. On test 2 Son test

Degiskenler N (Ort.£ SS) On test (p) (Ort.£SS) Son test (p)

Sa@ El Kuvveti (kg) DG=15 23,85+3,29 0.174 28,43+4,45 0,000"
KG=15 22,11+3,53 ’ 22,10+3,65

Sol EI Kuvveti (kg) DG=15 21,75+4,07 0,159 25,81£5,06 0,001°
KG=15 19,73+3,56 19,8743,75

Sirt Kuvveti (kg) DG=15 74,26+14,15 0,257 84,28+11,46 0,008
KG=15 68,53+12,99 71,47+13,20

Bacak Kuvveti (kg) DG=15 70,21£15,29 0234 87,2149,65 0.006
KG=15 71,87+11,23 ’ 73,64+21,13

Dikey Sicrama (cm) DG=15 37,13+4,22 0,816 42,13+4,27 0,001°
KG=15 37,53+5,07 36,60+3,48




DG=15 38.24+5,06 44.81+4,73

VO2Max (ml/kg/dk 0,002
(mkg/dk) KG=15 38,99+3,85 0,653 39,75+3,45 ’
10 m Sprin (m/sn) DG=15 2,50+0,18 0125 2,24+0,16 0,000°
KG=15 2,6140,20 ’ 2,60+0,17
20 m Sprint (m/sn) DG=15 3 480,26 0746 3,20+0,27 0,005°
KG=15 3 .45+0,30 ’ 3,50+0,27
DG=15 4.74+0.14 4,61+0,08 .
30 m Sprint (m/sn > ’ i > 0,001
print (m/sn) KG=15 4,74+0,14 0,969 4,75+0,13 ’

Ort.=Ortalama; SS= Standart Sapma; DG= Denek Grup; Kontrol Grubu= Kontrol Grup*p<0,05

Tablo 9 incelendiginde, denek ve kontrol gruplarina iliskin fiziksel parametrelerin
On ve son test karsilastirmalar1 gosterilmistir. Her iki grubun 6n test karsilastirmalari
incelendiginde 12 haftalik egzersiz 6ncesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
meydana gelmemisken (p>0,05), her iki grubun son test karsilastirmalari
incelendiginde egzersiz sonunda sag el penge kuvveti (kg), sol el pence kuvveti (kg),
sirt kuvveti (kg), bacak kuvveti (kg), dikey sigrama (cm), VO2max (ml/kg/dk), 10 m
sprint (m/sn), 20 m sprint (m/sn) ve 30 m sprint (m/sn) sonucunda istatistiksel olarak

anlaml farkliliklar meydana gelmistir (p<0,05).



7. TARTISMA

Futbol; kuvvet, siirat, giic, yon degistirme, sicrama, denge, calim ve sut gibi
yiiksek yogunluklu ve aralikli becerilerden olusan bir spor dali olmasindan dolay1 her
mevkide oynayan futbolcularin fiziksel, fizyolojik, biomotorik, psiko-mental, teknik
ozelliklerinin yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir (Ozder ve Giinay 1994).

