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OZET

KADIN FUTBOLCULARDA 12 HAFTALIK CORE KUVVET
ANTRENMANLARININ SECILi BAZI MOTOR PERFORMANSIN
PARAMETRELERI iLE FUTBOL TEKNIiK VE BECERILERI UZERINE
ETKIiSININ INCELENMESI

Bu calismada, 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin kadin futbolcularin
denge, siirat, koordinasyon, ¢eviklik, anaerobik gii¢, teknik ve becerileri {izerine
etkisi arastirildi. Arastirmaya Tirkiye Futbol Federasyonu Kadinlar 3. liginde yer
alan ve lige hazirlanan Canakkale Genglik Spor Kuliibii sporcularindan, kontrol
grubunda yas ortalamast 21.63+2.57, boy ortalamasi 1.64+£0.03m ve agirlik
ortalamasi 53.45+5.35kg olan 11 sporcu, deney grubunda yas ortalamasi 23,72+5,17,
boy ortalamasi 1.63+0.05m ve agirlik ortalamasi 56.54+9.51kg olan 11 sporcu olmak
tizere toplam 22 A takim sporcusu katildi. Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada
3 giin ortalama 30 dakikalik core kuvvet antrenmani uygulandi. Kontrol grubu ise
olagan futbol antrenmanlarina devam etti.

Katilimcilarin - demografik  bilgileri alinarak, viicut kiitle indeksleri
hesaplandi. Fonksiyonel hareket analizi, flamingo denge, illinois ¢eviklik, Margaria-
Kalamen, oturarak top firlatma, HUFA y6n degistirmeli kosu ve Mor-Christian genel
futbol yetenek testleri uygulandi. Deney ve kontrol gruplarina on-test, ara-test (8.
hafta) ve son-test (12. hafta) uygulandi. Veriler SPSS programinda analiz edilerek,
gruplar aras1 karsilagtirmada Mann-Whitney U ve Wilcoxon testleri uygulandi.

Sonu¢ olarak; kadin futbolcularda 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin
futbolcularin denge, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ 6zelliklerine etki etmedigi (p>0.05),
stirat, koordinasyon, teknik ve beceri 6zelliklerini gelistirdigi (p<0.05) tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, core, futbol, kadin
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 12 WEEKS CORE STRENGTH
TRAINING ON SOME MOTOR PERFORMANCE PARAMETERS AND
FOOTBALL TECHNIQUES AND SKILLS IN WOMEN FOOTBALL
PLAYERS

In this study, the effect of 12-week core strength training on balance, speed,
coordination, agility, anaerobic power, technique and skills of female football players
was investigated. Among the Canakkale Youth Sports Club athletes, who are in the
Turkish Football Federation Women's 3rd league and are preparing for the league, 11
athletes in the control group with an average age of 21.6342.57, an average height of
1.64+0.03 m and an average weight of 53.45+5.35 kg, an average age of 23 in the
experimental group, A total of 22 A team athletes, including 72+5.17, 11 athletes
with an average height of 1.63+0.05 m and an average weight of 56.54+£9.51 kg,
participated. An average of 30 minutes of core strength training was applied to the
experimental group, 3 days a week for 12 weeks. The control group continued their
usual football training.

Body mass indexes were calculated by taking the demographic information of
the participants. Functional movement analysis, flamingo balance, illinois agility,
Margaria-Kalamen, sitting ball throwing, HUFA directional running and Mor-
Christian general football ability tests were applied. Pre-test, mid-test (week 8), and
post-test (week 12) were applied to the experimental and control groups. The data
were analyzed in SPSS program and Mann-Whitney U and Wilcoxon tests were
applied for comparison between groups.

As a result; It was determined that 12-week core strength training in female
football players did not affect the balance, agility and anaerobic power characteristics
of football players (p(10.05), and improved speed, coordination, technique and skill
characteristics (p<0.05).

Keywords: Training, core, football, women
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1. GIRIS

Sporcuya 6zgli olan tiim O6zellikler, sporcunun yapmis oldugu spor dalini
kolaylikla gerceklestirmesine, ayni zaman da bu spor dalinda daha verimli sonuglar
elde etmesine olanak taniyabilmektedir. Bu nedenle spor branslarina 6zel gelistirilen
antrenman modelleri bulundugu gibi bu modellerin gelistirilebilir diizeyde oldugu
distintilmektedir. Lumbopelvik kalga kompleksi olarak da adlandirilan core bolgesi,
hareketin meydana gelmesinden, postiiriin desteklenmesinden kuvvetin yaratilmasi
ve biitlin viicuda transfer edilmesinden sorumludur. Lumbopelvik kas gruplarinin
giiclendirilmesi amaciyla, kisinin kendi beden agirligi ile gerceklestirmis oldugu
egzersiz modeline “core antrenmani adi verilmektedir.” Dedecan (2016)’a gore
gbvde icerisinde yer alan kaslara uygulatilan dinamik hareketler sayesinde, sporcu

omurgasini kontrol etmeyi 6grenebilmektedir.

Popiilaritesi artis gosteren core antrenmanlari, antrenman programlar
icerisinde de yer almaktadir. Buna istinaden merkez bolge kuvveti ve stabilizasyon
caligmalarmin performansi nasil etkiledigi merak konusu haline gelmistir. Core
antrenmanlar1 ile ilgili literatiir incelediginde, bu antrenman yonteminin klinik
vakalarda kullanilmaya basladigi goriilmektedir.  Ediz (2019)’e gore, core
antrenmanlar1 antrendrler tarafindan klinik ortamda kesfedilmis ve kuvvet
antrenmani yontemi olarak kullanilmaya baglanmigtir. Kuvvet antrenmani olarak
bilinen core antrenmani agirlik antrenmanlar1 agisindan benzerlige sahiptir. Ciinkii
her iki antrenman yontemi de sporcunun kuvvet diizeyini arttirmaktadir. Bu
antrenman yontemi ayni zaman da biiyiik kas gruplarini gelistirerek, denge ve
kontrolii saglamaktadir. Thomas ve William (2009)’a gore core ¢alismalari sayesinde
sporcunun sakatlik riskini en alt diizeye indirip denge kontroliinii saglayarak,

hareketler aras1 aktariminin gelismesine de olanak tanimaktadir.

Bulak (2022)’e gore, iyi antrene edilmis bir core bolgesi, maksimum

performans ve yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in gereklidir. Giinlimiiz spor aktiviteleri



sporcularin, fiziksel agidan maksimum seviyede olmalarini istemektedir. Bu da
sporcularin daha fazla yiiklenmelerine, siddet seviyesi yiiksek antrenmanlar
yapmalarina sebep olur. Core boélgesine onem vermeden yapilan antrenmanlar

sakatlanma riskini arttiracak ve teknik becerilerini kisitlayacaktir.

Sporcular tarafindan hem dinamik hem de statik dengenin kontrol altina
alinmasinda motor beceriler 6nem rol oynamaktadir. Sporda performans diizeyi ve
Ozellikle futbola uygunlugun belirlenmesinde kullanilan koordinasyon ve denge
testleri giintimiizde 6nemli bir yer tutmaktadir. Denge ve motor becerilerin 6l¢timii,
motorsal kapasite hakkinda bilgi vermektedir. Ozellikle futbol gibi spor branslarinda,
denge performansinin tespit edilmesi ve spor uzmanlari tarafindan degerlendirilmesi
gerekmektedir. Futbolcularin denge becerisini etkileyen kas kuvvetinin, core bolgesi
ve alt ekstremite bolgesindeki kaslar ile denge arasindaki iliskinin ortaya konuldugu
arastirmalarin bulunmadigt gorilmektedir (Erdogan, 2019). Mevcut arastirmanin
amaci1 kadin futbolcularda 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin seg¢ili baz1 motor

performans parametreleri ile futbol teknik ve becerilerinin incelenmesidir.

1.1. Arastirmanin Hipotezleri

Yapilan bu ¢alismada, arastirmanin niteligi “egzersiz gibi viicut fizyolojisi ile
ilgili aragtirma” dir. Aragtirmanin problem ciimlesi su sekildedir;

“Kadmn futbolcularda 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarimin segili bazi
motor performans parametreleri ile futbol teknik ve becerileri iizerine etkisi vardir”.

Arastirmanin alt hipotezleri ise su sekildedir;

HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin denge
yetenegi iizerine etkisi yoktur.

H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarmin, kadin futbolcularin denge
yetenegi iizerine etkisi vardir.

HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin sirat
yetenegi iizerine etkisi yoktur.

H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin siirat

yetenegi iizerine etkisi vardir.



HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin
koordinasyon yetenegi iizerine etkisi yoktur.

H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarmin, kadin futbolcularin
koordinasyon yetenegi ilizerine etkisi vardir.

HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin g¢eviklik
yetenegi iizerine etkisi yoktur.

H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin ¢eviklik
yetenegi iizerine etkisi vardir.

HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin anaerobik
gii¢ yetenegi lizerine etkisi yoktur.

H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin anaerobik
gii¢ yetenegi lizerine etkisi vardir.

HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin teknik ve
becerileri lizerine etkisi yoktur.

H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin teknik ve

becerileri Uizerine etkisi vardir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismada amag¢, 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin
futbolcularim denge, siirat, koordinasyon, g¢eviklik, anaerobik gii¢, teknik ve
becerileri tizerinde etkisinin olup olmadigi, etkisi var ise hangi yonde etkilediginin

incelenmesidir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Yapilan literatiir aragtirmasinda, futbolcularda core kuvvet antrenmanlar1 ve
bazi performans parametreleri iliskilerinin arastirildigir goriilmektedir. Ancak kadin
futbolcularin futbol teknik ve becerilerine etkisi agisindan yapilan calismalar az
sayidadir. Yapilacak olan bu g¢alismanin, literatiir acisindan 6nem teskil edecegi

distiniilmektedir.



Tiirkiye’de kadin futboluna gosterilen ilgi ve katilim son dénemlerde oldukca
artmakla birlikte, erkek ve kadinlardaki anatomik ve fizyolojik fark sebebiyle, erkek
futbolu kadar akici ve seyri keyif verici olmamaktadir. Ayrica bu ¢alisma, kadin
futbolunun daha etkili, akic1 ve keyif verici hali ile hak ettigi yerde olmasi adina bir

literatiir olusturmasi agisindan 6nem teskil etmektedir.

Bu c¢alismanin o6nemi, 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin
futbolcularin denge, stirat, koordinasyon, c¢eviklik, anaerobik gii¢, teknik ve
becerileri tizerinde etkisinin olup olmadigi, etkisi var ise hangi yonde etkilediginin

incelenmesidir.

1.4. Arastirmamn Sayiltilar

Arastirma kapsami igerisinde kullanilan testlerin sporcularinin ilgili motor
performans becerilerini ve futbol teknik becerilerini 6lgmede yeterli oldugu var

sayilmigstir.

Aragtirma kapsaminda yer alan orneklem grubunun evreni temsil ettigi var

sayilmigstir.

Aragtirmaya katilan deneklerin futbol antrenmanlart disinda baska fiziksel
etkinliklere katilmadigt ya da giinlik yorgunluklarindan etkilenmedigi var

say1lmistir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Aragtirma, Tiirkiye Futbol Federasyonu Kadinlar 3. Ligi’ne hazirlanan

Canakkale Genglik ve Spor Kuliibii'nde futbol oynayan sporcular ile

sinirlandirilmstir.



Aragtirma, 2020-2021 yillarinda pandemi nedeni ile miisabaka
diizenlenmedigi ve toplu kullanim alanlarinda egzersizler yapilamadigi i¢in sporcular

2 yillik siire ile antrenmansiz kalmislardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Fizyolojik Temelleri

Egzersiz esnasinda enerji aerobik veya anaerobik enerji kaynaklari tarafindan
kargilanmaktadir (Bangsbo, 1994).

Sporcunun, egzersiz esnasinda cesitli hareketleri gergeklestirebilmesi icin
viicudun enerji liretimini saglamas1 gerekmektedir. Enerji i¢cin gerekli olan besinler
oksijen ile etkilesimine girip elde edilmektedir. Bu isleme de oksidasyon adi
verilmektedir. Sonmez (2002)’e gore oksidasyon esnasinda ATP (Adenozin
Trifosfat) adi verilen kimyasal bir enerji agiga ¢ikmakta ve ortaya ¢ikan bu enerji

kimyasal bilesimin olusturulmasinda kullanilmaktadir.

Yapilan arastirmalar incelendiginde, bir futbol mag¢inda oyuncularin ortalama
olarak 8,5 ile 14 km arasinda, Kkalecilerin ise 4 km mesafe kat ettikleri rapor
edilmektedir (Andrzejewski ve ark., 2015; Barnes ve ark., 2014; Bradley ve ark.,
2009). Arastirmalar, kadin ve erkek futbol oyuncularmin fizyolojik ihtiyaglarinin
benzemekte oldugunu géstermektedir. Oyun esnasinda kadinlarin da ortalama 8,5 km
mesafe aldigi ve farkli sertlikte aktivite gosterdigi, benzer sekilde aerobik ve

anaerobik yiiklere maruz kaldigi sdylenebilir (Ers6z, 2006).

2.2. Futbol ve Enerji Sistemleri

Bir mag¢ esnasinda futbolcularin basarili bir performans gosterebilmesi igin,
kondisyon, teknik, taktik, mental ve psikolojik acidan st diizeyde olmalar
gerekmektedir (Hoff ve ark., 2002). Gliniimiiz diinyasinda, teknolojinin gelismesi ve
antrenman yoOntemlerinin bu gelisen teknolojiden etkilenmesiyle birlikte, futbol

takimlar1 arasindaki kondisyonel farklar olduk¢a azalmigtir. Aerobik dayanikliligin
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iist diizeyde olmasi1 sonucunda, miisabaka esnasinda daha yiiksek tempolu oynamay1
basarabilen takimlar ve oyuncularin daha basarili olduklar1 goriilmektedir (Barnes ve
ark., 2014).

Futbolda oyunun biiyiikk ¢ogunlugu aerobik kapasite agirliklidir. Bununla
beraber anaerobik metabolizma, miisabakanin sonucu etkileyen kisa mesafe kosulari,
sut atma, birebir miicadeleler yahut da ziplama vb. birgok aksiyona enerji tedarik
etmektedir (Aslan, 2012). Temel motorik 6zelliklerin timiinin kullanildig:1 futbolda

performans sergilenmesinde etkili unsurlardir (Akgiin, 1992).

Futbol oyunu yapis1 geregi, aralikli yiiklenmeler ve yiiksek siddetli aktiviteler
iceren bir spor bransi oldugu i¢in, bu yiiklenmeler ve yiiksek siddetli eforlardan sonra
cabuk ve hizli bir toparlanma gerekmektedir. Aerobik dayanikliligin yiiksek olusu,
bu toparlanma asamasinda belirleyici bir faktor olarak karsimiza g¢ikmaktadir
(Jimenez ve ark., 2017). Bir futbolcunun, mag¢ esnasinda ortalama olarak anaerobik
esige yakin veya KAHmMax’m (maksimum Kalp atim hizi) %80-90°1 siddetinde bir
aktivite yaptigi belirtilmektedir (Koklii ve ark., 2009). Magta egzersiz siddetinin
artmasi sonucunda kanda ve kasta laktik asit birikmesi meydana gelmektedir. Bunun
sonucunda da yorgunluk olugmaktadir. Bu asamada, yorgunluk heniiz meydana
gelmeden oyuncularin yiiksek siddetteki aktiviteleri tekrar yapabilmeleri,

dayaniklilik kapasitelerinin st diizey olusuyla iliskilidir (Jimenez ve ark., 2017).

2.3. Futbolda Temel ve Yardime1 Motorik Ozellikler

Belirli bir hedef dogrultusunda sporcular tarafindan uygulanan kuvvet
antrenmanlari futbol agisindan degerlendirildiginde 6zellikle sprint, sigrama ve vurus

kuvvetinin yaninda verim saglayacak diger etmenleri de etkilemektedir;

e Top siirme, kayarak top alma gibi teknik ve kondisyonel becerilerinin
etkinliginin arttirilarak gelistirmesi,
e Ikili miicadelelerde gerekli olan fiziki yapinn giiclendirilerek etkili

savunmanin gergeklestirilmesi,



e Sporcuya uygulanan pliometrik antrenmanlarda yiiksek diizeyde verim
aliabilmesi i¢in ¢abuk kuvvet gelisimini saglamast,

e Sigrama vurusu gibi karsilagsma eylemlerinde 6nemli olarak goriilen temel
kas gruplarinin yaninda kii¢iik kas gruplarimin gelisimi ve gliclenmesini saglamasi,

e Miyasteni olarak bilinen kas grubu zayifliginin 6nlenerek karin veya kalga
kaslarinin gii¢lendirilmesi i¢in dengelemek antrenmanlariin kullanilmast,

¢ Dirsek ve omuz eklemlerinin arasinda yer alan biceps ve triceps kaslar1 gibi
antagonist kas gruplarinin giiclendirilebilmesi i¢in dengeleyici antrenman olarak da

uygulanabilmesi (Weineck, 2011).

Futbolcular i¢in 6nemli olarak goriilen kuvvet degerlerinin “maksimum
diizeyde gelisim saglanmasi degil ideal diizeyde gelisiminin saglanmasi” genel

olarak gecerli olan bir yaklagimdir (Weineck, 2011).

Goktepe ve arkadaglart (2019) yaptiklart ¢alismada bayan futbolculara
yaptirtlan 8 haftalik core antrenmani sonucunda sporcularin sigrama kuvvetleri

tizerine olumlu etkisi oldugunu bulmuglardir.

Apaydin (2020) c¢alismasinda agisal hiz arttikga (180°/sn) anaerobik
gii¢/kapasite ve dikey sigrama ile olan iliskinin de arttigini, alt ekstremite fleksiyon
kuvvet degerlerinde ise acisal hiz diistiikge anaerobik gii¢/kapasite ve dikey si¢crama

ile olan iligkinin arttig1 tespit etmistir.

Futbolcular i¢in ¢ok yonli bir beceri olarak goriilen siirat, kogma, topla hizli
oynama ve hizli tepki verme, cabuk kavrayabilme gibi beceriler arasinda

degerlendirilmektedir.

Futboldaki tek hareket diiz hizli hareket degildir ve sadece bu hareket
bicimini gelistirmek oyuncular1 maga hazirlamak icin yeterli olmayacaktir. Futbolda
birka¢ hiz kategorisi arasinda ayrim yapilir. Bazi hareketler ger¢eklesmeden once,
durumu hizli bir sekilde anlamak ve tahmin etmek ve bir karar vermek gerekir.

