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Oz

Bu aragtirmanin amaci, kadin futsal oyuncularina wuygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin sigrama performanslari tizerine etkisinin belirlenmesidir. Calismaya, Agri
Ibrahim Cegen Universitesi futsal okul takiminda oynayan, yas ortalamalar1 20,31 £3,61  yil,
boy ortalamalar1 162,00+7,87 (cm) ve viicut agirliklar: 56,69+5,59 (kg) olan goniillii 13 kadin
futsal oyuncusu dahil edilmistir. Kadin futsal oyuncularina 6n test ve sontest olarak sirasiyla;
1) Boy ve kilo dl¢limii yapildi. 2) 5 dakika 1sinma kosusu yaptirildi. 3) Dikey sigrama dl¢timleri
yapilarak calisma sonlandirildi. Bu arastirma Agri Ibrahim Cegen Universitesi BESYO
Fizyoloji Laboratuvarinda yapilmistir. On test ve son testten elde edilen degerler, kolmogorov
Smirnov testi ile normallik dagilimima bakildiktan sonra Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardimi
ile istatistiksel olarak karsilagtirilmistir. Calismaya katilan kadin futsal oyuncularina uygulanan
kor kuvvet antrenmanlarinin, farkli dikey sigrama parametrelerinden (SS) iizerine etkisinin
istatiksel olarak anlamli oldugu (p<0.05), (YS, DS) {lizerine etkisinin ise istatiksel olarak
anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Sonug olarak; kadin futsal oyuncularina uygulanan

kor kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama performansini kismen arttirdig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futsal, Kor Kuvvet, Sigrama Kuvveti
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Abstract

The aim of this study was to determine the effect of core strength training on jump
performance on female futsal players. The study included 13 volunteers with a mean age of
20.31 £+ 3.61 years, average height of 162.00 + 7.87 (cm) and body weight of 56.69 + 5.59 (kg).
female futsal player is included. Female futsal players as pre-test and post-test respectively; 1)
Height and weight were measured. 2) Warm-up run for 5 minutes. 3) Vertical jump
measurements were completed. This research was carried out in BESYO Physiology
Laboratory of Agri Ibrahim Cegen University. The results obtained from the pre-test and post-
test were statistically compared with the Kolmogorov Smirnov test and the Wilcoxon Signed
Ranks test. It was found that the effect of core strength training applied to female futsal players
on different vertical jump parameters (SS) was statistically significant (p <0.05), but not
statistically significant (Y'S, DS) (p> 0.05). As a result; It can be said that core strength training

applied to female futsal players partially increased vertical jump performance.

Key words: Futsal, Core Strength, vertical jump
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1. Giris

Futsal, futbolun uluslararas1 yonetim organi FIFA (Federation de Football Association)
tarafindan resmi olarak onaylanmis olan futbolun salonda oynanan versiyonudur (Barbero-
Alvarez ve ark., 2009). Portekizce Futebol De Salao veya Ispanyolca Futbol De Sala
kelimelerinden gelen Futsal; FIFA ve UEFA’'nin 5 kisilik salon futbolunun parlayan yeni
ylziidir (Ocak ve Bugdayci, 2011). Son yillarda, analiz uygulamalar1 bireysel ya da takim
sporlarinda farkli performans gostergelerini anlayabilmek i¢in spor ve egzersiz bilimciler
arasinda daha popiiler hale gelmistir (Goral ve Saygin, 2014). Futsal, kisa bir siire igerisinde
ivmelemelerin ve kisa sprintlerin, maksimal ya da maksimale yakin seviyede sergilendigi, kisa
toparlanma siiresine serpistirilmis yiiksek yogunluklu ve aralikli bir spordur (Berdejo-del-

Fresno, 2012).

Futsal enerji sistemleri agisindan degerlendirildiginde, gerek aerobik gerekse anaerobik
yapisal Ozellikleri ile 6nemli bir spor dali olup anaerobic Ogeleri daha fazla bilinyesinde

barindirmaktadir.