Kadin futbolcularda uygulanan 12 haftalik kettlebell antrenman programi
sonucunda elde edilen verilere bakildiginda; denek grubunun 12 haftalik kettlebell
antrenmani sonrasinda viicut agirlik ve VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir artig goriiliirken kas kiitlesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde
edilmemistir. Kontrol grubunda ise viicut agirhk ve VKI degerlerinde istatistiksel
olarak anlaml bir artis olmadig1 tespit edilmistir. Gruplar aras1 farka bakildiginda ise
iki grubunda 6n ve son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gozlemlenmemistir. Jay ve ark. (2011), yaptiklar1 ¢alismada 8 haftalik
kettlebell antrenman1 sonucunda viicut kas kitlesinde %19,6 artis oldugunu tespit
etmislerdir. Palmieri Smith ve arkadaslarinin (2013) erkek sporculara 10 haftalik
crossfit tabanli yiiksek yogunluklu yaptirdiklar1 kuvvet antrenmanlart sonucunda
viicut kas kiitlesinde artis, viicut yag yiizdesinde azalma ve VKI degerlerinde anlamli
bir artig gozlemlenmemistir. Buna ek olarak geng erkek sporcularda 8 hafta boyunca
yiiksek yogunluklu ve aralikli kuvvet antrenmanlarinin kas kiitlesindeki artiglar viicut
kiitlelisinin artis1 ile agiklanabilmektedir (DI Musa 2009). Yukaridaki ¢aligmalara
bakildiginda kas kiitlesinde bir artis gozlemlenirken, kuvvet degerlerinde de bir artis
oldugu bildirilmektedir. Bu ¢alisma sonuglar1 kuvvet degerleri ve kas kiitlesinin artisi
bakimindan ¢alismamizin sonuglari ile ortiismektedir. Bu calismalardan farkli olarak
Otto ve ark. (2012), erkek giires¢ilerde bir buguk ay boyunca haftada 2 defa uygulanan
kettlebell antrenman programi sonrasinda kas hacminde, kas kiitlesinde ve
antropometrik degerlerinde herhangi bir farklihik olmadigini ancak sigrama
diizeylerinde artis goriildiigiinii belirtmislerdir. Buna ek olarak Meier ve ark. (2015),
kadin ve erkek sporcularin farkli siddette ve tekrar sayilarinda 5 hafta boyunca haftada

2 kere uygulanan kettlebell antrenmanlarinin viicut kas kiitlesi ve kuvvet degerlerinde



farklililk ~ olmadigmi  belirtmislerdir.  Literatiir  incelendiginde  kettlebell
antrenmanlarinin kas kiitlesini ve yagsiz kas kiitlesinde artis sagladigi bildirilmektedir
(Jay ve ark. 2012; Baker 2008). Otto ve ark. (2012) ve Meier ve ark. (2015)’mn
caligmalarinda kas kiitlesinde artis olmamasinin ve kuvvet degerlerinde gelisme
saglanmamasinin sebebinin bu ¢aligmadan farkli olarak egzersiz siireci, egzersiz tekrar
say1s1 ve siddetinin farklilik gdstermesinden kaynaklandig: diistiniilebilir.

Kettlebell egzersizlerinin dogas1 balistiktir ve balistik tip hareketlerle yapilan
antrenmanlarin maksimum patlayic1 giicii ve kuvvet gelistirme oranini arttirdigini
bildirilmistir (Hakkien ve ark. 1985; Sal 2003; Winchester 2008). Bu antrenman
program siirecinde patlayic1 giic egzersizleri yapmak icin kullanilan biiylik kas
gruplari, gosterilen kuvvet ve giiclin aktarimini agiklamaya yardimci olabilir.

Manocchia ve arkadaglarmin  (2013) yaptiklari1  ¢alisma,  kettlebell
antrenmanlarinin patlayici giicli etkilemesinde ve maksimal kuvvetin performansa
etkisinin olup olmayacagini inceleyen ilk ¢caligmalar arasinda goriilmektedir. Bununla
birlikte, patlayici giicii ve diger kuvvet egzersizlerinin performansi gelistirmesinde
yiiksek oranda iligkili oldugunu destekleyen veriler bulunmaktadir (Baker ve Newton
2008; Cormie ve ark. 2010; McBride 1999).