Tepkime hizi daha sonra patlayicilik olarak da bilinen dordiincii alt model olarak



ortaya ¢ikar ve ilk ti¢ ila dort adimda gergeklesir. Ondan sonra hareket, eylem ve

faaliyetlerin hizina sahip olunur (Milenkovi¢, 2011).

Belirli bir davranist ve o davranisin altinda yatan temel siirecleri inceleyen
psikofizyoloji futbolda siirat agisindan incelendiginde; psikofizyolojik bolimsel
becerilerinin birbirine entegre edilmesiyle meydana gelen biitiinlesmis bir beceridir.

Bu beceri boliimleri ise su sekilde siralanmaktadir;

Oyunun konumunu algilamak ve miimkiin olan en kisa zamanda konumun

degistirilmesi=algilama siirati,

Oyun akisinin ve rakibin yapacagi hareketin kisa zamanda saptanmasi=

sezinleme siirati,

Olabilecek eylemler i¢in en kisa zamanda karar verme =karar verme siirati,

Oyun oynanirken beklenmeyen degisikliklere seri bir sekilde reaksiyon

gosterme=reaksiyon siirati,

Topsuz; tekrarli veya tekrarsiz hareketlerin yiiksek hizda yapilmasi

=doniisimlii ve doniisiimsiiz hareket siirati,

Topla; hem rakibin hem de zamanin baskisi altinda, oyunla ilgili hareketlerin

yiiksek hizda uygulanmasi=hareket stirati,

Oyundayken zihinsel, teknik taktik ve kondisyonel imkanlarin birlesmis
sekilde uygulanmasi ile miimkiin oldugunca siiratli ve etkili hareketler sergileme

=eylem siirati (Weineck, 2011).

Turna (2020)’nin yaptig1 ¢alismasindan elde ettigi veriler dogrultusunda alti
hafta uyguladig1 core egzersizlerin 30 m siirat ve dikey sigcrama performanslarinda

sporcularin lehine bir degisim oldugunu bulmustur.



Vigneshwaran (2017)’in ¢aligmasinda 8 haftalik core antrenmanlarin siirat

performansini gelistirdigi belirtilmistir.

Gili¢ ve dayaniklilik, fiziksel kapasitenin temel ozellikleri ve futbola 6zgii
onemli gorevlerin ana diizenleyicileri olduklari igin futbol performansinin 6nemli
belirleyicileridir. Yorucu gii¢c gerektiren sprintler ve yiiksek yogunluklu miisabakalar
arasinda toparlanmaya yardimci olan oyuncunun aerobik kapasitesidir. Ayrica,
aerobik kapasite ve onun anahtar faktorii VO2max (maksimum oksijen tiikketimi), bir
oyuncunun ortalama %80 — 90 yogunlukta 8 — 12 km kat ettigi bir mag sirasinda,
gerekli olan yogun kosu ve hareketi beslemek iist diizey futbolda ¢ok 6nemlidir
(Hoff ve Helgerud, 2004).

Aerobik bir dayaniklilik sporunda V02max, basariy1 belirleyen en 6nemli
faktorlerden biridir (Helgarud ve ark., 2007). Yapilmis ¢alismalar incelendiginde
kadinlarin, erkeklerin oksijen kullanma kapasitelerinin ancak %70-75’ine ulastigi
goriilmiistiir. Bu ise kadinlarin akciger ve kalp hacimlerinin erkeklerinkinden kiigiik
olmasina baglanmistir. (Sevim, 2007). Yapilmis bir¢cok ¢calismada kadin futbolcularin

ortalama VO2max degerlerinin 43-57 ml/kg/dk arasinda oldugu rapor edilmistir.

Sezgin ve ark. (2011) “Elit Kadin Futbolcularin Oyun Pozisyonlarina Goére
Aerobik Gili¢ Performanslart ve Toparlanma Siirelerinin Karsilastirilmasi” adli
caligmalarindan elde edilen sonuca gore ortalama VO2max degerleri 42.08 (+ 1.55
ml/kg/dk)’dir.

Esneklik futbol, voleybol, hentbol gibi tiim branglarda basari i¢in mutlak
gerekliliktir. Sporcularin her kosulda koordinasyonlarimi ve teknik becerilerini
etkilemektedir. Esneklik, spor dalinin ihtiyaglarina gore en elverisli sekilde gelisim
gostermede, kuvvet ve hiz gibi bedensel unsurlarin ve teknigin gelismesinde etki

gostermektedir. (Karakas, 2017).

Imamoglu ve ark. (2017) yaptiklari calismada yas ortalamalar1 19,82 olan 20
kadin futbolcuda 8 haftalik hazirlik ¢alismalarinin esneklik ontest (14,77 cm)- sontest

(21,97 cm) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir.
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Esneklik degerlerindeki bu artisin sporcularin performanslarini olumlu etkiledigi

distiniilmektedir.

Koordinasyonu belirli bir seviyenin {izerinde olan ve gelismis olan
futbolcular oyun zekas: ile ¢ok zor pozisyonlarda uygun ¢6ziim yollarini
bulabilmektedir. Degisik saha zemini, 1siklandirma gibi ¢evresel faktorlerin de
igerisinde yer aldig1 anlagilmasi zor oyun sartlarina koordinasyonu gelismis olan
futbolcular uyum yetenegi gostermektedirler. Karanfilci (1998)’e gore, becerili
hareketlerin tipik bir rnegi olarak dengesi bozulan futbolcunun kendini toparlayarak

pozisyonuna hemen geri donmesi verilmektedir.

1:1 pozisyonlarda ve top ile yapilan hareketlerde futbolcularin koordinasyonu
deger kazanmaktadir. Bu duruma o6rnek olarak futbolcunun baski altindaki aldatma

ve ¢alimlari, kafa toplarina ¢ikiglar1 verilebilir.

Denge son zamanlarda bir¢ok spor bransinda 6nemli bir parametre olarak
kabul edilmistir. Denge eksikliginin, giic ve kuvvet tiretimindeki azalmalar, artan
yorgunluk ve yaralanmaya sebebiyet verdiginden dolay1 performans noktasinda
gelismeyi olumsuz etkiledigi goriilmiistiir. Denge sporda temel parametreler arasinda
onemli bir yer tutmakta ve performans ya da miicadele esnasinda gerekli olan viicut

kompozisyonunun korunabilmesi igin degerli olarak goriilmektedir (Kejonen, 2002).

Futbol oyununda sporcular pas verirken, sut atarken, ¢alim atarken ve buna
benzer teknik becerileri gergeklestirirken tek ayak iizerindeki postural kontrol
diizeyleri teknik basar1 i¢in dnemli bir etken olmaktadir. Koordinatif yetilerden biri
olan denge ve proprioceptif antrenmanlar sporcular i¢in hem teknik becerilerde
onemli olmakta hem de sporculari bilek ve bag sakatliklarina karsi koruyucu
ozellikler tasimaktadir. Yapilan bazi calismalarda, sporcularin denge diizeyleri
incelendiginde elit diizeydeki futbolcularin bolgesel diizeyde futbol oynayanlara gore
daha iyi denge diizeylerine sahip olduklar1 ve buradan yola ¢ikarak sporcularin kalite
farklar ile denge diizeyleri arasinda iliski oldugu ve dogal olarak da teknik ve

fizyolojik parametrelerde elit sporcularin diger sporculara gore daha iyi teknik ve
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fizyolojik oOzeliklere sahip olduklarini séylemek miimkiin olabilmektedir (Paillard,
2006).

Kiigtik (2020), en az 5 yil futbol oynamis 76 kadin futbolcu ile yapmis oldugu
calismadan elde ettigi sonuglar dogrultusunda, teknik ile denge performansi arasinda

bir iliski oldugu goriisiine varmstir.

2.4. Futbolda Teknik Beceriler

Futbolda beceri dogru zamanda ve dogru yerde uygun teknigi gosterebilme
seklinde tanmimlanmaktadir. Bu tanimdan yola ¢ikarak beceri, futbolcunun daha az
enerji ile hareketlerini dogru bigimde yapabilmesini, degisen oyun akisi sirasinda
problemleri kisa siirede ¢ozebilmesini ve yeni hareketlerin minimum siirede

Ogrenilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir (Araci, 2004; Sahin, 2002).

Psikolojik 6zellikler, kondisyon, taktik ve teorik birikim ile birlestigi zaman
sporcu basarisint en iyi sekilde gostermektedir. Tiim spor branglari igerisinde yer

alan teknik beceriler, bu spor branglarinda basariya ulasmada etkili bir faktordiir
(Kurban, 2008).

Sporcularin uygulamig oldugu beceri ve becerilerin tiimii sportif agidan
teknik olarak goriilmektedir. Her spor branginda farkli olan hareket ve beceriler

Tokgoz (2015)’gore, spora baslanilan ilk yilda yeterince verilmesi gerekmektedir.

Viicuda hakim olma ve topa vurma, kisaca futbolda teknik olarak
tanimlanabilir. Futbolcularin teknik becerilerini en iyi sekilde sergileyebilmesi igin
yeterli diizeyde kondisyona sahip olmalar1 gerekmektedir. Giiniimiiz futbol oyunu
g6z Oniine alindig1 zaman ve futbolun diger sporlarla kiyaslandigi zaman en fazla
beceri ve yaraticilik gerektiren bir oyun olmasi sebebiyle oyun kalitesinin ve takim

basarisinin belirlenmesinde teknik beceriler 6nemli bir yer tutmaktadir.

Futbolda toplu veya topsuz olarak yapilan hareketler su sekilde siralanabilir;
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Topsuz hareketler: Kosma ve yon degistirme, atlama, viicut calimi

Paslar: Ayak i¢i pas, ayak dis1 pas, kisa pas, uzun pas

Vuruslar: I¢ vurus, ic iist vurus, iist vurus, dis iist vurus, kafa vurusu, kalca
dondiirerek yarim vole vurusu, yerden seken topa vurus, igle-digla ve iist tabanla
vurus, arkaya yatarak diiserek vurus (rovesata), burun vurusu, topuk vurusu, diz

vurusu

Kontroller: kafa ile kontrol, gégiis kontrol, karin-mide ve Kalga ile kontrol,

diz kapagi, diz iistii, topuk kontrol, ayak i¢i, ayak iistii, ayak iist dis1 ve taban kontrol.

Top siirme (dribling): Ayak ici, ayak iistii, ayak dist.
Calim/aldatma: Dribling yaparken, topu pas olarak alirken, sut atarken.
Markaj: Yiiz yiize markaj, arkadan markaj, yandan markaj.

Tag: Durarak, hiz alarak.

Kaleci teknigi: Pozisyon alma, topu tutma, topu yumruklama, plonjon, topu

asirtma, hiicum teknigi, topu sahada yuvarlama, topu firlatma, topu degaj ile
uzaklastirma (Aksoy, 2008).

2.5. Core Kavram

Core, merkez nokta ya da gii¢ bdlgesi olarak sdylenir. Bu bolge hareket
sirasinda bir¢ok motorik 6zellikten sorumludur. Bunlar giiciin gelismesi, denge ve
saglamligin siirdiirilmesi ve koordinasyonun devamliligidir. Core kuvveti hareketin
meydana gelmesinden, postiiriin desteklenmesinden, kuvvetin yaratilmasi ve biitiin

viicuda transfer edilmesinden sorumludur. (Fig, 2005).

Core stabiliteden bahsedildiginde tek bir kasin stabilitesinden degil agonist ve
antagonist kaslarin koaktivasyonundan elde edilen bir stabiliteden bahsedilmektedir.
Glig¢ ve dinamik stabilizasyon ayni seyler degildir. Core kuvveti, core kaslarinin
kuvvet ve dayanikliligimi ifade ederken, dinamik aktiviteler ise kas aktivitesi

sirasinda agirlik merkezinde degismelere neden olan hareketlerdir.
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2.5.1. Core Anatomisi

Anatomik olarak, ¢ekirdek bolge, 6nde karin, arkada paraspinaller ve glutes,
cat1 olarak diyafram ve altta pelvik taban ve kal¢a kusak kaslar1 olarak tanimlanabilir
(Mishra ve Rathore, 2019).

Core antrenmanlarinin planlanmasi1 ve etkinliginin artirilmasi igin core
bolgesi ve core kaslarinin anatomisini bilmek faydali olacaktir (Kogak, 2022).
Lumbopelvik kalca kompleksi olarak da adlandirilan core 3 boyutlu kassal simirlari
olan bir yapidir: Diyafram (superior), abdominal ve oblik kaslar (anterior-lateral),
paraspinal ve gluteal kaslar (posterior), pelvik taban ve kal¢a cevresi kaslar
(inferior) (Akuthova ve Nadler, 2004). Bu kassal sinir dogasi geregi govde ve

omurga tizerinde korse benzeri stabilizasyon etkisi yaratir (Smith ve ark., 2008).

Core stabilizasyon kavrami igin uluslararasi gegerliligi olan bir tanimlama
yoktur. Panjabi, core stabilizasyon kavramini 3 alt sisteme dayali olusturmustur:
Pasif spinal kolon, aktif spinal kaslar ve noral kontrol iinite (Panjabi, 1992a). Pasif
alt sistem sunlar1 igerir: Vertebralar, intervertebral diskler, ligamentler, eklem
kapsiilleri ve kaslarin pasif 6zellikleri. Bu statik yapilarin birincil gorevi eklem
hareket agikliginin son agilarinda gerilim kuvveti arttiginda ve harekete karsi
mekanik direng olustugu zaman stabilizasyon saglamaktir. Bu sistem ayrica pozisyon
bilgisi ve eklem binen yiikleri mekanoreseptorler aracigi ile noral kontrol {initesine
iletir (Panjabi, 1992a; Panjabi, 1992b). Aktif alt sistem core kaslar1 igerir; omurgaya
ve iskelet sistemine dinamik stabilizasyon saglar. Ayrica hareket bilgisini noral
kontrol sistemine iletir (Panjabi, 1992a). Noral kontrol sistem gelen ve giden
sinyallerin merkezidir ve core stabilizasyonun iretilmesi ve korunmasindan
sorumludur. Onemli olan bu 3 alt sistem birbirinde ayri hareket edemez veya
calisamaz; stabilizasyonun saglanmasi i¢in bu 3 alt sistem siirekli olarak etkilesim

igerisindedir (Panjabi, 1992b).

Core stabilizasyonunun popiilaritesinin artmasiyla birlikte core kaslarini
smiflandirmak icin farkli siniflandirma yontemleri kullanilmustir. ilk  yapilan

simiflandirma yontemlerinde kaslar lokal stabilizatorler ve global mobilizatorler
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olarak ikiye ayrilmistir (Bergmark, 1989; Gibbons ve Comerford, 2001). Lokal
stabilizator kaslar vertebra {izerine veya yanina yapisan tek eklemli derin kaslardir ve
primer gorevi eksantrik kasilarak hareketi kontrol etmek ve statik stabilizasyonu
saglamaktir. Tam tersi global mobilizatorler tipik olarak iki eklemli yiizeyel kaslardir
ve govdeyi ekstremitelere baglarlar ve hareket ve gii¢ olusturmak i¢in yiiksek tork

tiretirler. (Bergmark, 1989).

Tablo 2.1. Global Core Stabilizatorleri

Kas Primer Dinamik Fonksiyonlari
Erector spina grubu Govde ekstansiyonu
Quadratus lumborum Govdenin saga sola fleksiyonu
Rektus abdominis Govde fleksiyonu

Ice gomiilmiis kalca

Eksternal Oblique abdominis Govdenin saga sola fleksiyonu

Govde rotasyonu

Internal Oblique abdominis Govdenin saga sola fleksiyonu

Govde rotasyonu

Transversus abdominis Karin i¢i basmci arttirmak igin karni

igeri gcekme

Kaynak: (Willardson, 2014).
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Tablo 2.2. Lokal Core Stabilizatorleri

Kas Primer Dinamik Fonksiyonlari

Multifidus Govde ekstansiyonu

Rotatores Govde rotasyonu

Intertransversalis Govdenin saga sola fleksiyonu

Interspinalis Govde ekstansiyonu

Diyafram Karin i¢i basmeci arttirmak igin
asag1 dogru kasilma

Pelvik taban kaslari Karin i¢i basinci arttirmak igin
yukari dogru kasilma

Kaynak: (Willardson, 2014).
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Tablo 2.3. Ust Ekstremite Core Bacak Transfer Kaslari

Kas

Primer Dinamik Fonksiyonlari

Pektoralis major

Omuz Fleksiyonu
Omuz yatay abdiiksiyonu

Omuz diyagonal abdiiksiyon

Latissimus dorsi

Omuz eklemi ekstansiyonu
Omuz yatay abdiiksiyonu

Omuz diyagonal abdiiksiyon

Pektoralis minor

Scapula depresyonu

Serratus anterior

Scapula retraksiyonu

Rhomboid

Scapula retraksiyonu

Trapezius

Scapula elevasyonu

Scapula retraksiyonu

Scapula depresyonu

Kaynak: (Willardson, 2014).
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Tablo 2.4. Alt Ekstremite Core- Bacak Transfer Kaslari

Kas Primer dinamik fonksiyonlari

Iliopsoas grubu Kalga fleksiyonu

Anterior pelvik tilt

Gluteus maksimus Kalg¢a ektansiyonu

Posterior pelvik tilt

Hamstring grubu Kalga ekstansiyonu

Posterior pelvik tilt

Gluteus medius Kalga abdiiksiyonu

Sag — sol pelvik tilt

Kaynak: (Willardson, 2014).

Viicudumuzdaki sorumlu kas gruplart bel ve sirt kaslaridir. Bu kaslar
hareketler sirasinda omurgamizin ekstansiyon ve fleksiyonundan ayrica gévdenin
rotasyonundan sorumludur. Bel agrilarinin olusmasi gévde kaslarinin yeterli kuvvette
olmamasindandir. Omurgadaki baskinin az olmasi igin kas gruplarinin kuvvetli ve

dengeli olmasi gereklidir.

lliopsoas:

Psoas major
Psoas minor-
Ikacus =S

W7 , —— lliocostalis -
Multifidus —._ -3 S

Spinalis
o Longissimus

Quadratus

Gluteus— lumborum

medius \ \ %
{cut) ] f
Gluteus N\
minimus a0 .- 4300
L& l 4
\ I\
\

Sekil 2.1. Viicudun On ve Arkasinda Bulunan Core Kaslar1

Kaynak: (Contreras, 2014).