Anaerobik kapasite, ¢cok kisa siireli, maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivitelerde
kaslarin ise adapte olabilme kapasitesidir. Anaerobik kapasitenin birim zamandaki degerine
anaerobik gili¢ denir. Agirlik kaldirmak, halter, disk atmak, 100 metre hiz kosusu, basketbol ve
futbol gibi oyunlarda hizli ¢ikislar gibi aktiviteler ile sporlarda anaerobik giicii degerlendirmek,
anaerobik performansin degerlendirmesi i¢in onemlidir (Yildiz, 2012). Diger yandan dikey
sicrama, atlama ve sigrama hareketlerini igeren aktivitelerde alt ekstremitenin sergiledigi
patlayict kuvvet yetenegidir (Bompa, 2001). Bir baska tanima gore, bir kisinin durarak
ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki farktir (Tamer, 2000).

Futsalda kor kuvvet antrenmanlarin oOnemi giderek artmaktadir. Kor kuvvet
antrenmanlar1 bir ¢ok spor biransinin egitim programinda yer alan ve son yillarda fitness
salonlarinda en yaygin uygulanan aktiviteler arasindadir. Kor antrenmanlar fonksiyonel
kapasiteyi artirmak ve atletik yetenekleri gelistirmek icin saglikli bireylere de tavsiye

edilmektedir (Willardso's, 2008).

Bu calisma, kadin futsal oyuncularina uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin dikey

sigrama performansi lizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilmaistir.
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2. Materyal ve Metod

Arastirma grubunu, Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi futsal okul takiminda oynayan, yas
ortalamalar1 20,31£3,61 yil, boy ortalamalar1 162,00+7,87 (cm) ve viicut agirliklar1 56,69+5,59
(kg) olan goniillii 13 kadin futsal oyuncusu olusturmaktadir. Biitliin sporcular testlerden 6nce
saglik durumlarinin belirlenmesinde kullanilan saghik anketini ve c¢alismaya goniilli
katildiklarin1 belirten formu doldurup imzalamiglardir. Calismaya katilmay1 kabul eden her
adaya oncelikle ¢aligmanin igerigi tiim ayrintilari ile anlatilmistir. Olgiimler yapilmadan énce
biitiin katilimcilar 6l¢limden onceki giinde agir egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarilmistir.
Oyunculara 6n test ve sontest olarak sirastyla; 1) Boy ve kilo 6l¢iimii yapildi. 2) 5 dakika
isinma kosusu yaptirildi. 3) Dikey sigrama olgiimleri yapilarak calisma sonlandirildi. Bu

aragtirma Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi BESYO Fizyoloji Laboratuvarinda yapilmustir.
Veri Toplama Araclari:

Boy uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklar: hassaslik
derecesi 0.01 m olan (SECA, Almanya) boy 06lger ile viicut agirligi 6l¢timleri ise hassaslik

derecesi 0.1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) dl¢tilmiistiir.

Viicut Kitle Indeksi (VKI):VKI, olgularin viicut agirhklarmin kg degerinin, boy
uzunlugu metre 6l¢limiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmistir (Moran ve McGlynn,

1997; Norris ve ark., 2005; Taylor ve ark., 1998).

Dikey sicrama performansinin belirlenmesi: Sporcularin dikey sigrama ol¢iimleri;
Powertimer (PC 1.9.5 Version) Newtest marka cithaz1 ve cihaza bagli "mat" ve bilgisayar
program1 kullanilarak yapildi (Goktepe ve ark., 2015; Goktepe ve ark., 2016; Atan ve ark.,
2012). Sporcular sigrama ol¢iimlerini 3' er kez yaptilar. Tiim si¢grama Sl¢iimlerinde ortalama
degerleri alinarak kayit edildi. Dikey si¢grama Ol¢iimleri Statik, yaylanarak ve diiserek sigrama
yontemleri ile gergeklestirildi. Diiserek sigramasinda (DS); Sporcularin 40 cm yiikseklikten,
eller belde olacak bi¢imde mata cift ayakla temas eder etmez yarim squatla sigrayabildikleri
kadar yukar1 sigramalar1 saglandi. Statik sicramasinda (SS); Sporcularin eller belde olacak
sekilde cift ayakla matin iizerinde dizler 90° squatta olacak sekilde dururlarken sigrayabildikleri
kadar yukar1 sigramalar1 saglandi. Yaylanarak sigrama (YS); Sporcularin eller belde olacak
sekilde cift ayakla matin lizerinde dizler 90° squatta hizli bir sekilde inerek sigrayabildikleri

kadar yukar1 sigramalar1 saglandi.
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Uygulanan Antrenman Programa:

Uygulanan antrenman programi 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 30-45 dakika,
sporcularin normal futsal antrenman programlarinin sonlarina ek olarak diizenli uygulanmistir

(Dilber ve ark., 2016).

EGZERSIZLER 1.set 2.set 3.set
Side Bend 30sn 30sn 30sn
Power Shiver 30sn 30sn 30sn
Alternate Legs Jump 30sn 30sn 30sn
Squat 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
V-Up 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Crunch 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Lying Twist Trunk 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Alternate Superman 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Side Bridge 30sn 30sn 30sn
Abdominal Plank 30sn 30sn 30sn
Alternate Plank 30sn 30sn 30sn

STRECHING 15 dk

Verilerin Analizi:

Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programi
kullanilarak yapildi. On test ve son testten elde edilen degerler, kolmogorov Smirnov testi ile
normallik dagilimina bakildiktan sonra Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardimu ile istatistiksel
olarak karsilastirilmistir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi (o) 0,05 olarak kabul

edilmistir.
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3. Bulgular

Tablo 1: Calismaya katilan kadin futsal oyuncularinin fiziksel 6zellikleri

Boy Uzunlugu Viicut Agirhgi . Spor Yasi
N  Yas (yu VKI(kg/m2
P (cm) (ko) kem2) gy
20,31
13 +3 162,00+7,87 56,69 =+5,59 21,69+2,55 5,00+3,70
,61

Tablo 1°de kadm futsal oyuncularinin yas, boy, viicut agirhig, VKI ve spor yaslari
verilmistir. Sporcularin yaslar1 20,31 £3,61 yil, boy uzunluklar1 162,00+7,87 cm, viicut
agirliklar 56,69+5,59 kg, VKI 21,69+2,55 (kg/m2) ve spor yaslar1 5,00+3,70 yil olarak tespit

edilmisgtir.

Tablo 2. Calismaya kadmn futsal oyuncularinin dikey sigrama parametreleri tanimlayict
istatistigi

On test (N:15) Son test (N:15)
PARAMETRELER
Min. Max. Mean SD Min. Max. Mean SD
<™ SS(cm) 1790 3570 2884 458 2500 77,10 36,52 1513
o
N
EE YS(cm) 20,30 42,00 31,31 567 20,70 69,70 38,85 1554
N
%‘E DS(cm) 2410 80,00 40,38 20,17 23,10 109,00 40,44 22,16

Tablo 2’de calismaya katilan kadin futsal oyuncularinin dikey sigrama parametreleri

tanimlayict skorlart verilmistir.
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Tablo 3. Calismaya katilan kadin futsal oyuncularinin 6n test ve son test farkli dikey sigrama
parametreleri arasindaki farkin anlamliliini test etmek icin yapilan wilcoxon isaretli sira testi
sonugclari

Sira

Son Test - On Test n Ortalamasi Siralarm Toplam z p
42 4,25 17,00
SS(cm) b 8,22 74,00 -1,995P 0,046*
T 0°
o
-
é 4d 4,75 19,00
<
= YS(cm) 9¢ 8,00 72,00 -1,856" 0,063
>~
% 69 7,50 45,00
7
DS(cm) 7" 6,57 46,00 -,035P 972
Oi

*(p < 0.05), **(p < 0.01) @Son Test<On Test,® Son Test>On test),© Son Test=On Test)

Tablo 3’e bakildiginda; caligmaya katilan kadin futsal oyuncularina uygulanan kor
kuvvet antrenmanlarmin, farkli dikey sigrama parametrelerinden (SS) {lizerine etkisinin
istatiksel olarak anlamli oldugu (p<0.05), (YS, DS) iizerine etkisinin ise istatiksel olarak
anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). Bu baglamda kadin futsal oyuncularina uygulanan

kor kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama performansini kismen arttirdigi sdylenebilir.
4. Tartisma ve Sonuc¢