Yapilan calismada 12 haftalik kettlebell antrenmani sonrasinda kadin
futbolcularda kuvvet degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmektedir p<0,05. Bu ¢alisma sonucunu destekleyen caligsmalar literatiirde
karsimiza ¢ikmaktadir. Halter sporcular1 ve saglikli erkek sporcularda iki grup halinde
yapilan 10 haftalik kettlebell antrenmanin sonucunda iist ekstremite bolgesinde
anlamli farkliliklar oldugu rapor edilmistir (Manocchia 2013). Meier ve ark. (2015),
kolej 6grencilerinde 5 haftalik kettlebell antrenman sonucunda sag el kuvvetinin sol el
kuvvetinden fazla oldugunu gozlemlemistir. Bunun sebebini de sag elin giiciiniin sol
elin giicline gore daha baskin (dominant) olmasindan kaynakli oldugunu bildirmistir.
Buna ek olarak saglikli ve spor yapan kadinlarda kettlebell egzersizleri igerisinde
bulunan Turkish get-up hareketinin iist ekstremiteyi gelistirdigini gosteren bir
calismada kol kuvvetinde 6nemli 6l¢giide artis oldugu tespit edilmistir (Leatherwood
ve ark. 2014). Yukaridaki calismalara bakildiginda kuvvet degerlerinde artis oldugu
gbozlemlenmektedir. Bu c¢alisma sonuglar1 kuvvette artis bakimindan yapilan
calismamizin sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Literatiirdeki diger calismalara bakildiginda, Maulit (2017), 23-24 yas aras1 erkek

sporcularin 4 haftalik kettlebell antrenmanlar1 ve deadlift egzersizleri ile iki grubun



kendi aralarinda karsilastirilmasi sonucunda sirt ve bacak kuvvetlerinde artis
goriilmiistiir. Ancak her iki grup arasinda On test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir. Buna ek olarak egzersiz
siddeti bakimindan farklilik gosteren Eckert ve Snarr’in ¢calismasinda (2016), kadin ve
erkek sporcularda yapilan 6 haftalik kettlebell antremani sonucunda sirt ve bacak
kuvvetlerinde anlamli bir artig oldugu tespit edilmistir. Bu durum ¢alismaya katilan
sporcularin maksimal kuvvetlerinin gelismesinde egzersiz siddetinin fazla olmasi ile
agiklanabilir.

Yapilan caligmalara gore kettlebell antrenmanlarinin dikey sigrama degerleri
lizerine etkisi incelendiginde, sigrama seviyesinde ve bacak kuvvetinde anlamli bir
artis oldugu gozlemlenmistir (Otto ve ark. 2012). Buna ek Hale ve ark.’nin (2019)
calismasinda kadin voleybol oyuncularinda, pliometrik ve kuvvet antrenmanlari
sonucunda bacak kuvvetlerinde bir artis oldugunu ve dikey sigrama diizeylerinde orta
derecede artis goziiktiigiinii belirtmislerdir. Literatiirdeki calismalara bakildiginda,
bacak kuvvetinde bir artis oldugunu ve dikey sicrama diizeylerinin maksimum
seviyede gelistirdigini gosterilmistir. Bu ¢alisma sonuclar1 bacak kuvvet degerleri ve
dikey si¢crama diizeyi bakimindan yaptigimiz ¢calismamiz ile ortiismektedir.

Futbol yapis1 geregi siirekli olarak reaksiyon ozelliginin iyi olmasi, yon
degisikliklerinin bol oldugu ve siiratin son derece 6énemli oldugu bir brangtir. Her bir
mevkide oynayan sporcunun ani yon degistirmeleri ve zaman zaman gorev alanlarinin
disinda da hareket etmeleri beklenmektedir. Savunma ve hiicum oyuncular
gerektiginde birbirlerine yardime1 olmalidir (Tas ve ark. 2013).

Yapilan ¢alismada 12 haftalik kettlebell antrenmani sonucunda denek ve kontrol
grubunun her ikisinde ¢eviklik degerlerinde anlamli farkliliklar gozlemlenmistir. Her
iki grubun On test karsilagtirmalarinda sadece illinois test parametresinde farklilik
gozikiirken, son test degerlerinin karsilastirilmasinda diger c¢eviklik test
parametrelerinde de bir artis oldugu tespit edilmistir. Bu durumun katilimcilarin
antrenman gecmisi veya antrenman yiklerinin fakli olmasi nedeniyle test
degerlerindeki farkliliklarin ortaya ¢ikmasi seklinde yorumlanabilir ancak denek
grubundaki artigin kontrol grubuna gore daha yiiksek olmasi kuvvet antrenmanlarinin
kadin futbolcularda performansa olumlu yonde etki etmesinden kaynaklanabilir.
Ayrica 12 haftalik kettlebell antrenman programi sonrasinda denek ve kontrol
grubunda; codat test, t test, pro agility test ve illinois test degerlerinde grup i¢i

farkliliklara bakildiginda, kontrol grubunda istatistiksel olarak herhangi bir artis



gbzlemlenmezken, denek grubunda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu
tespit edilmistir. Gruplar aras1 farklar incelendiginde ise iki grubun ceviklik
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu gézlenmistir.