Gluteus
maxdimus ==
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Cekirdek bolge kaslarina baktigimizda; bunlar transverse abdominis, rektus
abdominis, eksternal oblik, internal oblik, erector spinae ve kuadratus lumborum
kaslarin1 igerir (Lehman, 2006). Ayrica gluteus medius ve gluteus minimus
kaslarinin ¢ekirdek stabilitesinde (kalga genislemesine ve dis rotasyona yardim
etmede) pelvisin diizgiin bir sekilde konumlandirilmasina ve stabilize edilmesine
yardimci olan 6nemli bir rol oynadigini1 bulmuslardir. Bu kaslarin stabiliteye katkisi;
fleksiyon, lateral fleksiyon, rotasyon hareketleri ve omurgada ekstansiyon, fleksiyon
ve rotasyona neden olan dis kuvvetleri kontrol etme yetenekleri ile iliskilidir
(Hodges, 1999).

Internal
oblique

Transversus
abdominis

Sekil 2.2. Karin Bolgesi Core Kaslari
Kaynak: (Contreras, 2014).

Core stabilizasyonu ile ilgili ¢cok sayida agiklama vardir. Wilson ve ark.,
(2005) core kaslarinin asamali aksiyonu ile {ist ve alt ekstremitelerin aktivitelerinde

sportif performansa sabit bir taban saglamasi seklinde aciklamislardir.

Core stabilitesinin spor performansina olumlu yonde katki saglayan bir faktor
oldugu belirtilmektedir. Core stabilizasyonu, spor aktivitelerinde yapilan
calismalarda viicudun pozisyonunu ve hareketlerini saglayarak en iyi seviyede
enerjinin merkezden ekstremitelere ulastirabilmesi seklinde aciklanabilir. Core
stabilizasyonunun alt ve iist ekstremitelerin hareketinin ana kismin1 meydana

getirdigi savunulmaktadir. Core stabilizasyonu ile ilgili yapilan arastirmalarin goguna
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spor performansi agisindan bakildiginda, core kaslariin alt ve iist ekstremitenin
kuvvet iiretimine katki sagladigi goriilmektedir. Stabilizasyonda birincil gorevi M.
transversus abdominis istlense de ¢ok sayida lokal ve global kas gruplar

stabilizasyonu birlikte saglar (Zurar, 2019).

Core ile ilgili literatiir incelendiginde; core stabilizasyonu ve core kuvveti
arasindaki temel fark hem anlasilmamakta hem de birbiri ile karistirilan bir kavram
oldugu goriilmektedir. Core kuvveti ve core stabilitesi birbirinin yerine kullanildigi
da goriilmektedir. Fakat bu iki kavram birbiri ile aym1 kavrami igermemektedir.
Panjabi (1992a)’e gore, omurganin anatomik denge sinirlarinda tutulmasina olanak
tantyan dengeleyici sistemin kapasitesi, core stabilitesi olarak tanimlanmaktadir.
Akuthota ve Nadler (2004)’e gore kas veya kas grubu yardimi ile iiretilen en yiiksek
giic core kuvveti olarak tanimlanirken, spinal kaslarin kontrollii bir sekilde hareket

edebilmesi, core stabilitesi olarak tanimlanmaktadir.

Akuthota ve Nadler (2004)’e gore, omurga etrafindan fonksiyonel agidan
stabilizasyonun saglanmasi igin kassal kontroliin siirdiirilmesi durumu core
dayaniklilig1 olarak tanimlanmaktadir. Core stabilizasyonu, core dayanikliliginin bir
ogesidir (Takatani, 2012). Kas giicii iiretmekten ¢ok, omurga stabilizasyonunda core
dayanikliligi 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu durum lokal kaslarin lumbar omurgay1

stabilize edebilme yetenegine baglanmaktadir (Zurar, 2019).

2.5.2. Core Antrenmani

Core kaslarinin kuvvetlenmesini ve hareket hakimiyetinin biiyiimesini
kasteden egzersizler, spor yapmayanlar ve spor yapanlar i¢in sportif performansi
cogaltmayla birlikte rehabilitasyon maksadiyla da yapilmaktadir. Core egzersiz,
agirlik caligmast uygulanisinda degisiklik gdstermekle birlikte sportif performansin
yukseltilmesi ve tedavi-uyum siirecinde giiciin korunmasi amacina yoneliktir (Zurar,
2019).

Core egzersizler karn ve sirt bolgelerinde calisan egzersizleri ifade eder.

Core bolgesini giiclendirmek sadece atletik dayaniklilik icin degil ayn1 zamanda

20



durusumuzu diizelttigi i¢in de 6nemlidir. Core antrenmani viicudun kontroliinii ve
dengesini gelistirir, birgok kiiciik ve biiyiik kas grubunu giiclendirir ve gelismis
denge sayesinde viicut hareketleri arasindaki gegisler daha etkili hale gelir. Core
egzersizleri, sadece viicut agirhigi ile veya egzersiz ekipmani yardimi ile yapilabilir.
Saglik toplari, jimnastik toplari, sadece viicudun kendi agirligina gore strech bantlar

icin tasarlanmis ylizlerce egzersiz vardir (Sarvan Cengiz, 2013).

2.5.3. Core Egzersiz Programi Diizenlemesi

Core calismalari, bir¢ok antrenman programlarinin en iyi tiim yanlarini alip
onlar1 daha has gereksinimlere gore ayarlayan bir egzersiz sistemi olarak
aciklanabilir. Core egzersizlerinin kolaydan zora veya basitten karmasiga dogru
uygulatilmas: onerilmektedir. Ornegin; esneklik egzersizleri, kisinin kendi viicut

agirhigini kullandig1 egzersizleri, denge egzersizleri gibi.

Core egzersiz programlar1 diizenlendiginde giig, kuvvet ve stabilizasyon
gelisimleri amaglanmalidir. Stephenson ve Swank (2004)’a gore, egzersizlerde
uygulanan core programlart viicudun hareket ve konum duyusunun gelisimine
yonelik olarak planlanmalidir. Uygulanacak olan core programi sistematik bir sekilde

ilerleme kaydettirecek etkinliklere ve amaglara viicudu hazirlamalidir.

Geng sporcularin core alanlari ile ilgili oneriler incelendiginde, haftada 2-3
giin, 2-3 set, 6-10 arasinda hareketi 8-20 tekrar sayisiyla ve 60-90 saniyelik dinlenme
araliginda uygulatilmalidir. Yas gurubu geng olan sporcular dncelikle hareketin tam
ve dogru yapilmasma 6nem vermeli daha sonra hareketin tekrar ve set sayilarinda
artisa gitmelidir. Core egzersizleri sabit olmayan bir ortamda uygulaniyorsa yapilan
egzersizlerin en diisiik yiiki, en yiiksek gerilim siiresi ve en diisiik hizina gore dizayn
edilmelidir. Sporcular zorluk derecesi diisiik olan bir hareketi ya da beceriyi ¢alisma
esnasinda fazlaca tekrar edebilirken, zorluk derecesi yiiksek olan bir hareketi ise 2 ile
3 set tekrar edebilmektedir. Bu yilizden sporcunun seviyesine uygun ve belirli bir
zorlukta olan hareketlerin, 8 ile 20 tekrar edilmesiyle kuvvet gelisiminin etkili bir

sekilde saglanabilecegi diistinlilmektedir. Marshall ve Desai (2010)’e gore, haftada 2-
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3 giin, bir gilinliik caligmada 2-3 set 6 ile 12 arasinda egzersizin sporculara tarafindan

uygulanmasi tavsiye edilmektedir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Aragtirmanin Tiirii, Yeri ve Zamani

Arastirmanin modeli Ontest-sontest kontrol gruplu deneysel desendir. Bu
aragtirma modeli, Ontest ve sontest seklinde tekrarli Gl¢timleri, deney ve kontrol
seklinde farkli kategorilerde bulunan denekleri gostermektedir (Biiytikoztiirk, 2007).
Arastirma Canakkale ilinde, 2020-2021 sezonunda Tiirkiye Futbol Federasyonu
Kadinlar 3. Ligine hazirlanan Canakkale Genglik Spor Kuliibli antrenmanlarinda

geceklestirilmistir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evreni Tiirkiye Futbol Federasyonu Kadmlar 3. Ligi’ne
hazirlanan Canakkale Genglik Spor Kuliibii oyunculari olugturmaktadir. Aragtirmada
evrenin tamamina ulasilmistir. Arastirmaya kontrol grubunda 11, deney grubunda 11
olmak tizere 22 A takim oyuncusu katilmistir. Arastirmanin deney ve kontrol

gruplar1 rastgele yontemle belirlenmistir.
Calismaya 26 kadin sporcuyla baslanmistir. Calisma siirecinde 1 sporcu

yasadigi ciddi sakatlik sonucu antrenmanlari birakmis, 1 sporcu takimdan ayrilmis ve

2 sporcu da antrenmanlara diizenli katilmadigi i¢in ¢aligmaya dahil edilmemistir.
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3.3. Bagimh ve Bagimsiz Degiskenler

Arastirmanin  bagimhi  degiskenleri kadin futbolcularin denge, siirat,
koordinasyon, ceviklik, anaerobik gii¢, teknik ve becerileridir. Bagimsiz degiskeni

ise 12 haftalik core kuvvet antrenmanlaridir.

3.4. Veri Toplama Aracglar

Calismaya katilan goniilliilere saha test protokolleri uygulanmustir. Kisisel
bilgiler formu ile viicut agirligi- boy uzunlugu 6lglimii, viicut kiitle indekslerinin
hesaplanmasi, Flamingo denge testi, Illinois g¢eviklik testi, fonksiyonel hareket
analizi, Margaria-Kalamen testi, oturarak top firlatma testi, HUFA yon degistirmeli
kosu testi, Mor-Christian genel futbol yetenek testi uygulanmigtir. Olgiim takvimi su
sekildedir:

1.giin: Boy uzunlugu — viicut agirhigr 6lgiimleri, flamingo denge testi, illinois
ceviklik tesi

2. gilin: Margaria-Kalamen testi, oturarak top firlatma testi, fonksiyonel
hareket analizi

3. giin: HUFA yo6n degistirmeli kosu testi

4. giin: Mor-Christian genel futbol yetenek testi.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilara ait yas, viicut agirhigi, boy uzunlugu, viicut kiitle indeksi, spor

yil1 gibi baz1 demografik 6zelliklere iliskin veriler bu form ile toplanmistir.

3.4.2. Viicut Agirhg ve Boy Ol¢iimleri

12 haftalik core antrenmanlarinin kadin futbolcularin denge, siirat,

koordinasyon, ¢eviklik, anaerobik giic ve teknik becerileri iizerine etkisinin olup
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olmadiginin incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmada, arastirma kapsaminda yer
alan kadin futbolcularin viicut agirliklart £ 0, 01 kg hassaslik derecesi olan Tefal
marka dijital baskiil ile gergeklestirilmistir. Arastirmaya katilim saglayan kadin
futbolcular, sort ve tisortleri ile birlikte ¢iplak ayakla dijital gostergeli baskiiliin
tizerine ¢ikip sabit bir sekilde beklemislerdir. Katilimcilarin viicut agirliklar kg

cinsinden arastirmaci tarafindan kaydedilmistir.

Katilimcilarin boy 6l¢iimleri ise £ 0, 01 mm hassaslik diizeyinde olan SECA
marka ol¢iim cihazi ile gergeklestirilmistir. Arastirmanin bu kisminda yer alan
Olciime katilimcilar; ¢iplak ayak, bas karsiya bakar sekilde, ayak tabanlari 6l¢iim
cihazinin tizerine dik olarak ve dizler biikiilmeden, viicudun dik bir pozisyonda
oldugu sekilde beklemislerdir. Denekler tarafindan elde edilen sonuglar aragtirmaci

tarafindan metre cinsiden kaydedilmistir.

3.4.3. Viicut Kiitle indeksi (VKI) Ol¢iimii

Kadin futbolcularin viicut kiitle indeksleri; viicut kiitlesinin (kg cinsinden

agirhiginin), boy uzunlugunun metre karesine boliinmesi ile hesaplanmustir.

Agirlik (kg)
Viicut Kiitle Indeksi (VK1) =
Boy? (m)

3.4.4. Flamingo Denge Testi

Katilimemnin tek ayak ftzerindeki viicut dengesi Olgiiliir. Statik denge
degerlendirmesi bu testle Olgiiliir. Tek bacakla ahsap bir plaka iizerinde (50 cm
uzunlugunda, 5 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde) dengede durmaya ¢alisan
katilimcinin 6nce sag ve sonra sol ayak iizerinde miimkiin oldugu kadar uzun siirede
dengede kalmasi istenir. Katilimciya 6grenme etkisini ortadan kaldirmak igin her
bacak icin 3 deneme hakki verilir. Katilimcinin kendisini dogru denge pozisyonuna
getirebilmesi i¢in yardimcinin kolunu kullanmasina izin verilir. Katilimcinin

yardimCinin kolunu biraktig1 anda test baglatilir. Bu durumda katilimcinin dengesini
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1 dakika muhafaza etmeye calismasi istenir ve test katilimcinin her dengeyi
kaybedisinde durdurulur. Katilimcinin eliyle tutmakta oldugu bacagini birakmasi
halinde veya viicudunun herhangi bir pargasi ile zemine temas etmesi halinde denge
bozulmus olarak kabul edilir. Her duraklamadan sonra, ayni uygulama yeniden
baslatilarak 1 dakikanin tamamlanmasina kadar ¢alisma siirdiiriiliir. Katilimcinin
dengesini bir dakika i¢inde her kaybetmesi kayit altina alinir ve dengesini kaybettigi

Ve tekrar dengesini sagladigi kadar katilimciya puan verilir (Council, 1988).

Sekil 3.1. Flamingo Denge Testi

3.4.5. Illinois Ceviklik Testi

[llinois ¢eviklik testi 10 metre uzunlugunda ve 5 metre genisliginde olan bir
parkurda gerceklestirilmektedir. illinois ceviklik testindeki temel amag; sporcu
tarafindan kosu parkurunun en hizli sekilde tamamlanmasidir. Bu testte sekiz adet
huni kullanilmaktadir.  Parkurun ortasinda yer alan hunilerin arast 3,3 metre
olmalidir. Illinois ¢eviklik testine katilim saglayan sporcu baslangi¢c noktasinda sirt
istli yatar pozisyonda beklemelidir. Baslangi¢ i¢in verilen uyar1 sesi ile birlikte
sporcu bulundugu pozisyondan kalkarak testi ger¢eklestirmeye baslamaktadir. Ayni
zamanda sporcuya gelen uyari sesi ile birlikte kronometre ¢alistirilmalidir. Illinois
ceviklik testinde sporcu A noktasindan B noktasina dogru kosmaya baslar. B
noktasina gelen sporcu geri doniis hareketini yaparak C noktasina dogru kosar. C
noktasinda bulunan sporcu huninin etrafindan dolasarak, D noktasina kadar hunilerin
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arkasinda slalom yaparak ilerler. D noktasina gelen sporcu huninin etrafindan geriye
doniis yaparak, C noktasina kadar slalom yapar. C noktasina gelen sporcu huninin
etrafinda dolasarak E noktasina kadar kosuyu devam ettirir. E noktasina gelindiginde
ise, tekrar doniis yapan sporcu F noktasina gelerek illinois ceviklik testini bitirdigi an
kronometre durdurulur. Tam dinlenme (100 atim/dk) ile en fazla 3 tekrar yapan

katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilir.

\ 7’ £
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FY E s
. W S
'\A/ .
~
o N a
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C»

Start Finish

Sekil 3.2. lllinois Ceviklik Testi

3.4.6. Fonksiyonel Hareket Analizi

Fonksiyonel hareket analizinde toplam 7 hareket uygulayan sporcunun elde
etmis oldugu toplam puan, o sporcunun fonksiyonel hareket kapasitesini
gostermektedir. Fonksiyonel hareket analizinde uygulanan her bir hareket 0-3 puan
arasindan degerlendirilmektedir. Bu sebeple fonksiyonel hareket analizine katilim
saglayan kisi 0 ile 21 arasinda puan alabilir. Her bir hareketten elde edilen puanlarin
toplanmasiyla elde edilen toplam puan, Kisinin fonksiyonel hareket puani olarak
ifade edilmektedir. Okada ve arkadaslar1 (2011)’na gore, her bir hareket icin
puanlamada norm tablosunda yer alan kriterler kullanilmaktadir. Fonksiyonel hareket
analizinde uygulanan hareketler su sekilde siralanmaktadir;

e Deep Squat (Derin Comelme)

e Hurdle Step (Engel Gegisi)

e In Line Lunge (Dogrusal One Hamle)
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e Shoulder Mobility (Omuz Hareketliligi)
e Active Straight Leg Raise (Aktif Diiz Bacak Kaldirma)
e Trunk Stability Push Up (Govde Stabilitesi)

e Rotary Stability (Dontis Stabilitesi)

w ¥ 41

In Line Lunge

Shouider Mobility

w;‘;'*—-*—g«

Actree Strasght
Leg Raise

Trunk Stabilkty
Puzh Up

Hotary Stabiity

Sekil 3.3. Fonksiyonel Hareket Analizinde Uygulanan Hareketler

Tablo 3.1. Fonksiyonel Hareket Skor Puanlandirma Tablosu

Testler 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan
Deep Squat Ust sirt tibia ile | Topuk altindaki | Tibia ve {ist sirt | Eger testin
Derin ¢omelme paralel ya da dik; | 2x6 inch ebath | paralel degilse; | herhangi bir

Femur Horzizontal | platformla 3 | femur bolimiinde kiside
eksenin altindaysa, | puanlik kriter; | horizontalin agri1 olusuyorsa
tutulan sopa | Dizler ayaklarsa | altinda degilse;
ayaklar ayni hizada | dizler ayaklarla
hizasindaysa; degilse; aynt hizada
degilse
Hurdle Step Kalga, diz ve ayak | Kagla dizler ve | Lumbar Eger testin
Engel ge¢isi bilekleri sagital | ayaklarda hiza | fleksiyon herhangi bir
planda hizadaysa; | bozuldugunda; olugyorsa; boliimiinde kiside
lumbar spine Engele ayak | agri olusuyorsa
hareketsizse, sopa temasi  olursa;
ve engel paralelse Denge
kaybolursa
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In-Line  Lunge | Sirt  hareketsizse; | Sirtta hareket | Denge Eger testin
Dogrusal one | ayaklar 2x6 inch | olursa; ayaklar | kaybolursa herhangi bir
hamle ebath  platformda | sagital planda bolimiinde kiside

sagitalde degilse; diz agr1 olusuyorsa

hizadaysa; Diz | ondeki ayak

platformda 6ndeki | topugunun

ayagin topugunun | arkasina  temas

arkadasinda etmiyorsa

temastaysa
Shulder Mobility | Yumruklar Yumuklar Yumruklar Eger testin
Omuz arasinda 1 el | arasinda 1,5 el | arasinda 1.5 | herhangi bir
hareketliligi mesafe varsa mesafe varsa elden fazla | boliimiinde kiside

mesafe varsa agr1 olusuyorsa

Active Straight | Sopa orta mid- | Spoa  Mid-thigh | Sopa diz | Eger testin
Leg Rise Aktif | thigh ile o6n st | ile diz eklemi | ekleminin herhangi bir
Aktif  diiz  bacak | iliac arasindaysa arasindaysa altindaysa boliimiinde kiside

kaldirma

agr1 olusuyorsa

Trunk Stability | Erkekler avu¢ alin | Modifiye edilmis | Kisiler modifiye | Eger testin
Push Up hizasindayken 1 | vesrisoynda 1 | edilmis herhangi bir
Govde stabilitesi tekrar  yapiyorsa; | tekrar yapiliyorsa; | versiyonda 1 | boliimiinde kiside
Bayanlar avug ¢ene | Erkekler avug ene | tekrar agr1 olusuyorsa
hizasindayken 1 | hizasindayken 1 | yapamiyorsa
tekrar yapiyorsa tekrar yapiyorsa,
Bayanlar avug
gogls
hizasindayken 1
tekrar yapiyorsa
Rotatory Kisiler diz  ve | Kisiler sirt | Kigiler diagonal | Eger testin
Stability dirsek platform | platforma ve yere | tekrari herhangi bir
Doniig stabilitesi hizasindayken ve | paralelken 1 | yapamiyorsa bolumiinde kiside
sirt platforma | dogru  diagonal agri olusursa
paralelken 1 dogru | fleksiyon ve

tekrar yapiyorsa

ekstansiyon

yapiyorsa

(Okada ve ark.,2011).
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3.4.7. Margaria-Kalamen Testi

Margaria-Kalamen testinde; baslangic pozisyonundan start alan birey
olabildigince siiratli bir sekilde kosarak merdivenlere yaklasmaktadir. Denek 3-6 ve
9. basamaklara basarak merdivenleri maksimum hizda ¢ikmalidir. Katilimcinin 3-6
ve 9. basamaklari daha iyi Segebilmesi i¢in bu basamaklara renkli bantlar
yapistirilmalidir. Katilimemin 3. basamaga basmasiyla baslayacak 9. basamaga
basmasiyla sonlanacak olan zaman 6lgegi, katilimcinin merdiveni ¢ikis hizini tespit
etmektedir. Margaria-Kalamen testi 1.’si deneme olmak tizere 3’er dk. dinlenme
araligiyla toplam 4 kez uygulanmaktadir. 3 kez Margaria-Kalamen testine katilim
saglayan bireyin en iyi olan derecesi test formiilii araciligiyla anaerobik gii¢ degerine

¢evrilmektedir.