Kadm futsal oyuncularina uygulanan kor kuvvet antrenmanlarmin dikey sigrama
performansi tlizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan ve yaslart 20,3143,61 yil, boy
uzunluklar1 162,00+7,87 cm, viicut agirliklar1 56,69+5,59 kg, VKI 21,69+2,55 (kg/m?) ve spor
yaslar1 5,0043,70 yil olarak tespit edilen 13 kadin futsal oyuncusu ¢alismaya katilmistir.

Literatiir incelendiginde; Shalfawi ve ark., (2014) 19+4 yil yas ortalamasina sahip
egitim almig, gen¢ ve elit olmak iizere 30 kadin futsal oyuncusunun iizerinde yapilan
caligmalarinda viicut agirliklarim1 57,5+6,9 kg, boylarmi 167+4 cm bulurken, bagka bir
caligmada ise elit kadin futsalcilarin 161-170 cm boy ve 57-65 kg arasinda degerlere sahip

olmasi gerekliligi ifade edilmistir (Datson ve ark., 2014). Literatiir calismalarina bakildiginda,
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aragtirmanin bulgulari ile benzerlikler gostermektedir.

Kor stabilizasyon, etkili sportif fonksiyonu en iist diizeye ¢ikaran 6nemli bir faktordiir.
Kor stabilizasyon calismalarinin ¢ogu kor stabilizasyon ve yaralanmalar arasindaki iligki
iizerine olmakla birlikte, son donemde kor stabilizasyon ve sportif performans arasindaki
iliskiye dikkat c¢ekilmektedir (Geng, 2018). Kor antrenman programlari, kor kaslarin
kuvvetlenmesini ve motor kontroliinii hedefleyen, sporcular ve sedanterler i¢in, hem atletik

performansi arttirmada hem de terapik amagh kullanilmaktadir (Hibbs ve ark., 2008).

Kadin futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin farkli dikey si¢rama
yontemlerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yapmis oldugumuz ¢alismamizda uygulanan kor
kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama yontemlerinden; Statik sicrama (SS) degerlerine olumlu
diizeyde etki ettigi gozlemlenmistir (p<<0.05). Diiserek sigrama (DS) ve yaylanarak sigrama
(YS) degerlerine ise istatistiksel olarak etkisinin olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).

Literatiirdeki pek ¢ok ¢alismada diizenli uygulatilan kor antrenmanlarin dikey sigrama
peformansin1 olumlu yonde etkiledigi bildirilmistir (Butcher ve ark., 2007; Balaji ve
Murugavel, 2013; Dogan ve ark., 2016; Afyon ve Boyact 2013; Afyon ve Boyaci, 2016).
Yapilan bir ¢aligmada statik, dinamik veya bu iki tiirlin kombinasyonu seklinde yapilan kor
antrenman programlari, dikey sigrama becerisini artirdigindan bahsedilmektedir (Butcher ve

ark., 2007; Cressey ve ark., 2007).

Sharma ve ark. (2012) yapmis olduklar1 ¢calismada 9 haftalik kor kuvvet antrenmalarinin
dikey sicrama performansi iizerine olumlu etkilerinden s6z etmektedirler. Yine; Atic1 (2013)

kor antrenmalarin diket sigrama performansina pozitif etkisinin oldugunu belirtmektedir.
Lieratiirdeki ¢alismalarin sonuglari ¢aligmamizla benzerlik géstermektedir.

Sonug olarak; kadin futsal oyuncularina uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin dikey

sicrama performansini kismen arttirdig1 sdylenebilir.

Bu sonuglar dogrultusunda Kor antrenmanlarin tek basina izole olarak
uygulanmasindan ¢ok biitiinlesik sekilde diger antrenmanlar ile birlikte yapilmasinin sigrama
performansina kismen fayda saglayacagindan dolay1r antrenman programlarinda dikkate

alinmasi Onerilebilir.
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