Hazir ve ark.’nin (2010) geng erkek futbolcularda ¢eviklik ve reaksiyon siirati ile
ilgili yaptiklar1 calismasinda, ¢eviklik degerlerinde anlamli bir farklilik oldugunu
gbzlemlemislerdir. Coban’in (2017) calismasinda kadin futbolcularda ceviklik ve
reaksiyon parametreleri incelendiginde, 1.Lig kadin futbolcularin zig zag kosularinda
bir artis gdziikiirken, 2.Lig kadin futbolcularinda istatistiksel olarak anlamli bir artigin
olmadig1 belirtilmistir. Amerikali futbolcularda 32 haftalik kuvvet antrenmani
programi1 sonucunda c¢eviklik ve siirat parametrelerinde anlamli olarak farklilik
meydana gelmedigi gozlemlenirken, gen¢ erkek sporcularin katildigi kettlebell
antrenman grubunun degerlerinde ise anlamli olarak artiglar tespit edilmistir
(Kruszewski 2017). Hale ve ark. (2019) kadin voleybolcularda kettlebell antrenmani
sonrasinda %?7,7 ceviklik ve siirat degerlerinde anlamli artis meydana geldigini de
belirtmistir. Literatiirde yapilan ¢alismalarin sonuglarina gore istatistiksel farkliliklar
gbzlemlenmistir. Yapilan ¢alismalarin sonuglari ile ¢alismamizin sonuglari arasinda
benzerlik goziikmektedir.

Yapilan bu arastirma sonucunda elde edilen sonuglardan biri de 12 haftalik
kettlebell antrenmant sonrasinda VO2Maks degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
artis goriilmesidir. Gruplar aras1 farka bakildiginda ise iki grubunda 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir.
Falactic ve ark. (2015), ulusal kolej takimindaki kadin futbolcularla 4 hafta boyunca
haftada 2 defa uygulanan kettlebell antrenmani1 sonucunda aerobik kapasitede artis
oldugu belirtmistir. Buna ek olarak Fung ve ark. (2010) saglikli olarak spor yapan
kadinlarin kettlebell antrenmani1 sonunda VO:Maks degerlerinde anlamli olarak bir
artis oldugunu gozlemlemislerdir. Ayrica calismaya katilan kadinlarin anaerobik
degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir farklilik olmadig: da tespit edilmistir. Bu
calismadan egzersiz siiresi ve siddeti bakimindan farklilik gdsteren Helgerud ve
ark.’nin  (2007) calismasinda erkek futbolcularda yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlarin %90-95 siddetinde olan egzersizler sonucunda VO2Maks degerinde
artig goriildiigii, ayrica futbolcularin performans diizeylerini arttirdigini da bildirmistir.
Literatiirde gecen bu c¢aligsma ile bizim yapmis oldugumuz caligsma arasinda paralellik
goziikmektedir. Bu ¢alismalardan farkli olarak Farar ve ark. (2010), Jay ve ark. (2011),

yaptiklar1 caligmalarda kettlebell antrenmani sonrasinda aerobik kapasite ve



kardiyovaskiiler sistemde herhangi bir artis olmadigini belirtmislerdir. Bu ¢alismalarin
sonuclar1 ¢alismamizin sonuglari ile uyusmamaktadir. Yapilan bu ¢aligsmalarin, bizim
calismamizdan farklilik géstermesinin yas ortalamasinin yiiksek olmasi ve antrenman
metodlarin farkli olmasi1 kardiyovaskiiler sistemin iyilesmesinde etkisinin olmadigi
sOylenebilir.