P = (MxD)x 9.8/t
P = Giig (watt)
m = Viicut agirhigi (kg)

t = Siire (sn)

Vertical
distance (h)

p e

Sekil 3.4. Margaria-Kalamen Testi

3.4.8. Oturarak Top Firlatma Testi

Katilimeimin st ekstremitesinde {iiretilen giicii 6lgme amaci tasiyan oturarak
top firlatma testinde saglik topu kullanilmaktadir. Katilimer oturur halde, belden
itibaren dik pozisyonda olacak sekilde basinin arkasindan 3 kg’lik saglik topunu ileri

dogru firlatir. Oturarak top firlatma testinde bireyin bulundugu noktadan, topun ilk
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temas ettigi yer arasindaki mesafe metre cinsinden kaydedilir. Colakoglu ve Karacan
(2006)’a gore, bu test katilimcilar iki kez tekrarlatilir ve katilimcinin en iyi derecesi

kaydedilir.

3.4.9. HUFA (Hacettepe Universitesi Futbol Alan) Yon Degistirmeli Kosu
Testi)

Yedi farkli mesafeden ve doniisten olusan, toplam mesafesi 30 metre olan
yon degistirmeli bir siirat testidir. Testin giivenilirlik (r=0.89) ve gecerlilik katsayilar
(r=0.86) yiiksek bulunmustur (Ozkara, 2004). HUFA y6n degistirmeli kosu testinde
katilimct Once topsuz, ardindan top ayaginda kosar. Hem topla hem de topsuz bir
sekilde uygulanan yon degismeli kosu testi siirat ile birlikte koordinasyon ve top
becerisi hakkinda bilgi almaya olanak tanimaktadir. Top olmadan kosu testini
uygulayan sporcunun siirat ve koordinasyon Ozelliklerini degerlendirmede kosu
zamani dikkate alinmaktadir. Testin sonunda deneklerin koordinasyon ve ¢abukluk

degerleri saniye cinsinden belirlenmistir (Ozkara, 2004).

JIONYISYVE
v
H
>
w
H
\
S118

m

Sekil 3.5. HUFA (Hacettepe Universitesi Futbol Alan) Yon Degistirmeli Kosu Testi

3.4.10. Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi

Mor-Christian genel futbol yetenek testi Strand ve Wilson (1993)’e gore,

futbolda top siirme, pas verme ve sut atma becerilerini degerlendiren bir testtir.
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Kadin futbolcularin teknik becerilerini incelemek amaciyla yapilan bu arastirmada

Mor-Christian genel futbol yetenek testi kullanilmstir.

Top siirme testi

Top siirme testinin uygulanabilmesi amaciyla bu c¢alismada sekil 9°da
gosterdigi gibi istasyon hazirlanmistir. Bu testte, 18 metrelik istasyon c¢apindaki
alana 4,5 metre araliginda 45 cm yiiksekliginde, 12 adet huni dairesel olarak alana
yerlestirilmistir. 1 metre uzunlugunda olan baslama ¢izgisi, daireden disarida ve
daireyle dik sekilde isaretlenmistir. Baglangi¢ cizgisinde bulunan futbolcu, “basla”
komutu ile duran topu hunilerin arasindan hizli sekilde gecirerek baslangig ¢izgisine
gelmis ve top siirme islemini tamamlamistir. Futbolculara bu test saat yoniinde ve
saat yoniiniin tersine olacak sekilde iki farkli varyasyonda uygulanmistir. Futbolcular
tarafindan yapilan en iyi derece saniye cinsinden hesaplanarak calismaya dahil

edilmistir.

Baslangig

Sekil 3.6. Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Top Siirme Testi
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Pas Verme Testi

Bu aragtirmada, sekil 3.8’de verildigi gibi pas verme testi hazirlanmistir. 45
cm boyundaki iki huni 91 cm arayla yerlestirilmistir. Kalenin ardina 1,20 m’lik gol
cizgisi igaretlenmistir. Gol ¢izgine 45 derecelik ag1 ile iki huni 13,5 m uzakliga,
tictincii huni ise 90 derecelik ag1 ile 13,5 m uzakliga yerlestirilmistir. Test, ii¢ huninin
de oldugu yerden dorder vurus olarak kaleye gonderilmesiyle uygulanmistir
(Toplamda on iki pas). Pas verme testine katilim saglayan futbolcu istedigi ayagini
pas verirken kullanmistir. Bu testte her isabetli pas uygulamasi 1 puandir. Ayrica
kaledeki hunilere ¢arpan vuruslar basarili sayilmistir. 12 pas vurusunun toplamindan

elde edilen puan sonug skoru olarak alinmstir.

1.21m.

Huni Yiiksekligi
45cm.

91cm.

Uzaklik :13.5 m.

Sekil 3.7. Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Pas Verme Testi

Sut Atma Testi
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Bu ¢aligmada, ¢ap1 1,21 m olan dort cember kaleye sekil 3.9’da gosterildigi
sekilde konumlandirilmistir.  Vuruslarin yapilacagi ¢izgi kaleye paralel olacak
sekilde, kalenin 14,5 m uzagina isaretlenmistir. Hedefe dogru duran toplara
vurmasityla baslayan sut atma testi, futbolcular tarafindan vurus ¢izgisinin gerisinden
yapilmistir. Topa vurus esnasinda istedigi ayagini kullanan futbolcular, ¢ember
sekilde olan her bir hedefe dort kere olacak sekilde toplamda on alti sut atisi
gerceklestirmistir. Bu testte futbolcunun hedefe dogru basarili bir sekilde atmis
oldugu sut atiglara 10 puan, farkli hedefe isabet eden sutlara ise 4 puan verilmistir.
Dogrudan hedefe giden sutlar basarili, ancak yerden sekerek veya yuvarlanarak giden
sutlar basarisiz sayilmigtir. Strand ve Wilson (1993)’e gore, 16 denemenin toplami

sonug skoru olarak kaydedilmektedir.

Gap: 1.2 1m,

14.5m.

Vurug gizgisi

Sekil 3.8. Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Sut Atma Testi

3.4.11. Uygulanan Core Antrenman Program

Uygulanan antrenman programi 2 fizyoterapistten goriis alinarak
hazirlanmistir. Mevcut arastirmanin deney grubu icerisinde yer alan kadin
futbolcular, haftada 3 giin ortalama 30 dakikalik, 6 statik ve 6 dinamik egzersiz
yapmuslardir. Deney gurubunda yer alan kadin futbolculara uygulanan egzersizlerde
tim hareketler 2 set yapilmistir. Set arasi dinlenme deney gurubunda yer alan

futbolcularin kalp atim sayilar1 100°e diisiinceye kadar beklenmis ve tam dinlenme
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yaptirtlmistir.  Mevcut programda yer alan statik egzersizler belirli siirede
uygulatilirken, dinamik egzersizler tekrar sayilari iizerinden uygulatilmistir. Mevcut
arastirmada kadin futbolcular ile gerceklestirilen egzersizlerin sayilar1 ve siirelerini
kademeli olarak arttirilmistir. Calisma kapsaminda kadin futbolculara uygulatilan
core antrenman programi tablo 3.1.’de verilmistir. Kontrol grubunda yer alan kadin

futbolcular ise olagan futbol antrenmanlarina devam etmislerdir.

Tablo 3.2. Uygulanan Core Antrenman Programi

Dinamik Core Antrenman Programi (x tekrar sayisi)

Egzersizler 1H 2.H 3.H 4H 5.H 6.H 7.H 8.H 9.H 10.H 11.H 12.H
1. Caki 10 10 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35
Hareketi X X X X X X X X X X X X
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
2. Bacak 10 10 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35
Kaldirma X X X X X X X X X X X X
Hareketi 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
3. Mekik 10 10 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35
Hareketi X X X X X X X X X X X X
Eller Ensede 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
4. Mekik 10 10 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35
Hareketi X X X X X X X X X X X X
Eller Yanda 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
5 Ters 10 10 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35
Mekik Saga X X X X X X X X X X X X
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
6. Ters 10 10 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35
Mekik Sola X X X X X X X X X X X X
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Statik Core Antrenman Programi (x saniye)

15 15 20 20 25 25 30 30 35 35 40 40
1. Diiz Plank X X X X X X X X X X X X
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
2. Diiz Plank 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35 40 40
Sag El X X X X X X X X X X X X
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
3. Diiz Plank 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35 40 40
Sol El X X X X X X X X X X X X
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
4. Yan Plank 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35 40 40
Sag El X X X X X X X X X X X X
Yerde 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
5 van Plank 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35 40 40
Sol El Yerde X X X X X X X X X X X X
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
6. Ters 15 15 20 20 25 25 30 30 35 35 40 40
Plank X X X X X X X X X X X X
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
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3.5. istatistiksel Analizler

Literatiir incelendiginde core kuvvet antrenmanlarinin genellikle 8 hafta
uygulandig1 goriilmiistiir. Yapilan bu calismada 12 haftalik core kuvvet antrenman
programi uygulanmistir. Bunun amaci 8. haftadan sonra segili 6zelliklerde anlaml
bir degisiklik olup olmadigini incelemektir. Bu sebeple 8. haftadan sonra aratest
Olclimii yapilmustir.

Arastirmada eslestirilmis t-testi kullanilmistir. Denek grubuna ait tanimlayici
bilgilerin aritmetik ortalamalar (standart sapma (S), minimum (Min.) ve maksimum
(Maks.) degerler alinmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin ontest verileri alindiktan

sonra, 8. haftada aratest verileri alinmis ve 12. haftada da sontest verileri alinmustir.

Testler sonucunda elde edilen veriler SPSS programina aktarilarak analiz
yapilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilima uygunlugu betimsel yontemler ile
incelenmistir. McKillup (2012) normallik varsayiminin arastirillmasinda betimsel
yontemlerin diger yontemler ile birlikte degerlendirilmesini dnermektedir. Carpiklik
ve basiklik degerlerinin +1 referans araliginin iizerinde yer almasi verilerin normal
dagilima uygun olmadigin1 gostermistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Veri setinde
carpiklik ve basiklik degerlerinin kendi standart hatalarina béliinmesi ile elde edilen
indekslerin +1,96 referans sinirlarinin iizerinde hesaplanmis olmasi da verilerin
normal dagilim gostermediginin bir kanitidir (Biiylikoztiirk, 2011). Normallik
varsayiminin incelenmesinde kii¢iik orneklemlerde kullanilan Shapiro-Wilk testi
sonuglari da verilerin normal dagilima uygun olmadigin1 gdstermistir (p<0,05). Son
olarak histogram, govde-yaprak grafigi ile u¢ degerler de incelenmistir ve verilerin
normal dagilim gostermedigine karar verilmistir. Olgiimlere iliskin varyanslarin
homojenligi Levene Testi ile incelenmistir. Flamingo denge testi, illinois ¢eviklik
testi, HUFA yon degistirmeli kosu testi (topsuz- toplu) ve Mor-Christian genel futbol
yetenek testine (pas verme, top siirme, sut atma) iligskin varyanslarin deney-kontrol
gruplarina gore varyanslarinin homojen dagildigr belirlenmistir (p>0,05). Margaria-
Kalamen testi, oturarak top firlatma testi Ontest, aratest ve sontest dlgimlerine iliskin
varyanslar homojen dagilim gostermemistir (p<0,05). Fonksiyonel hareket analizinde

in-line lunge aratest ve sontest, active straightleg rise ontest, trunk stability push up
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sontest Ol¢iimlerine iligskin varyanslarin homojen dagilmadigi (p<0,05), geri kalan

6l¢timlerin homojen dagildigi belirmistir (p>0,05).

Arastirmaya katilan kadin futbolcularin yas, kilo, boy, viicut kiitle indeksi ve
spor yili degerlerine iligkin tanimlayici istatistikler sunulmustur. Kontrol ve deney
grubu kadin futbolcularin flamingo denge testi, illinois ¢eviklik testi, fonksiyonel
hareket analizi (deep squat, hurdle step, in-line lunge, shoulder mobility, active
straightleg rise, trunk stability push up, rotatory stability), Margaria-Kalamen testi,
oturarak top firlatma testi, HUFA yon degistirmeli kosu testi (topsuz- toplu), Mor-
Christian genel futbol yetenek testine (pas verme, top siirme, sut atma) iliskin
verilerin Ontest-aratest, aratest-sontest ve ontest-sontest l¢timleri arasindaki farkin
belirlenmesinde Wilcoxon testi kullanilmistir. Tiim bu testlere iliskin elde edilen
sontest Ol¢limlerinin gruplar arasi karsilagtirilmasinda Mann-Whitney U testi

kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan deney grubu kadin futbolcularin demografik

ozellikleri
N Minimum  Maksimum Ort. Ss
Yas (y1l) 11 20.00 38.00 23.72 5.17
Kilo (kg) Ontest 11 45.00 72.00 56.54 9.51
Aratest 11 45.00 67.00 55.00 8.22
Sontest 11 45.00 67.00 54.63 8.04
Boy (m) 11 1.56 1.70 1.63 0.05
Viicut Ontest 11 17.56 25.51 21.04 2.70
Kitle Aratest 11 17.56 24.02 20.48 2.29
Indeksi (VKI) Sontest 11 17.56 24.02 20.34 2.18
Spor Yili 11 2.00 20.00 11.36 5.37

Tablo 4.1.’de yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan deney grubu
katilimeilarin yaslart incelendiginde, katilimeilarin minimum 20 yas, maksimum 38
yasinda olduklari, ortalamalarinin ise 23.72 oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
boylart minimum 1.56 m, maksimum 1.70 m oldugu, ortalamalarinin ise 1.63 oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin kilolar1 farkli zamanlarda elde edilmistir. Katilimcilar
minimum 2 yildir, maksimum 20 yildir spor yapmaktadir. Spor yili ortalamalar ise
11.36 yildur.

Tablo 4.2. Arastirmaya katilan kontrol grubu kadin futbolcularin demografik

ozellikleri
N Minimum  Maksimum Ort. Ss
Yas (y1l) 11 18.00 26.00 21.63 2.57
Kilo (kg) Ontest 11 44.00 61.00 53.45 5.35
Aratest 11 44.00 61.00 52.81 5.38
Sontest 11 44.00 60.00 52.81 5.26
Boy (m) 11 1.57 1.68 1.64 0.03
Viicut Ontest 11 17.85 23.43 19.82 1.69
Kitle Aratest 11 17.85 23.43 19.59 1.74
Indeksi (VKI) Sontest 11 17.85 23.43 19.59 1.70
Spor Yili 11 2.00 12.00 8.18 3.06

Tablo 4.2’de yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan kontrol grubu
katilimeilarin yaslart incelendiginde, katilimeilarin minimum 18 yas, maksimum 26
yasinda olduklari, yas ortalamalarinin ise 21.63 oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin

boylart minimum 1.57 m, maksimum 1.68 m oldugu, ortalamalarinin ise 1.64 m
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oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin Kilolar1 farkli zamanlarda elde edilmistir.
Katilimcilar minimum 2 yildir, maksimum 12 yildir. Spor yili ortalamalari ise 8.18

yildir.

Tablo 4.3. Deney grubu kadin futbolcularin Flamingo Denge Testi Ontest, aratest ve
sontest 6l¢timlerinin karsilastiriimasi (Wilcoxon).

Grup Olciim N ort. Ss z p
Ontest 11 945 1.86
_ *
I Aratest 11 7.63 1.68 2.72.0.00
Flamingo Ontest 11 945 1.86
Denge Testi Deney ' ' -2.69 0.00*
(diigme say1s) Sontest 11 7.00 1.78
Aratest 11 7.63 1.68 140 0416
Sontest 11 700 1.78 ' '

*<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.3.’te yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan deney grubu kadin
futbolcularin flamingo denge testi Ontest ortalamalar1 9.45, aratest ortalamalar1 7.63

ve sontest ortalamalar1 7.00 olarak elde edilmistir.

Deney grubu kadin futbolcularin flamingo denge testi 6ntest-aratest 6l¢timleri
ve Ontest-sontest 6l¢iimleri anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin
futbolcularin flamingo denge testi aratest ortalamalari (7.63) ve sontest ortalamalari
(7.00), ontest ortalamalarindan (9.45) anlamli sekilde diisiiktiir. Deney grubu kadin
futbolcularin  flamingo  denge  testi  aratest-sontest ~ Olgiimleri  anlamli

farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Kontrol grubu kadin futbolcularin Flamingo Denge Testi Ontest, aratest ve
sontest 6l¢iimlerinin karsilastiriimasi (Wilcoxon).

Grup Ol¢iim N ort. Ss z p
Ontest 11 954 150 N
I Aratest 11 836 174 ~2°9 000
Flamingo Ontest 11 954 150
Denge Testi Kontrol ' ' -2.42 0.01*
(diisme sayis1) Sontest 11 8.63 1.74
Aratest 11 8.36 1.74 100 031
Sontest 11 8.63 1.74 ' '

*n<0,05 diizeyinde anlamlidr.

Tablo 4.4.’te yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan kontrol grubu kadin
futbolcularin flamingo denge testi Ontest ortalamalar1 9.54, aratest ortalamalar1 8.36

ve sontest ortalamalar1 8.63 olarak elde edilmistir.

Kontrol grubu kadin futbolcularin flamingo denge testi Ontest-aratest
Olgtimleri ve Ontest-sontest Olglimleri istatistiksel olarak anlamli farklilasmaktadir
(p<0.05). Kontrol grubu kadin futbolcularin flamingo denge testi aratest ortalamalari
(8.36) ve sontest ortalamalar1 (8.63), ontest ortalamalarindan (9.54) anlamli sekilde
distiktiir. Kontrol grubu kadin futbolcularin flamingo denge testi aratest-sontest

Olgtimleri anlaml farklilasmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.5. Deney grubu kadin futbolcularin Illinois Ceviklik Testi Ontest, aratest ve
sontest dl¢timlerinin karsilagtirilmas1 (Wilcoxon).

Grup (:)lg:iim N Ort. Ss - D

aaes 11 1048 ogr 2% 000"

22;?1(1 r(];)ewkllk Deney  onest 0 qeee 0% 293 0.00%
Soew 11 1508 o6 260 000"

*0<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.5.’te yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan deney grubu kadin
futbolcularin illinois ¢eviklik testi Ontest ortalamalar1 18.65 sn, aratest ortalamalari

16.48 sn ve sontest ortalamalar1 15.98 sn.dir.
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Deney grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi Ontest-aratest olgtimleri
ve Ontest-sontest dlctimleri anlamli farklilagmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin
futbolcularin illinois ¢eviklik testi aratest ortalamalar1 (16.48 sn) ve sontest
ortalamalar1 (15.98 sn), ontest ortalamalarindan (18.65 sn) anlamli sekilde distktiir.
Deney grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi aratest-sontest Ol¢timleri
anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin futbolcularin illinois geviklik
testi sontest ortalamalar1 (15.98 sn), aratest ortalamalarindan (16.48 sn) anlamli

sekilde diisiiktiir.

Tablo 4.6. Kontrol grubu kadin futbolcularin Illinois Ceviklik Testi ontest, aratest ve
sontest dl¢timlerinin karsilastirilmas1 (Wilcoxon).

Grup Ol¢iim N ort. Ss z p

s BT 0% e g

Mootk Ones BT 0% g o
Soest 11 16 gy 2% 00U

*n<0,05 diizeyinde anlamlidr.

Tablo 4.6.’da yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan kontrol grubu kadin
futbolcularm illinois geviklik testi ontest ortalamalar1 18.73 sn, aratest ortalamalari

17.38 sn ve sontest ortalamalar1 16.69 sn olarak elde edilmistir.

Kontrol grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi Ontest-aratest
Ol¢tiimleri ve Ontest-sontest Ol¢iimleri istatistiksel olarak anlamli farklilasmaktadir
(p<0.05). Kontrol grubu kadin futbolcularin illinois geviklik testi aratest ortalamalari
(17.38) ve sontest ortalamalari (16.69 sn), Ontest ortalamalarindan (18.73 sn) anlaml
sekilde distiktiir. Kontrol grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi aratest-
sontest Ol¢limleri istatistiksel olarak anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05). Kontrol
grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi sontest ortalamalar1 (16.69 sn), aratest

ortalamalarindan (17.38 sn) anlamli sekilde diisiiktiir.
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Tablo 4.7. Deney grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi deep squat
ontest, aratest ve sontest 6lgtimlerinin karsilagtirilmasi (Wilcoxon).

Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest 11 1.81 0.60

-2.2 .02*

Aratest 11 2.27 0.46 3 00

Fonksiyonel (I?jeeti?nsquat Deney Ontest 11 181 060 o oo
Hareket Analizi comelme) ion:es: 11 227 0.46

rates
11 227 0.46 000  1.00

Sontest 11 2.27 0.46

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.7°de yer alan bulgulara gore; deney grubu kadin futbolcularin deep
squat aratest-sontest Olgiimleri istatistiksel olarak anlamli farklilasmazken (p>0.05);
Ontest-aratest ve Ontest-sontest dl¢limleri anlamli farklilagmaktadir (p<0.05). Deney
grubu kadin futbolcularin deep squat aratest ortalamalari (2.27) ve sontest

ortalamalari (2.27), Ontest ortalamalarindan (1.81) anlaml sekilde yiiksektir.

Tablo 4.8. Kontrol grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi deep squat
Ontest, aratest ve sontest dlgiimlerinin karsilastirilmasi (Wilcoxon).

Grup Okim N Ort. Ss z p
Ontest 11 1.63 0.50
-1.41 A1
Aratest 11 1.81 0.40 0.15
Fonksiyonel atz??nsquat Kontro] OMest 11 163 050 . .o
Hareket Analizi comelme) Sontest 11 1.81 0.40 ' '
Aratest
11 181 0.40 000 1.00

Sontest 11 1.81 0.40

*0<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.8.de yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin deep
squat  Ontest-aratest, Ontest-sontest ve aratest-sontest Ol¢limleri anlamlhi
farklilagmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.9. Deney grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi hurdle step
Ontest, aratest ve sontest 6lgtimlerinin karsilagtirilmasi (Wilcoxon).

Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest 11 3.00 0.00
0.00 1.00
Aratest 11 3.00 0.00
Fonksiyonel Hurdle step Ontest 11 3.00 0.00
Hareket Analizi (engel gecisi) Deney Sontest 11 3.00 0.00 0.00 1.00
Aratest
11  3.00 0.00 0.00 1.00

Sontest 11 3.00 0.00

*p<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.9.da yer alan bulgulara gore; deney grubu kadin futbolcularin hurdle
step  Ontest-aratest, Ontest-sontest ve aratest-sontest Ol¢limleri  anlamlh

farklilasmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.10. Kontrol grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi hurdle
step Ontest, aratest ve sontest 6l¢iimlerinin karsilastiriimasi (Wilcoxon).

Grup Olgim N Ort. Ss z p

Ontest 11 3.00 0.00

Aratest 11 3.00 0.00 000 1.00
Fonksiyonel Hurdle step Ontest 11 3.00 0.00
Hareket Analizi  (engel gegisi) Kontrol Sontest 11 3.00 0.00 0.00 1.00
Aratest
11300 000 ;50 400

Sontest 11 3.00 0.00

*p<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.10.’da yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin
hurdle step Ontest-aratest, Ontest-sontest ve aratest-sontest oOlgiimleri anlamli

farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.11. Deney grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi in-line
lunge Ontest, aratest ve sontest Olglimlerinin Karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olgiim N Ort. Ss z p
Ontest 11 236 0.50
-2.64 0.00*
Eonksi U indine | Aratest 11 3.00 0.00 64 0.00
Hareket (dogrusal 6ne Deney Sontest 11 -2.64 0.00*
Analizi hamle) Aratest 300 0.0
rates
11 3.00 0.00 000 100

Sontest 11 3.00 0.00

*n<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 4.11.’de yer alan bulgulara goére; deney grubu kadin futbolcularin in-
line lunge aratest-sontest Olgimleri istatistiksel olarak anlamli farklilagsmazken
(p>0.05); Ontest-aratest ve Ontest-sontest oOlgtimleri anlamli farklilasmaktadir
(p<0.05). Deney grubu kadin futbolcularin in-line lunge aratest ortalamalar1 (3.00) ve

sontest ortalamalar1 (3.00), ontest ortalamalarindan (2.36) anlamli sekilde yiiksektir.

Tablo 4.12. Kontrol grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi in-line
lunge oOntest, aratest ve sontest Ol¢limlerinin karsilagtirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olgim N Ort.  Ss z p
Ontest 11 236 0.50
-1.73  0.08
Fonks | indine | Aratest 11 2,63 0.50
onkslyone n-line funge Ontest 11 236 0.50
Hareket (dogrusal 6ne Kontrol Sontest 11 272 046 -2.00 0.04*
Analizi hamle) Aratest : '
rates
11 2,63 0.50 1100 031

Sontest 11 2.72 0.46

*n<0,05 diizeyinde anlamhidr.

Tablo 4.12.°de yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin in-
line lunge Ontest-aratest, aratest-sontest 6lgtimleri anlamli farklilagsmazken (p>0.05);
ontest-sontest Olglimleri anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05). Kontrol grubu kadin
futbolcularin in-line lunge sontest ortalamalari (2.72), 6ntest ortalamalarindan (2.36)

anlamli sekilde yiiksektir.
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Tablo 4.13. Deney grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi shoulder
mobility Ontest, aratest ve sontest Ol¢limlerinin karsilagtirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest
ntes 11 227 0.46 141 045
Shoulder Aratest 11 245 0.52

Fonksiyonel mobility Ontest 11 227 046

Hareket Analizi (omuz Deney Sontest 11 245 052 141 0.15
Sontest 11 245 0.52 ' '

*n<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.13.’te yer alan bulgulara gore; deney grubu kadin futbolcularin

shoulder mobility Ontest-aratest, Ontest-sontest ve aratest-sontest 6l¢iimleri anlamli

farklilasmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.14. Kontrol grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi shoulder
mobility Ontest, aratest ve sontest Olglimlerinin karsilastiriimasi

(Wilcoxon).
Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest
ntes 11 218 0.40 1100 031
Shoulder Aratest 11 227 0.46
Fonksiyonel mobility Ontest 11 218 040
Hareket Analizi  (omuz Kontrol Sontest 11 2.27 0.46 100031
hareketliligi) Aratest 11 227 0.46 0,00 1.00
Sontest 11 227 0.46 ' '

*p<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.14.’te yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin

shoulder mobility Ontest-aratest, ontest-sontest ve aratest-sontest olgiimleri anlaml

farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.15. Deney grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi active
straight leg rise ontest, aratest ve sontest 6l¢iimlerinin karsilastiriimasi

(Wilcoxon).
Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest
ntes 11 290 0.30 100 031
Fonksiyonel Acnve Stralght Al‘atest ll 300 OOO
leg rise Ontest 11 290 0.30
iz;elfit (aktif diiz bacak Deney Sontest 11 3.00 0.00 -1.00 031
kaldirma) Aratest 11 3.00 0.00

Sontest 11 3.00 0.00 0.00 1.00

*p<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.15.’te yer alan bulgulara gore; deney grubu kadin futbolcularin active
straight leg rise oOntest-aratest, ontest-sontest ve aratest-sontest olglimleri anlamli

farklilasmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.16. Kontrol grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi active
straight leg rise Ontest, aratest ve sontest 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olim N Ort. Ss z p
Ontest
ntes 11  3.00 0.00 0.00 1.00
Fonksi | Active Straight Aratest 11 3.00 0.00
Horeket | legrise Kontrol orest 11800000000 o
Analizi (aktif diiz bacak Sontest 11 3.00 0.00 ' '
kaldirma) Aratest
11 3.00 0.00 0.00 1.00

Sontest 11 3.00 0.00

*0<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.16.’da yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin
active straight leg rise Ontest-aratest, Ontest-sontest ve aratest-sontest Ol¢iimleri

anlamli farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.17. Deney grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi trunk
stability push up Ontest, aratest ve sontest dlgtimlerinin karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olim N Ort. Ss z p
Ontest
ntes 11 181 0.75 281 0.00*
G Aratest 11 2.81 0.40
. Trunk stability -
Eonklint/onel push up 5 Ontest 11 1.81 0.75 276 0.00%
r - n e '
Hareke (got:,?e | %Y sontest 11 290 0.30
stabilitesi Aratest
11 281 040 0 oo

Sontest 11 290 0.30

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.17.’de yer alan bulgulara gore; deney grubu kadin futbolcularin trunk
stability push up aratest-sontest 6lgiimleri anlamli farklilasmazken (p>0.05); ontest-
aratest Olglimleri ve Ontest-sontest Ol¢limleri anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05).
Deney grubu kadin futbolcularin trunk stability push up aratest ortalamalar1 (2.81) ve

sontest ortalamalar1 (2.90), 6ntest ortalamalarindan (1.81) anlamli sekilde yiiksektir.

Tablo 4.18. Kontrol grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi trunk
stability push up ontest, aratest ve sontest dlgtimlerinin karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest
ntest 11 1.63 0.50 244 001
FonkSiyoneI Trunk Stability Aratest 11 2.18 0.40
Ontest 11 1.63 0.50
Hareket push up Kontrol 2.64 0.00*
Analizi (%Ogﬁ ) Sontest 11 227 0.46
stapilitesi Aratest
11 218 0.40 100 031

Sontest 11 2.27 0.46

*n<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.18.’de yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin
trunk stability push up aratest-sontest olgiimleri anlamli farklilasmazken (p>0.05);
Ontest-aratest Olglimleri ve Ontest-sontest Olgiimleri anlamli farklilagsmaktadir
(p<0.05). Kontrol grubu kadin futbolcularin trunk stability push up aratest
ortalamalar1 (2.18) ve sontest ortalamalar1 (2.27), Ontest ortalamalarindan (1.63)

anlaml sekilde yiiksektir.
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Tablo 4.19. Deney grubu kadin futbolcularin rotatory stability ontest, aratest ve
sontest Olglimlerinin karsilagtirilmasi (Wilcoxon).

Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest 11 3.00 0.00
. 1.
Rotatory Aratest 11 3.00 0.00 0.00 00
Fonksiyonel = - ility Ontest 11 3.00 0.00
Xﬁ;ﬁ:‘;t (déniis DeneY  sontest 11 300 o000 000 100
stabilitesi) Aratest
11 3.00 0.00 000  1.00

Sontest 11 3.00 0.00

*p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.19.°da yer alan bulgulara gore; deney grubu kadin futbolcularin
rotatory stability Ontest-aratest, ontest-sontest ve aratest-sontest Slgtimleri anlamli
farklilasmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.20. Kontrol grubu kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi rotatory
stability oOntest, aratest ve sontest Olglimlerinin karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest 11 3.00 0.00
0.00 1.00
_ Rotatory Aratest 11 3.00 0.00
Fonksiyonel stability Ontest 11 3.00 0.00
Hareket 46ni Kontrol 0.00 1.00
Analizi ( oniis Sontest 11 3.00 0.00
stabilitesi) Aratest 11 3.00 0.00 000 1.00

Sontest 11 3.00 0.00

*p<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.20.’de yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin
rotatory stability Ontest-aratest, ontest-sontest ve aratest-sontest dl¢limleri anlamli

farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.21. Deney grubu kadin futbolcularin Margaria-Kalamen Testi Ontest, aratest
ve sontest Ol¢iimlerinin karsilastirilmasi (Wilcoxon).

Grup Olciim N ort. Ss z p
Ontest 11 7645290 15797.21 .

Margaria Aratest 11 8523672 1775883 284 0.00
- Ontest 11 7645290 15797.21 .
'IPSSSIET\?VZH) Deney  gontest 11 8442818 15461.90 ~2°7 001
Aratest 11 8523672 1775883 .o ..

Sontest 11 8442818 1546190 - :

*»<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.21.”de yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan deney grubu kadin
futbolcularin Margaria-Kalamen testi Ontest ortalamalar1 76452.90 watt, aratest
ortalamalar1 85236.72 watt ve sontest ortalamalar1 84428.18 watt’dir.

Deney grubu kadin futbolcularin Margaria-Kalamen testi Ontest-aratest
Olglimleri ve Ontest-sontest ol¢iimleri anlamli farklilasmaktadir (p<0.05). Deney
grubu kadin futbolcularin Margaria-Kalamen testi aratest ortalamalar1 (85236.72
watt) ve sontest ortalamalar1 (84428.18 watt), ontest ortalamalarindan (76452.90
watt) anlamli sekilde yiiksektir. Deney grubu kadin futbolcularin Margaria-Kalamen

testi aratest-sontest dl¢timleri anlamli farklilagmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.22. Kontrol grubu kadin futbolcularn Margaria-Kalamen Testi Ontest,
aratest ve sontest dl¢imlerinin karsilastirilmasi (Wilcoxon).

Grup Olciim N ort. Ss z P
Ontest 11 6922409 5571.94 .

Margaria Aratest 11 7555627 469536 284 0.00
i Ontest 11  69224.09 5571.94 .
$:;3r?5vgtt) Kontrol o rest 11 7864036 7219.44 206 000
Aratest 11 7555627 469536 _ .

Sontest 11 7864036 721944 - :

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 4.22.°de yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan kontrol grubu
kadin futbolcularin Margaria-Kalamen testi dntest ortalamalar1 69224.09 watt, aratest

ortalamalar1 75556.27 watt ve sontest ortalamalar1 78640.36 watt’dir.
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Kontrol grubu kadin futbolcularin Margaria-Kalamen testi Ontest-aratest
Olgtimleri ve Ontest-sontest Glglimleri anlamli farklilagmaktadir (p<0.05). Kontrol
grubu kadin futbolcularin Margaria-Kalamen testi aratest ortalamalar1 (75556.27
watt) ve sontest ortalamalar1 (78640.36 watt), Ontest ortalamalarindan (69224.09
watt) anlamli sekilde yiiksektir. Kontrol grubu kadin futbolcularin Margaria-

Kalamen testi aratest-sontest dlgiimleri anlamli farklilasmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.23. Deney grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma 6ntest, aratest ve
sontest 6l¢timlerinin karsilastirilmast (Wilcoxon).

Grup Ol¢iim N Ort. Ss z D

a1 28 0ps 215 000

Qurarek 00 pepgy et L 277 020 276 000r
St 11 2m  o0ps W07 028

*p<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.23.’te yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan deney grubu kadin
futbolcularin oturarak top firlatma Ontest ortalamalar1 2.77 m, aratest ortalamalar

2.86 m ve sontest ortalamalar1 2.88 m’dir.