Bu calismada 12 haftalik kettlebell antrenman siiresi boyunca kontrol grubunun
stirat degerlerinde istatistiksel olarak bir artis goriilmezken, denek grubunun
antrenman sonucunda siirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artig oldugu
gozlemlemistir. Her iki grubun on test ve son test degerleri karsilastirildiginda ise
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu bildirilmistir. Vescovi ve ark. (2007), farkli
branslarda bulunan kadin sporcularin kuvvet antrenmani sonrasinda, siirat
degerlerinde anlamli olarak farklilik oldugunu belirtmislerdir. Buna ek olarak Arabaci
ve ark. (2010), tackwondo sporculart ile yaptiklar1 ¢alismasinda, siirat yetilerinde
anlamli artislar tespit etmislerdir. Yapilan bu calisma sonuglar1 siirat degerleri
acisindan ¢alismamiz sonuglari ile drtiismektedir.

Giliniimiizde bir takimin biitlin mevkilerdeki oyunculari her tiirlii motorik
Ozelliklere sahip olmalidir. Savunma ve hiicum oyuncular1 gerektiginde birbirlerine
yardimc1l olmalidir (Akyliz ve ark. 2010). Bu baglamda c¢alismamizin litaretiirle
paralelligi goriilerek kuvvet, g¢eviklik, siirat, VO:Maks ve aerobik kapasiteyi de

etkileyen motorik 6zelliklerin gelistirilebilir oldugu gozlemlenmektedir.



8. SONUC VE ONERILER

Bu béliimde arastirmanin sonuglarina ve bu sonuglar dogrultusunda 6nerilere yer

verilmistir.
Sonuc;

12 hafta boyunca, haftada 3 giin diizenli olarak yaptirilan kadin futbolculara
kettlebell antrenman programi sonucunda; sag / sol el kavrama kuvveti, sirt ve bacak
kuvveti, dikey sigrama, viicut agirliklari, viicut kas miktar1, VKI, ceviklik, siirat ve
MaksVO2 degerleri lizerinde istatistiki agidan anlamli bir etkisi oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Kontrol gurubunda ise, 12 hafta Oncesi ve sonrasi yapilan testlerin
sonucunda, karsilastirma sonuglar1 incelendiginde sirt ve bacak kuvveti
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goziikiirken, diger hicbir
parametrede istatistiksel olarak anlamli degisikliklerin meydana gelmedigi
goriilmiistiir (p>0,05).

Her iki grubun on test parametreleri incelendiginde egzersizlerin oncesinde
istatistiksel olarak anlamli olarak degiskenler meydana gelmedigi gozlemlenirken
(p>0,05), her iki grubun son test parametrelerinde egzersizlerin sonrasinda sag/sol el
kavrama kuvveti, dikey sigrama, VO2Maks, 10 m sprint, 20 m sprint, ve 30 m sprint
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli degisiklikler meydana gelmistir (p<0,05).
Her iki grubun egzersiz 6ncesinde ¢eviklik parametresinde istatistiksel olarak herhangi
bir degisiklige rastlanmazken (p>0,05), her iki grubun egzersiz sonrasi g¢eviklik
parametresinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar meydana gelmistir (p<0,05).

Kadin futbolcularda, 12 haftalik diizenli uygulanan kettlebel antrenman programi
ile; viicut agirliklarinda, viicut yag miktarlarinda azalma saglayabilirler. Viicut kas
miktarlarinda artis, yagsiz viicut kitlesinde artis ve dikey sigrama degerlerinde gelisim
saglayabilirler. Maksimum aerobik kapasitesini gelistirmesini, dayaniklilik diizeyinin
artisint da saglayabilir. Ayrica ceviklik ve siirat gibi agik beceriye sahip olan

egzersizlerin performansa katkisi saglanmasinda metot olarak gosterilebilir. El penge



kuvveti, sirt ve bacak kuvvetinde gelisim saglanabilmesi adina bu egzersiz yontemi

uygulanabilir

Oneriler;

e Belirlenen siireglerde farkli egzersiz yontemi uygulanip testler tekrarlanabilir.

e Bu egzersiz yontemi farkli yas gruplarinda ve farkli cinsiyetteki sporcularda
yaptirilabilir.

e Bu egzersiz yontemi ile anaerobik kapasiteyi de gelistirici branslarda da

uygulanabilir.
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Ek 1. Yonetim Kurulu Kararn
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TC.
[ MANISA CELAL BAYAFR UNIVERSITESI
J Saphk Bilimleri Enstifiisd Midirkigi
MAMNISA

CELAL RAYVAR
OHIVERARTHA

Say1  -1B133352-301.0%.01-
Fom :Bisn Oztiwk'in tez komusu.

SBE ANTRENGRLUE EGITIMI ANABILIM DALT BASEANLIGINA

Erstinimimin 28 12. 2012 farth ve 465 sayh Yonetim Exmohu Toplanhanda, Antrenirhik
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Ek 2. Etik Kurul Karar Formu
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Ek 3. Kurum izin Yazis1

T.C.
: ANTAYAILI
YENi KEMER BELEDIYE SPOR KULUBU DERNEGI

SAYI:2018/ 1€ 90./12/2018
KONU:Bilgilendirme hk.

MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI SAGLIK BiLIMLERI ETIK KURULU BASKANLIGINA

48352223920 no’lu Manisa Celal Bayar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitisii Spor

Saghk Bilimleri Anabilim dalinda Tezli Yiiksek lisans yapan 6grenciniz Biisra Oztiirk’tin “Kadin
Futbolcularda 12 Haftalik Kettlebell Antrenmanlarinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler
Uzerine Etkilerinin Incelenmesi” adli arastirmasinin bilimsel ve etik agidan calismasi ve
incelenmesi hususunda Antalya ili Kemer ilgesinde bulunan Yeni Kemer Belediye Spor Kuliibii
olarak sporcularimizin goniillii olarak katilmas: ve materyal kullanimu bakimindan’da higbir sorun
olusturmadi@r hususunda;

Geregini bilgilerinize arz ederim.

Omer Bilici
Beletdiye-Spor Kuliip Baskam

E-Posta: kemerbelediyespor@gmail.com

Yeni Mahalle Hikiimet Cad. No:3 Kemer / ANTALYA a
www.kemerbelediyespor.com

Telefon & Faks: 0242 814 10 98



Ek 4. Tez Calismasi Orjinallik Raporu




11. OZGECMIS

Adi BUSRA Soyadi OZTURK
Dogum Yeri ANTALYA Dogum Tarihi 21.04.1995
Uyrugu TC Telefon 05537012195
E-mail busra.ozturk 95@hotmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Y1l
Yiiksek Lisans Manisa Celal Bayar Universitesi 2020
Lisans Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi 2017
Lise Trabzon Yavuz Selim Anadolu Lisesi 2013
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire
Beden Egitimi Ogretmeni Agt T O Q- 2018-2019
Antalya
Yiizme Antrendrii Minik Ayaklar Okulu- 2017-2018
Antalya
Fitness — Pilates Egitmenligi PortakalspSyggptalya 2019-2020
Fitness, Pilates, Step o1« <.
Aerobik, Yiizme, Tenis, Pilates Antalya Halk Saghg Dernegi 2017-2018
Reformer Egitmenligi
Yabanc1 Dilleri Okudugunu Anlama* Konusma* Yazma*
Ingilizce Cok iyi Iyi Iyi
Smav Notu
ALES Puam 72,60
(Yabanc1 Dil) YOK DIL Puam 58,94
Bilgisayar Bilgisi
Program Kullanma Becerisi
Microsoft Word, Excel, PowerPoint Iyi
Prezi: Presentation Software Iyi
IBM SPSS istatistics Iyi