Deney grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma ontest-aratest 6l¢timleri
ve Ontest-sontest Olctimleri anlamli farklilagmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin
futbolcularin oturarak top firlatma aratest ortalamalar1 (2.86 m) ve sontest
ortalamalar1 (2.88 m), Ontest ortalamalarindan (2.77 m) anlamli sekilde yiiksektir.
Deney grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma aratest-sontest Olg¢iimleri

anlamli farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.24. Kontrol grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma ontest, aratest ve
sontest dl¢timlerinin karsilagtirilmasi (Wilcoxon).

Grup Olgiim N Ort. Ss - o

aaes 11 279 o014 275 000"

Py Kowol GO G 0w 240 oor
S 11 280 o1 0% 081

*»<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.24.’te yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan kontrol grubu
kadin futbolcularin oturarak top firlatma Ontest ortalamalart 2.74 m, aratest

ortalamalar1 2.79 m ve sontest ortalamalar1 2.80 m’dir.

Kontrol grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma Ontest-aratest
Olglimleri ve Ontest-sontest Olglimleri anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05). Kontrol
grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma aratest ortalamalar1 (2.79 m) ve
sontest ortalamalart (2.80 m), Ontest ortalamalarindan (2.74 m) anlaml sekilde
yiiksektir. Kontrol grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma aratest-sontest

Olgtimleri anlaml farklilagmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.25. Deney grubu kadin futbolcularin HUFA (Hacettepe Universitesi Futbol
Alan) Yon Degistirmeli Kosu Testi (topsuz) ontest, aratest ve sontest
Ol¢timlerinin kargilastirilmasi (Wilcoxon).

Grup  Olgiim N ort. Ss z p
. Ontest 11 10.61 0.78 .
ggrle Aratest 11 908 o082 29 000
Degistirmeli Deney 85‘;?2; ﬂ 18:2; 8:;2 2293 0.00*
Kosu Testi (Topsuz) Aratest 11 908 082
(sn) Sontest 11 088  o0g2 124 02l

*p<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 4.25.’te yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan deney grubu kadin
futbolcularm HUFA yén degistirmeli kosu testi (Topsuz) dntest ortalamalar1 10.61

sn, aratest ortalamalar1 9.98 sn ve sontest ortalamalar1 9.88 sn’dir.
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Deney grubu kadin futbolcularin HUFA yén degistirmeli kosu testi (Topsuz)
Ontest-aratest Olglimleri ve Ontest-sontest Ol¢limleri istatistiksel olarak anlamli
farklilasmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin futbolcularin HUFA yon degistirmeli
kosu testi (Topsuz) aratest ortalamalar1 (9.98 sn) ve sontest ortalamalar1 (9.88 sn),
Ontest ortalamalarindan (10.61 sn) anlamli sekilde diisiiktiir. Deney grubu kadin
futbolcularn HUFA yon degistirmeli kosu testi (Topsuz) aratest-sontest dlgiimleri
anlamli farklilasmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.26. Kontrol grubu kadin futbolcularin HUFA (Hacettepe Universitesi Futbol
Alan) Yon Degistirmeli Kosu Testi (topsuz) Ontest, aratest ve sontest
Olgtimlerinin kargilastirilmasi (Wilcoxon).

Grup  Olgiim N ort. Ss z P
. Ontest 11 11.38 1.06
HUFA ; «
Vor Aratest 11 1004  o0gg 240 001
Degistirmeli Kontrol gg;fg; ﬁ ﬁgf 3:33 217 0.02*
Kosu Testi (Topsuz) Aratest 11 1094 088
(sn) Sontest 11 1081 077 044 065

*p<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.26.’da yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan kontrol grubu
kadm futbolcularin HUFA yon degistirmeli kosu testi (Topsuz) éntest ortalamalart

11.38 sn, aratest ortalamalar1 10.94 sn ve sontest ortalamalar1 10.81 sn’dir.

Kontrol grubu kadin futbolcularin HUFA yén degistirmeli kosu testi (Topsuz)
Ontest-aratest Olglimleri ve Ontest-sontest Ol¢iimleri anlamli farklilagmaktadir
(p<0.05). Kontrol grubu kadin futbolcularn HUFA yon degistirmeli kosu testi
(Topsuz) aratest ortalamalar1 (10.94 sn) ve sontest ortalamalari (10.81 sn), Ontest
ortalamalarindan (11.38 sn) anlamli sekilde diisiiktiir. Kontrol grubu kadin
futbolcularmn HUFA yon degistirmeli kosu testi (Topsuz) aratest-sontest dlgiimleri

anlamli farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.27. Deney grubu kadin futbolcularin HUFA (Hacettepe Universitesi Futbol
Alan) Yon Degistirmeli Kosu Testi (toplu) ontest, aratest ve sontest
Ol¢timlerinin karsilastirilmas: (Wilcoxon).

Grup  Olgiim N Ort. Ss z p
3 Ontest 11 1472 058 -
ggi A Aratest 11 13.85 0.64 -2:840.00
Degistirmeli Deney gg;fg’;t " ig;g 82? 293 0.00*
Kosu Testi (Toplu) Aratest 11 1385 064
(sn) Sontest 11 1352 o027 .86 006

*»<0,05 diizeyinde anlamlidr.

Tablo 4.27.de yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan deney grubu kadin
futbolcularm HUFA yo6n degistirmeli kosu testi (Toplu) 6ntest ortalamalar1 14.72 sn,

aratest ortalamalar: 13.85 sn ve sontest ortalamalar1 13.52 sn’dir.

Deney grubu kadin futbolcularn HUFA yén degistirmeli kosu testi (Toplu)
Ontest-aratest Olclimleri ve Ontest-sontest Olclimleri anlamli farklilasmaktadir
(p<0.05). Deney grubu kadin futbolcularin HUFA yén degistirmeli kosu testi (Toplu)
aratest ortalamalar1 (13.85 sn) ve sontest ortalamalari (13.52 sn), Ontest
ortalamalarindan (14.72 sn) anlamli sekilde disiiktiir. Deney grubu kadin
futbolcularin HUFA yon degistirmeli kosu testi (Toplu) aratest-sontest dlgiimleri
anlamli1 farklilasmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.28. Kontrol grubu kadim futbolcularin HUFA (Hacettepe Universitesi Futbol
Alan) Yon Degistirmeli Kosu Testi (toplu) ontest, aratest ve sontest
Ol¢timlerinin karsilastirilmas: (Wilcoxon).

Grup  Olgiim N ort. Ss z p
- Ontest 11 15.53 0.88 .
ggiA Aratest 11 14.92 074 244 001
Degistirmeli Kontrol ~ one*t 0 e 0% 203 000¢
Kosu Testi (Toplu) Aratest L 1492 074 . oo
(sn) Sontest 11 1453 o538 2040

*0<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.28.’de yer alan bulgulara gore; arastirmaya katilan kontrol grubu
kadm futbolcularin HUFA y6n degistirmeli kosu testi (Toplu) 6ntest ortalamalart
15.53 sn, aratest ortalamalar1 14.92 sn ve sontest ortalamalar1 14.53 sn’dir.

Kontrol grubu kadimn futbolcularmn HUFA yon degistirmeli kosu testi (Toplu)

Ontest-aratest dl¢timleri, ontest-sontest Olgiimleri ve aratest-sontest olgiimleri anlamli
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farklilasmaktadir (p<0.05). Kontrol grubu kadm futbolcularm HUFA yon
degistirmeli kosu testi (Toplu) aratest ortalamalar1 (14.92 sn) ve sontest ortalamalari
(14.53 sn), ontest ortalamalarindan (15.53 sn) anlamli sekilde diistiktiir. Kontrol
grubu kadin futbolcularm HUFA yén degistirmeli kosu testi (Toplu) aratest
ortalamalar1 (14.92 sn), sontest ortalamalarindan (14.53 sn) anlamli sekilde

yiiksektir.

Tablo 4.29. Deney grubu kadin futbolcularin Mor-Christian Genel Futbol Yetenek
Testi pas verme oOntest, aratest ve sontest dl¢limlerinin karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Okim N Ort. Ss z p
Ontest 11 527 142
-2.94 0.00*
Mor-Christi Aratest 11 9.81 1.16
or-Christian s
Ontest 11 5.27 1.42
Genel Futbol Pas verme Deney Sontest -2.95 0.00*
Yetenek Testi Aratest 11 1045 1.03
rates
11 981 1.16 233 0,02+

Sontest 11 10.46 1.03

*p<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.29.’da yer alan bulgulara gore; deney grubu kadin futbolcularin pas
verme Ontest-aratest Ol¢iimleri Ontest-sontest dlgiimleri ve aratest-sontest Ol¢iimleri
anlamli farklilagmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin futbolcularin pas verme
aratest ortalamalar1 (9.81) ve sontest ortalamalar1 (10.45), Ontest ortalamalarindan
(5.27) anlaml sekilde yiiksektir. Deney grubu kadin futbolcularin pas verme aratest

ortalamalari (9.81), sontest ortalamalarindan (10.45) anlamli sekilde diistiktiir.
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Tablo 4.30. Kontrol grubu kadin futbolcularin Mor-Christian Genel Futbol Yetenek
Testi pas verme oOntest, aratest ve sontest dl¢limlerinin karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Okiim N Ort. Ss z p
Ontest 11 527 1.84
-2.94 0.00*
Mor-Christi Aratest 11 8.72 1.34
or--arstian Ontest 11 527 1.84
Genel Futbol Pas verme Kontrol Sontest -2.95 0.00*
Yetenek Testi . 11 872 134
rates
11 872 134 .0 (o

Sontest 11 8.72 1.34

*<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.30.’da yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin
Mor-Christian genel futbol yetenek testi pas verme Ontest-aratest dlgiimleri ve Ontest-
sontest Ol¢limleri anlamli farklilagmaktadir (p<0.05). Kontrol grubu kadin
futbolcularin pas verme aratest ortalamalar1 (8.72) ve sontest ortalamalar1 (8.72),
Ontest ortalamalarindan (5.27) anlamli sekilde yiiksektir. Kontrol grubu kadin
futbolcularin pas verme aratest-sontest Ol¢limleri anlamli farklilasmamaktadir

(p>0.05).

Tablo 4.31. Deney grubu kadin futbolcularin Mor-Christian Genel Futbol Yetenek
Testi top siirme Ontest, aratest ve sontest 6lglimlerinin karsilastiriimasi

(Wilcoxon).
Grup  Olgim N Ort. Ss z p
Ontest 11 1691 1.37
-2.93 0.00*
o Aratest 11 1576 1.08
g"or'lcg”tsg'al‘” o 5 Ontest 11 1691 137 =
enel Futbo op siirme eney -2. :
Yetenek Testi Sontest 11 15.34 1.00
Aratest 11 1576 1.08
-2.66 0.00*

Sontest 11 15.34 1.00

*0<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.31.’de yer alan bulgulara gére; deney grubu kadin futbolcularin top
siirme Ontest-aratest Ol¢timleri, dntest-sontest dlgiimleri ve aratest-sontest Olgiimleri
anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin futbolcularin top siirme
aratest ortalamalar1 (15.76 sn) ve sontest ortalamalart (15.34 sn), Ontest
ortalamalarindan (16.91 sn) anlamli sekilde disiiktiir. Deney grubu kadin
futbolcularin top siirme aratest ortalamalar1 (15.76 sn), sontest ortalamalarindan

(15.34 sn) anlamli sekilde yiiksektir.
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Tablo 4.32. Kontrol grubu kadin futbolcularin Mor-Christian Genel Futbol Yetenek
Testi top siirme Ontest, aratest ve sontest dl¢timlerinin karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olgim N Ort Ss Z p
Ontest 11 17.90 1.87
-2. .00*
o Aratest 11 1694 1.70 o6 0.00
Mor-Christian Ontest 11 17.90 1.87
Genel Futbol Top siirme Kontrol Sontest 11 164 113 -2.84 0.00*
Yetenek Testi Aratost 6.45 1'70
ratest 11 16.94 . 146 014

Sontest 11 16.45 1.13

*n<0,05 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 4.32.’de yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin
Mor-Christian genel futbol yetenek testi top siirme Ontest-aratest dlgiimleri ve ontest-
sontest Olclimleri anlamli farklilagmaktadir (p<0.05). Kontrol grubu kadin
futbolcularin top siirme aratest ortalamalar1 (16.94 sn) ve sontest ortalamalar1 (16.45
sn), Ontest ortalamalarindan (17.90 sn) anlamli sekilde diisiiktiir. Kontrol grubu kadin
futbolcularin top slirme aratest-sontest Ol¢iimleri anlamli farklilasmamaktadir

(p>0.05).

Tablo 4.33. Deney grubu kadin futbolcularin Mor-Christian Genel Futbol Yetenek
Testi sut atma Ontest, aratest ve sontest dlgliimlerinin karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest 11 37.27 17.93 .
o Aratest 11 79.09 1796 >4 000
g"or'lcg”tsg'al‘” Sutat 5 Ontest 11 37.27 17.93 203 000"
enel Futbo ut atma eney -2. .
Yetenek Testi Sontest 11 79.63 16.48
Aratest 11 79.09 17.96
-0.11 0.90

Sontest 11 79.63 16.48

*0<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.33.’te yer alan bulgulara gore; deney grubu kadmn futbolcularin sut
atma Ontest-aratest Ol¢limleri ve Ontest-sontest Ol¢timleri anlamli farklilasmaktadir
(p<0.05). Deney grubu kadin futbolcularin sut atma aratest ortalamalar1 (79.09) ve
sontest ortalamalart (79.63), Ontest ortalamalarindan (37.27) anlamli sekilde
yiiksektir. Deney grubu kadin futbolcularin sut atma aratest-sontest dlgiimleri anlaml

farklilasmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.34. Kontrol grubu kadin futbolcularin Mor-Christian Genel Futbol Yetenek
Testi sut atma Ontest, aratest ve sontest Ol¢iimlerinin karsilastirilmasi

(Wilcoxon).
Grup Olgim N Ort. Ss z p
Ontest 11 38.18 21.82 242 0.01%
o Aratest 11 61.81 15.37 ' '
gorﬁ”tstfl?n Sut at Kontrol Ontest 11 38.18 2182 1.78  0.07
enel Futbo ut atma ontro -1. .
Yetenek Testi ion:es: 11 ngi 1223
ratest 11 . .
Sontest 11 5454 1634 180 007

*»<0,05 diizeyinde anlamlidr.

Tablo 4.34.°te yer alan bulgulara gore; kontrol grubu kadin futbolcularin Mor-

Christian genel futbol yetenek testi sut atma Ontest-sontest dlglimleri ve aratest-

sontest Olglimleri anlamli farklilagsmazken (p>0.05); Ontest-aratest l¢iimleri anlamli

farklilasmaktadir (p<0.05). Kontrol grubu kadin futbolcularin sut atma aratest

ortalamalar1 (61.81), Ontest ortalamalarindan (38.18) anlamli sekilde ytiksektir.
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Tablo 4.35. Aratest dl¢limlerinin kontrol ve deney gruplarina gore karsilastirilmasi

(Mann-Whitney U testi)

Kontrol Deney p
Flamingo Denge 8.36£1.74 7.6311.68 0.30
Testi
Illinois Ceviklik 17.38+1.10 16.48 +0.87 0.08
Testi
Fonksiyonel Deep squat 1.81+0.40 2.2710.46 0.11
Hareket Hurdle step 3.00+ 0.00 3.00+0.00 1.00
Analizi In-line lunge 2,63+ 0.50 3.00+0.00 0.15
Shoulder mobility 2.27+0.46 2.45+0.52 0.47
Active straightleg 3.00+0.00 3.00+£0.00 1.00
rise
Trunk stability 2.18+0.40 2.81+0.40 0.01*
push up
Rotatory stability 3.00+0.00 3.00+0.00 1.00
Margaria-Kalamen 75556.27 + 4695.36  85236.72+ 17758.83 0.33
Testi
Oturarak Top 2.79+0.14 2.86+0.23 0.47
Firlatma
HUFA Yo6n Topsuz 10.94+0.88 9.98+0.82 0.02*
Degistirmeli Toplu 14.92+0.74 13.85+ 0.64 0.00*
Kosu Testi
Mor-Christian Pas verme 8.72+1.34 9.81 +£1.16 0.07
Genel Futbol Top siirme 16.94+1.70 15.76+1.08 0,10
Yetenek Testi Sut atma 61.81+15.37 79.09+17.96 0.04*

*0<0,05 diizeyinde anlamhidir.

Tablo 4.35.’te yer alan bulgulara gére; flamingo denge testi, illinois ¢eviklik
testi, Margaria-Kalamen testi, oturarak top firlatma aratest ol¢iimleri kontrol ve

deney gruplarina gére anlamli fark gostermemektedir (p>0.05).

Fonksiyonel hareket analizi deep squat, hurdle step, in-line lunge, shoulder
mobility, active straight leg rise, rotatory stability aratest 6lgiimleri kontrol ve deney
gruplarina gore farklilik gostermezken (p>0.05); trunk stability push up aratest
Olgtimleri kontrol ve deney gruplarina gore farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney
grubunun trunk stability push up aratest ortalamasi (2.81), kontrol grubundan (2.18)

yiiksektir.

HUFA yon degistirmeli kosu testi aratest Olciimleri kontrol ve deney
gruplarina gore anlamli farklilik gdstermektedir (p<0.05). Deney grubunun HUFA
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yon degistirmeli kosu testi aratest ortalamasi (Topsuz 9.98 sn, Toplu 13.85 sn),
kontrol grubundan (Topsuz 10.94 sn, Toplu 14.92 sn) distiktiir.

Mor-Christian genel futbol yetenek testi pas verme ve top siirme aratest
Olgtimleri kontrol ve deney gruplarina gore anlamli farklilik géstermezken (p>0.05);
sut atma aratest Ol¢iimleri kontrol ve deney gruplarina gore anlamli farklilik
gostermektedir (p<0.05). Deney grubunun Mor-Christian genel futbol yetenek testi
sut atma aratest ortalamasi (79.09), kontrol grubundan (61.81) yiiksektir.

Tablo 4.36. Sontest 6lgiimlerinin kontrol ve deney gruplarina gore karsilastirilmasi
(Mann-Whitney U testi)

Kontrol Deney p
Flamingo 8.63+ 1.74 7.00+1.78 0.056
Denge Testi
Ilinois 16.90+ 0,86 15.98+ 0.66 0.08
Ceviklik Testi
Fonksiyonel Deep squat 1.81+0.40 2.2710.46 0.11
Hareket Hurdle step 3.00+0.00 3.00+0.00 1.00
Analizi In-line lunge 2.72+0.46 3.00+ 0.00 0.30
Shoulder 2.271+0.46 2.45+0.52 0.47
mobility
Active 3.00+0.00 3.00+0.00 1.00
straightleg rise
Trunk stability 2.271+0.46 2.90+0.30 0.01*
push up
Rotatory 3.00+0.00 3.00+0.00 1.00
stability
Margaria-Kalamen 7864036+ 7219.44 84428.18+ 15461.90 0.47
Testi
Oturarak Top 2.80+£0.14 2.88+£0.23 0.47
Firlatma
HUFA Yon Topsuz 10.81+0.77 9.88+0.82 0.00*
Degistirmeli Toplu 14.53+0.58 13.52+0.27 0.00*
Kosu Testi
Mor-Christian Pas verme 8.72+1.34 10.45+1.03 0.00*
Genel Futbol Top silirme 16.45+1.13 15.34+1.00 0.04*
Yetenek Testi Sut atma 54,54+ 16.34 79.63+ 16.48 0.00*

*0<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.36.’da yer alan bulgulara gore; flamingo denge testi, illinois ¢eviklik

testi, Margaria-Kalamen testi, oturarak top firlatma sontest Ol¢iimleri kontrol ve

deney gruplarina goére anlaml farklilik gostermemektedir (p>0.05).
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Fonksiyonel hareket analizi deep squat, hurdle step, in-line lunge, shoulder
mobility, active straightleg rise, rotatory stability sontest 6l¢cimleri kontrol ve deney
gruplarina gore farklilik gostermezken (p>0.05); trunk stability push up sontest
Ol¢timleri kontrol ve deney gruplarina gore farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney
grubunun trunk stability push up sontest ortalamasi (2.90), kontrol grubundan (2.27)
yiiksektir.

HUFA yon degistirmeli kosu testi sontest olgiimleri kontrol ve deney
gruplarma gore anlaml farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney grubunun HUFA
yon degistirmeli kosu testi sontest ortalamasi (Topsuz 9.88 sn, Toplu 13.52 sn),
kontrol grubundan (Topsuz 10.81 sn, Toplu 14.53 sn) diistiktiir.

Mor-Christian genel futbol yetenek testi sontest 6lgiimleri kontrol ve deney
gruplarina gore fark anlamlilik gostermektedir (p<0.05). Deney grubunun Mor-
Christian genel futbol yetenek testi pas verme sontest ortalamasi (10.45), kontrol
grubundan (8.72) yiiksektir. Deney grubunun Mor-Christian genel futbol yetenek
testi top slirme sontest ortalamasi (15.34 sn), kontrol grubundan (16.45 sn) diisiiktiir.
Deney grubunun Mor-Christian genel futbol yetenek testi sut atma sontest ortalamasi
(79.63), kontrol grubundan (54.54) yiiksektir.

Tablo 4.37. Illinois Ceviklik Testi ve HUFA Yon Degistirmeli Kosu Testi (Topsuz)
Olgtim degerleri

Illinois Ceviklik Testi (sn) HUFA Testi (Topsuz) (sn)

Min. Max. Ort. Ss Min. Max. Ort. Ss

Kontrol Ontest 1751 20.39 1873 0.92 9,93 12.81 11.38 1.06

Aratest 16.03 19.39 1738 110 9,73 1270 1094 0.88

Sontest 1576 1836 16.69 0.86 986 1256 1081 0.77

Deney Ontest 1769 20.79 18,65 0.96 9.71 1227 1061 0.78

Aratest 1529 18.18 1648  0.87 9.06 11,85 998 0.82

Sontest 15.04 1727 1598  0.66 9.01 11,65 9.88 0.82

Tablo 4.37.’de yer alan bulgulara gore; kontrol grubunun illinois ¢eviklik testi
ve HUFA yon degistirmeli kosu testi (topsuz) minimum ve maksimum &l¢iimleri
incelendiginde, illinois ¢eviklik testinin minimum ve maksimum Ol¢iimlerinin
ontestten sonteste dogru siire olarak azalis miktart HUFA yén degistirmeli kosu testi
nin (topsuz) minimum ve maksimum Ol¢limlerinin Ontestten sonteste dogru azalis

miktarindan fazla oldugu goriilmektedir. Ortalamalar bakimindan incelendiginde de
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benzer sekilde illinois ceviklik testinde 6ntestten sonteste dogru azalis miktart HUFA
yon degistirmeli kosu testinden (topsuz) fazladir. Deney grubunun illinois ¢eviklik
testi ve HUFA yon degistirmeli kosu testi (topsuz) karsilastirildiginda elde edilen
Ol¢tim ortalamalarinin ve minimum-maksimum ol¢iimlerinin illinois ¢eviklik testinde
HUFA yon degistirmeli kosu testine (topsuz) gére ontestten sonteste dogru azalis

miktarinin daha fazla oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.38. Illinois Ceviklik Testi ve HUFA Yo6n Degistirmeli Kosu Testinin
(Topsuz) ylizde degisimleri

Illinois Ceviklik Testi HUFA Testi (Topsuz)
(sn) (sn)
% degisim % degisim
Kontrol Ontest-Aratest -7,21 -3,87
Aratest-Sontest -3,97 -1,19
Ontest-Sontest -10,89 -5,01
Deney  Ontest-Aratest -11,64 -5,94
Aratest-Sontest -3,03 -1,0
Ontest-Sontest -14,32 -6,88

Tablo 4.38.’de yer alan bulgulara gore; kontrol grubunun illinois ¢eviklik testi
aratest 6l¢timleri Ontest 6l¢timlerine gore %7,21 azalmistir. Sontest dlglimleri, aratest
Olgtimlerine gore %3,97 azalma gosterirken; ontest dlglimlerine gore %10,89 azalma
gostermistir. Deney grubunun illinois c¢eviklik testi aratest Olglimleri Ontest
Olglimlerine gore %11,64 azalmistir. Sontest Olgimleri, aratest olglimlerine gore
%3,03 azalma gosterirken; oOntest Olclimlerine gore %14,32 azalma gostermistir.
Illinois ¢eviklik testi Olgtimleri incelendiginde deney grubunun Ontest-aratest ve
ontest-sontest dl¢limleri arasindaki degisim kontrol grubundan fazladur.

Kontrol grubunun HUFA yén degistirmeli kosu testi (topsuz) aratest
Olclimleri Ontest Ol¢limlerine gore %3,87 azalmistir. Sontest Ol¢limleri, aratest
Olgtimlerine gore %1,19 azalma gosterirken; Ontest dlglimlerine gore %5,01 azalma
gdstermistir. Deney grubunun HUFA yén degistirmeli kosu testi (topsuz) aratest
Olclimleri Ontest Olclimlerine gore %5,94 azalmistir. Sontest Ol¢limleri, aratest
Olgtimlerine gore %1 azalma gosterirken; Ontest Olglimlerine gore %6,88 azalma

gostermisti. HUFA yon degistirmeli kosu testi (topsuz) dlgiimleri incelendiginde
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deney grubunun Ontest-aratest ve dntest-sontest 6lglimleri arasindaki degisim kontrol
grubundan fazladir.

Yiizde degisimler bakimindan karsilastirildiginda hem deney grubu hem de
kontrol grubunda illinois ¢eviklik testi 6l¢iimlerinin Ontestten sonteste dogru degisim

miktart HUFA yon degistirmeli kosu testinden (topsuz) fazladir.
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5. TARTISMA

Core antrenmanlar futbolcularda kuvvet gelisimi agisindan ¢ogunlukla secilen
yontemlerden biridir (Riewald, 2003). Core antrenman bolgesel ve yiizeysel kaslarin

kuvvet ve kondisyonu tizerinde durur (Clark, 2001).

Bu calismada kadin futbolcularda 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin
secili baz1 motor performans parametreleri ile futbol teknik ve becerileri iizerine
etkisinin incelenmesi amaglanmustir. 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin
futbolcularin denge, siirat, koordinasyon, g¢eviklik, anaerobik gii¢, teknik ve
becerileri iizerinde etkisinin olup olmadigi, etkisi var ise hangi yonde etkiledigi

incelenmistir.

Calismaya katilan kadin futbolcularin yas ortalamalari kontrol grubunda
21.63+2.57 yil iken, deney grubunda 23.72+5.17 yildir. Boy uzunlugu ortalamalari
kontrol grubunda 1.64+0.03 m iken, deney grubunda 1.63+0.05 m’dir. Viicut agirligi
ortalamalar1 kontrol grubunda ontest 53.45+5.35 kg, aratest 52.82+5.38 ve sontest
52.81+5.26 kg iken, deney grubunda ontest 56.54+9.51 kg aratest 55.00+8.22 kg ve
sontest 54.63+8.04 kg’dir. Viicut kitle indeksi ortalamalar1 kontrol grubunda ontest
19.82, aratest ve sontest 19.59 iken, deney grubunda ontest 21.04, aratest 20.48,
sontest 20.34’tiir. Spor yili ortalamalari kontrol grubunda 8.18 yil iken, deney
grubunda 11.36 yildir.

Ege (2021) kadin futbolcularla yaptigi c¢alismasinda deney grubundaki
ortalamalari yas 16.7, viicut agirligi 53.9 kg, boy uzunlugu 161.2 cm. ve viicut kitle
indeksi 20,6 olarak bulmustur. Kontrol grubunda ise yas 16,9, viicut agirligi 56,1 kg.,

boy uzunlugu 164.5 cm. ve viicut kitle indeksi 25.1 olarak bulmustur.
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Apaydin (2020) kadin futbolcularla yaptigi calismasinda sporcularin yas
ortalamalarin1 17.1741.19 olarak, boy uzunlugu ortalamalarin1 160.46+5.96 cm

olarak, viicut agirlig1 ortalamalarini ise 54.23+8.73 kg olarak tespit etmistir.

Goktepe ve ark. (2019) yaptiklari c¢alismada kadin futbolcularm yas
ortalamalar1 21.07+3.56 yil, boy ortalamalari 163.00+£7.18 cm ve viicut agirlig
ortalamalar1 56.60+7.15 kg olarak tespit etmislerdir.

Imamoglu ve ark. (2017) yaptiklar1 calismada kadin futbol oyuncularmin yas
ortalamalarin1 19.82 yil boy ortalamalar1 ise 161.48 cm olarak bulmuslardir. Viicut
agirlig1 ontest ortalamalarini 53.47+1.30 kg, sontest ortalamalarini ise 51.57+1.33 kg

olarak tespit etmislerdir.

Harmanci ve ark. (2016) kadin futbolcularla yaptiklart ¢alismada sporcularin
yas ortalamalar1 19.57 + 1.28 y1l, boy ortalamalar1 165.78 + 5.04 cm ve viicut agirhgi
ortalamalar1 58.14 + 4.80 kg olarak tespit edilmistir.

Goral ve Goral (2015) yaptiklarnt g¢alismada kadin futbolcularin  yas
ortalamalarin1 20.444+1.68 yil, boy ortalamalarmi 164.39+6,09 cm, viicut agirlig
ortalamalarini 55.67+4.61 kg ve antrenman y1li ortalamalarin1 5.67+1.78 olarak tespit

etmislerdir.

Bu ¢aligmaya katilan kontrol grubu kadin futbolcularin flamingo denge testi
Ontest ortalamalar1 9.54, aratest ortalamalar1 8.36 ve sontest ortalamalar1 8.63; deney
grubu kadin futbolcularin flamingo denge testi Ontest ortalamalart 9.45, aratest

ortalamalar1 7.63 ve sontest ortalamalar1 7.00 olarak elde edilmistir.

Hem kontrol grubu hem de deney grubunda kadin futbolcularin flamingo
denge testi ontest-aratest Ol¢limleri ve Ontest-sontest Olgiimleri istatistiksel olarak
olumlu yonde anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05). Ancak aratest-sontest olgiimleri
istatistiksel olarak anlamli farklilasmamaktadir (p>0.05). Her ne kadar aratest-sontest
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmese de deney grubunun denge

hata sayisinda daha iyi skor goriilmektedir.
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Flamingo denge testi aratest Olglimleri gruplar arasmma  gore
karsilastirildiginda fark anlamlilik gostermemektedir (p> 0.05). Kontrol grubu ve
deney grubu flamingo denge testi sontest degerleri karsilastirildiginda da anlamli

fark gériilmemektedir (p=0.05).

Ege (2021)’nin kadin futbolcularla yaptig1 calismasinda hem deney grubunda
hem de kontrol grubunda flamingo denge ve y denge testleri parametrelerinde
anlamli farklilik tespit edilmemistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu calisma ile

benzerlik gostermektedir.

Bas (2018) 11-13 yas grubundan 40 futbolcu ile yaptig1 calismasinda deney
grubuna 10 haftalik core antrenman program: uygulamis ve program sonunda
flamingo denge testi skorlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

etmemistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Boyac1 (2016) yaptigi “12-14 Yas Gurubu Cocuklarda Merkez Bolge (Core)
Kuvvet Antrenmanlarinin Bazi Motorik Parametreler Uzerine Etkisi” adh
calismasinda 12-14 yas grubundaki futbol oynayan 40 futbolcu ile ¢aligmistir. Deney
grubunu olusturan 20 sporcuya 12 haftalik core antrenman programi uygulamis ve
program sonunda flamingo denge testi skorlarinda deney grubu ile kontrol grubu
arasinda anlamli farklilik tespit etmistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu ¢alisma ile

benzerlik gdstermemektedir.

Alpsahin (2018) futbolculara 8 haftalik core antrenman programi uygulamis
ve uyguladigi bu programin futbolcularin denge ve futbol becerilerine etkisini
incelemistir. Biodex denge sistemi ile dinamik dengenin o6lgiildiigii arastirmada
Anterior/Posterior, Overal Stabiliteve Medial Lateral degiskenleri bakimindan
yapilan istatistik analizler sonucunda her ii¢ degisken bakimindan da ontest-sontest x
sag-sol ayak (P=0.039; P=0.002; P=0.034) interaksiyon etkilerinin anlamli oldugunu
tespit etmistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu c¢alisma ile benzerlik

gostermemektedir.
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Sever (2016) futbolcularla yaptigi calismasinda statik ve dinamik core
egzersizlerin stork denge testine etkisini incelemistir. Egzersiz oncesi ve Sonrasi
uygulanan core stabilizasyon testlerinin (plank testinde-Statik grup disinda) tiimiinde
egzersiz gruplar test siirelerini istatistiksel olarak arttirirken, kontrol grubu degisim
gostermedigi sonucuna ulasmistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu calisma ile

benzerlik gostermemektedir.

Ar ve Colakoglu (2021) tenis sporculariyla yaptiklart ¢alismada g¢alisma
grubuna 8 haftalik core egzersiz programi uygulamislardir. Calismadan elde edilen
flamingo denge testi verilerine gore gruplar arast anlamli farklilik oldugu

goriilmiistiir. Elde edilen sonuglar yapilan bu calisma ile benzerlik gostermemektedir.

Kagar (2019) basketbolculara su {izerinde core antrenman programi
uygulamis ve uygulanan programin kuvvet ve denge parametreleri lizerine etkisini
incelemistir. Kontrol grubun 6n ve son test karsilastirmasinda flamingo denge
testinde anlamli farklilikk bulunmamisken, deney grubu on test ve son test
karsilastirmasinda flamingo denge testinde anlamli farklilik bulunmustur. Elde edilen

sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik géstermemektedir.

Larcom (2013) yaptig1 calismada Amerikan futbolu antrenmanlarina ek
olarak gergeklestirilen wobble board ve core stabilite egzersizlerinden olusan denge
antrenmanlarinin  hazirlik sezonunda denge performansimi  gelistirebilecegini

bildirmistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermemektedir.

Sekendiz ve ark. (2010) yaptiklar1 ¢alismada sedanter bayanlarda uygulanan
swissball core kuvvet antrenmaninin dinamik dengeyi gelistirebilecegi bildirilmistir.

Elde edilen sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik géstermemektedir.

Samson (2005) yaptig1 caligmada yas ortalamalar1 20 olan tenis sporculari
lizerinde core antrenmanlar1 ve dinamik denge arasindaki iliskiyi incelemistir. 13
sporcunun deney 15 sporcunun kontrol grubunda yer aldigi ¢alismada 5 haftalik core

antrenmanin etkisine Star Excursion Balance Test ile bakilmistir. Sonug olarak deney
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grubunun dinamik denge oOzelliginde anlamli bir gelisim go6zlemlenmistir. Elde

edilen sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik géstermemektedir.

Aggarwal ve ark. (2010) yaptiklar1 c¢alismada core stabilitesi ve denge
antrenmanmin  statik ve dinamik denge performansi iizerindeki etkisini
incelemislerdir. Sonu¢ olarak dinamik dengenin istatiksel olarak anlamli sekilde
degistigi ayrica statik denge ilizerinde core stabilitesi antrenmani etkisinin denge
antrenmanina oranla daha biiyiik oldugu bildirmislerdir. Elde edilen sonuglar yapilan

bu caligma ile benzerlik gostermemektedir.

Yildiz (2012) yaptigi calismada adélesan bayan voleybol oyuncularinda
gbvde stabilizasyon egzersiz egitiminin kassal kuvvet, endurans ve denge iizerine
olan etkisini arastirmistir. Denge performanslart Star Excursion Balance Testi ile
belirlenmistir. Arastirma sonucunda ¢alisma grubunda dengenin dominant olan ve
dominant olmayan tarafta gelisim gosterdigini bulmustur. Govde stabilizasyon
egzersiz egitiminin adélesan bayan voleybol oyuncularinda denge ve kassal endurans
gelisimine neden oldugunu sdylemistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu calisma ile

benzerlik gostermemektedir.

Ozgiil (2019) yaptig1 galismada core ve pliometrik antrenmanlarin kuvvet ve
denge agisindan calisma grubu lehine gelisimler gosterdigini kaydetmistir. Elde
edilen sonuglar yapilan bu c¢alisma ile benzerlik gostermemektedir. Elde edilen

sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik géstermemektedir.

Erdogan (2019) yaptig1 ¢alismada core kuvveti ile dinamik denge ve statik
denge arasinda yiiksek bir iligski bulmustur. Elde edilen sonuglar yapilan bu ¢alisma

ile benzerlik gostermemektedir.

Ceviklik acisindan incelendiginde yapilan bu ¢alismada arastirmaya katilan
kontrol grubu kadmn futbolcularin illinois ¢eviklik testi ontest ortalamalar1 18.73,
aratest ortalamalar1 17.38 ve sontest ortalamalari 16.69; deney grubu kadin
futbolcularin Illinois ¢eviklik testi Ontest ortalamalari 18.65, aratest ortalamalar

16.48 ve sontest ortalamalar: 15.98°dir.
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Kontrol grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi Ontest-aratest
Olctimleri ve Ontest-sontest Ol¢limleri istatistiksel olarak olumlu yonde anlamhi
farklilasmaktadir (p<0.05). Kontrol grubu kadin futbolcularin illinois g¢eviklik testi

aratest-sontest 6l¢timleri anlamli farklilasmaktadir (p<0.05)

Deney grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi Ontest-aratest olgtimleri
ve Ontest-sontest Olglimleri istatistiksel olarak olumlu ydnde anlaml
farklilasmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi
aratest-sontest 6l¢timleri anlamli sekilde farklilagsmaktadir (p<0.05)

Aratest Ol¢timleri yapilan gruplar arasi Karsilastirmalarda anlamli farklilik
gostermemektedir (p> 0.05). Kontrol grubu ve deney grubu illinois ¢eviklik testi
sontest degerleri Kkarsilastirlldiginda da istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemektedir (p =0.05).

Alpsahin (2018)’in caligmasinda arastirmaya katilan gruplarin Ontest ve
sontest zig-zag ceviklik testi sonucunda hem de 6n test-son test x Grup interaksiyon
etkisi anlamli bulunmamustir. Elde edilen sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik

gostermektedir.

Aslan (2014) futbol oyuncularina uygulanan futbola 6zgii 8 haftalik core
antrenman programinin gen¢ futbol oyuncularmin g¢eviklik ve denge performansini
etkileyemeyebilecegini isaret etmektedir. Deneklerin 6n test — son test performanslari
karsilastirildiginda deney gurubunun gevik testi tamamlama siirelerinin anlaml
diizeyde azaldigi belirlenmistir. Diger taraftan kontrol grubunda da benzer bir azalma
oldugu saptanmistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu c¢alisma ile benzerlik

gostermektedir.
Baskaya (2020) yapmis oldugu calismasinda 10 haftalik core antrenman

programi uygulanmasimin ardindan geviklik testi skorlarinda dinamik core grubu,

statik core grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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tespit etmemistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu c¢alisma ile benzerlik

gostermektedir.

Schilling ve ark. (2013) yapmis olduklar1 core antrenman g¢alismalarinin sirt
ekstensor dayanikliligi, fleksor dayaniklilik ve lateral kas sistemi dayanikliligi
onemli faydalar sagladigin1 ancak, cevikliklerinde, sprintlerinde ve dikey sigrama
performanslarinda gelisme olmadigini tespit etmislerdir. Elde edilen sonuglar yapilan

bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Nesser ve Lee (2009) core antrenman ve ceviklik gibi patlayict performans
testleri arasinda anlamli bir iliski saptamamislardir. Elde edilen sonuglar yapilan bu

caligsma ile benzerlik gostermektedir.

Aydin (2019) yaptig1 ¢alismada sporcularin zig-zag geviklik testi skorlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmemistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu

caligsma ile benzerlik gostermektedir.

Tortum (2017) calismasinda bayan voleybolculara 6 hafta boyunca core
antrenman programi uygulamis ve uygulanan programin sporcularin geviklik
yetenegine anlamli etkisinin olmadigini tespit etmistir. Elde edilen sonuglar yapilan

bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Ozmen ve Aydogmus (2016) 6 haftalik core antrenman programmin geviklik
performansinda anlamli bir degisiklige yol agmadigini tespit etmistir. Elde edilen

sonuglar yapilan bu c¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Ediz (2019) ¢alismasinda core antrenmanlarinin ¢abukluk ve ¢eviklik iizerine
etkilerini incelemis ve sekiz haftalik core antrenmanlariin futbolcularin 505 ¢eviklik
testi skorlarinda istatistiksel olarak olumlu yonde anlamlilik tespit etmistir. Elde

edilen sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermemektedir.

Kafa ve ark. (2020) “Adolesan Basketbolcularda “Core” Antrenman

Programinm “Core” Kas Enduransi, Denge, Ceviklik ve Anaerobik Gii¢ Uzerine
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Etkisi” adli ¢aligmalarinda 6 haftalik core antrenman programinin ¢eviklik {lizerine
etkisini Hexagonal Obstacle Test (HOT) ile incelemis ve istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit etmislerdir. Elde edilen sonuglar yapilan bu c¢alisma ile benzerlik

gostermemektedir.

Goktepe (2020) “Geng Basketbolcularin Ceviklik ve Denge Performanslari
Uzerine Kor Kuvvet Antrenmanlarinin Etkisi” adl1 calismasinda sporculara 8 haftalik
core antrenman programi uygulamis ve sporcularin g¢eviklik skorlarinda olumlu
yonde anlamlilik tespit etmistir. Elde edilen sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik

gostermemektedir.

Cakir (2021) geng kadin voleybolcularla yaptigi calismada 8 haftalik core
antrenman programinin sporcularin pro-agility ceviklik testi skorlarinda olumlu
yonde anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Elde edilen sonucglar yapilan bu

calisma ile benzerlik gostermemektedir.

Snyder ve ark (2013) tarafindan kontrol grubuna yer verilmeden
gerceklestirilen bir arastirmada; futbolcularin 6n ve son test ¢eviklik performanslarini
Hexagon testi ve T-testi ile degerlendirmis ve ¢alisma sonucunda dinamik core
antrenmanlarinin  ¢eviklik tizerinde etkili olabilecegini bildirmistir. Elde edilen

sonuglar yapilan bu ¢alisma ile benzerlik géstermemektedir.

Yapilan bu ¢alismada kadin futbolcularin fonksiyonel hareket analizi ontest,
aratest, sontest Ol¢limlerinin karsilastirilmasina baktigimizda kontrol grubu kadin
futbolcularin deep squat, hurdle step, shoulder mobility, active straightleg rise ve
rotatory stability Ontest-aratest, Ontest-sontest ve aratest-sontest 6l¢iimleri istatistiksel

olarak anlamli farklilasmamaktadir (p>0.05).
Kontrol grubu kadin futbolcularin in-line lunge ontest-aratest, aratest-sontest

Olgtimleri anlamli farklilasmazken (p>0.05); Ontest-sontest Ol¢iimleri anlamli

farklilagmaktadir (p<0.05).

70



Kontrol grubu kadin futbolcularin trunk stability push up aratest-sontest
Olgtimleri istatistiksel olarak anlamli farklilagmazken (p>0.05); Ontest-aratest

Olgtimleri ve Ontest-sontest 6l¢iimleri anlamli farklilasmaktadir (p>0.05).

Deney grubu kadin futbolcularin hurdle step, shoulder mobility, active
straightleg rise ve rotatory stability Ontest-aratest, Ontest-sontest ve aratest-sontest

Ol¢timleri anlamli farklilasmamaktadir (p>0.05).

Deney grubu kadin futbolcularin deep squat, in-line lunge ve trunk stability
push up aratest-sontest Ol¢iimleri istatistiksel olarak anlamli farklilasmazken

(p>0.05); Ontest-aratest ve Ontest-sontest olgiimleri anlamli farklilagsmaktadir

(p<0.05).

Aratest Olglimlerini gruplar arasina gore karsilastirdigimizda Fonksiyonel
Hareket Analizi deep squat, hurdle step, in-line lunge, shoulder mobility, active
straightleg rise, rotatory stability aratest Olglimleri gruplar arasina gore
incelendiginde (p>0.05); trunk stability push up aratest Sl¢iimleri deney ve kontrol
gruplarina gore farklilik gostermektedir (p<0.05).

Fonksiyonel  hareket analizi sontest Olgiimlerinin  gruplar  arasi
karsilagtirilmasina bakildiginda deep squat, hurdle step, in-line lunge, shoulder
mobility, active straightleg rise, rotatory stability sontest 6l¢iimleri gruplar arasinda
farklilik gostermezken (p>0.05); trunk stability push up sontest dlgtimleri gruplar
arasinda bir farklilik meydana geldigi gorilmektedir (p<0.05).

Cembertas ve ark. (2020) ¢alisma grubuna 6 hafta boyunca core antrenman
programi uygulamis ve sonrasinda ¢alisma grubunun FMS (Functional Movement
Screen) sag ve sol On test-son test degerlerinde anlamli farklilik gosterdigini
bulurken (p=0.00), gruplarin son test 6lglim degerlerinin karsilastirilmasinda ise
FMS sag (p=0.02) ve FMS sol (p=0.04) taraflarinda ¢alisma grubu agisinda olumlu
yonde anlamli farklilik tespit etmistir (p<0.05).
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Bagherian ve ark. (2018)’nin yaptig1 ¢alismada uygulanan 8 haftalik core
stabilite antrenman programi sonucunda FMS total skorlart ve 6zellikle yiiksek

adimlama skorlarinda (p<.001) anlamlilik tespit etmislerdir.

Altundag ve arkadaglarinin 2021 yilinda yaptiklar1 “Kadin Voleybolculara
Uygulanan Core ve Diizeltici Egzersizlerin Fonksiyonel Hareket Taramasi Test
Skorlarina Etkisi” adli ¢alismalarindan elde edilen verilere gore voleybolcularin
omuz hareketliligi, govde rotasyon dengesi ve FMS toplam puanlari son testte

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir.

Kurt (2019) yiiziiciilere uyguladigi core egzersizlerin fonksiyonel hareket
tarama skorlar1 ve sportif performans tizerine etkisini incelemis ve 8 haftalik core
antrenman programinin FMS toplam skorlarinin son testleri arasindaki farkliliklar
karsilagtirildiginda antrenman grubu lehine istatiksel olarak anlamli bir farklilik

belirlenmistir (p<0.05).

Usta (2021) vyaptigi arastirmada farkli tirlerde uygulanan pilates
egzersizlerinin sedanter kadinlarda fonksiyonel hareket analizi performansina etkisi
incelenmigtir. Usta tarafindan 2021 yilinda yapilan arastirmada, arastirmada
kapsaminda yer alan katilimcilarin fonksiyonel hareket analizi Ontest ve sontest

degerleri arasinda farkliklar oldugu tespit edilmistir.

Bu ¢alismada arastirmaya katilan kadin futbolcularin Margaria-Kalamen testi
Ontest, aratest, sontest skorlari incelendiginde hem kontrol grubu kadin futbolcularin
hem de deney grubu kadin futbolcularin Margaria-Kalamen testi Ontest-aratest
Olgtimleri ve Ontest-sontest Olgiimleri istatistiksel olarak olumlu y6nde anlamli
farklilagsmaktadir (p<0.05). Kontrol grubu ve deney grubu kadin futbolcularin
Margaria-Kalamen testi aratest-sontest Ol¢iimleri ise istatistiksel olarak anlamli

farklilasmamaktadir (p>0.05).

Margaria-Kalamen  testi  aratest Olg¢iimleri  gruplar arasina  gore

karsilagtirdigimizda anlamli farklilik gostermemektedir (p > 0.05). Kontrol grubu ve
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deney grubu illinois geviklik testi sontest degerleri karsilagtirildiginda da istatistiksel

olarak anlamli farklilik goriilmemektedir (p> 0.05).

Yapilan diger arastirmalar incelendiginde core antrenman uygulamalan ile
yapilan caligmalarda anaerobik gii¢ veri toplama teknigi olarak Margaria-Kalamen
testine rastlanmamustir. Bilgi¢ ve ark. (2016) yilinda yaptiklar1 Margaria-Kalamen ve
dikey sigrama testleri korelasyon ¢alismasinda testlerden elde edilen anaerobik gii¢
testi sonuglarinin birbiri ile yiiksek diizeyde pozitif yonde iliskili oldugunu
bulmusladir. Bu baglamda core antrenman programi uygulanan ¢aligmalarda dikey

sigrama testi ile veri toplanan ¢alismalardan bazilar1 sunlardir:

Boyac1 (2016) yaptig1 calismada 12 haftalik core antrenman programinin
deney grubu ve kontrol grubunun dikey sicrama son testleri karsilagtirildiginda,
deney grubu lehine anlamlilik tespit edilmistir (p<0.05). Korelasyon c¢aligsmasi
diisiiniildiiglinde elde edilen sonug, VYapilan bu c¢alisma ile benzerlik

gostermemektedir.

Cakir (2021) gen¢ kadin voleybolcularda core antrenmanlarinin geviklik,
patlayici kuvvet ve denge parametreleri iizerine etkisini inceledigi ¢aligmasinda 8
haftalik core antrenmanlarinin, c¢alisma ve kontrol grubu son testleri
karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmustur. Korelasyon
calismas1 diisiiniildiiglinde elde edilen sonug, yapilan bu caligma ile benzerlik

gostermemektedir.

Bagkaya (2020) yaptigi c¢alismada 10 haftalik core antrenman
uygulamalarinin ¢ocuk futbolcularin dikey sigrama skorlar1 tizerinde istatistiksel
olarak anlamli farkliik oldugunu tespit etmistir. Korelasyon c¢aligmasi
diistintildiigiinde elde edilen sonug, Yyapilan bu c¢alisma ile benzerlik

gostermemektedir.

Dedecan (2016) “Addlesan Dénem  Erkek  Ogrencilerde  Core
Antrenmanlarinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkisi” isimli

calismasinda 8 hafta uygulanmig olan core antrenman sonrasi dikey sigrama
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skorlarinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik saptamistir. Korelasyon ¢aligmasi
distintildiigiinde elde edilen sonug, Yyapilan bu ¢alisma ile benzerlik

gostermemektedir.

Dogan ve ark. (2016) “Futbolculara Uygulanan Sekiz Haftalik Core
Antrenmanin  Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi” adl
calismalarinda ¢alisma grubu lehine dikey si¢grama testi skorlarinda anlamli farklilik
bulmustur. Korelasyon ¢alismasi diisiiniildiigiinde elde edilen sonug, yapilan bu

calisma ile benzerlik gostermemektedir.

Iri ve ark. (2021) “Futbolculara Uygulanan Core Egzersizlerinin Bazi
Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi” adli ¢alismalarinda futbolculara 8 hafta boyunca
core antrenman programi uygulamis ve sonucunda kontrol grubu dikey sigrama
skorlarinda anlamli farklilik g6zlenmemisken, deney grubundaki futbolcularin dikey
sigrama On test ve son test sonuclarinin karsilastirilmasinda olumlu yénde anlamli
fark oldugunu tespit etmislerdir. Korelasyon calismasi diistiniildiigiinde elde edilen

sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermemektedir.

Turna (2020) futbolcularla yaptig1 calismasinda 6 haftalik core dikey sicrama
performansini gelistirdigini tespit etmistir. Korelasyon ¢aligmasi diisliniildiiglinde

elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermemektedir.

Ozgiil (2019) futbolcularla yaptigi calismasinda sekiz haftalik core ve
pliometrik antrenman uygulamis ve ¢alisma sonucunda sporcularin dikey sigrama
performanslarinin gelistigini tespit etmistir. Korelasyon c¢aligmasi diislintildiiglinde

elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik géstermemektedir.

Bayrakdar (2020) statik ve dinamik core egzersizlerinin futbolcular tizerine
etkisini incelemistir. Elde ettigi verilere gore 9 haftalik core egzersizlerin dikey
sigrama  performansin1  gelistirdigini  bulmustur.  Korelasyon  galismasi
diisiintildiiglinde elde edilen sonug, Yapilan bu c¢alisma ile benzerlik

gostermemektedir.
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Imai ve ark. (2014) yaptig1 ¢alisma sonucunda 12 haftalik core egzersizlerinin
dikey sicrama ve aerobik performanslarmi gelistirdigini bulmuslardir. Korelasyon
caligmasi1 diisiiniildiiglinde elde edilen sonug, yapilan bu calisma ile benzerlik
gostermemektedir.

Tortum (2017) yaptigi calismada bayan voleybolculara uygulanan core
stabilizasyon egzersizlerinin denge ve anaerobik performansa etkisini incelemistir. 6
haftalik core antrenman programi uygulandiktan sonra elde edilen dogrultusunda
sporcularin dikey sicrama ve anaerobik gii¢ performansinda anlaml diizeyde artis
gosterdigini saptamistir. Korelasyon calismasi diislintildiigiinde elde edilen sonug,

yapilan bu ¢aligsma ile benzerlik géstermemektedir.

Nesser ve ark. (2008) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada Birinci Lig
Amerikan futbol oyuncularinda kor stabilite ile kuvvet ve gii¢ iligkisi incelenmistir.
Bu arastirmada kuvvet ve giiciin belirlenmesinde dikey sigrama, ¢eviklik testi (pro-
agility), 10 yard mekik kosu testi, 1 MT (maksimum tekrar) bench press, squat ve
power clean testleri kullanilmistir. Kuvvet ve giic parametreleri ile kor stabilite
degerleri arasinda bazi anlamli korelasyonlar oldugu tespit edilmistir. Korelasyon
calismas1 disiiniildiigiinde elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik

gostermemektedir.

Sharma ve ark. (2012) yapmis olduklar1 ¢alismada; voleybol oyuncularinda
dikey sigrama performansi ve statik denge degiskenleri agisindan kor giiglendirme
egzersiz programinin viicut dengesizligi {izerindeki etkilerini incelemiglerdir. 9
haftalik planl kor giiglendirme egzersiz programi gévde dengelemesini/stabilitesini
ve sonrasinda da blok farkini gelistirdigini (dikey ziplama parametresi) tespit
etmislerdir. Korelasyon ¢alismasi diistiniildiigiinde elde edilen sonug, yapilan bu

calisma ile benzerlik gostermemektedir.

Bu c¢alismada arastirmaya katilan kadin futbolcularin oturarak top firlatma
testi Ontest, aratest, sontest skorlari incelendiginde hem kontrol grubu hem de deney
grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma Ontest-aratest ol¢timleri ve Ontest-
sontest Olglimleri arasindaki fark anlamlilik teskil etmektedir (p<0.05). Kontrol grubu

ve deney grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma aratest-sontest 6lgiimleri
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anlamli farklilagsmamaktadir (p>0.05). Oturarak top firlatma aratest dlgiimleri deney
ve kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermemektedir (p>
0.05). Oturarak top firlatma sontest Ol¢timleri gruplar arasina gore incelendiginde

anlaml farklilik gostermemektedir (p> 0.05).

Boyaci (2016) yaptig1 caligmasinda 12 haftalik core antrenman programinin
oturarak top firlatma testi skorlarina istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin
olmadigini tespit etmistir. Elde edilen sonug, yapilan bu calisma ile benzerlik

gostermektedir.

Eren (2019) “12-14 Yas Grubu Tenisgilerde 8 Haftalik Core Antrenmanin
Yer Vurus Hizlarma ve Bazi Motorik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi” adli
calismasinda deney ve kontrol grubundaki &grencilerin saglik topu firlatma
skorlarma iligskin sontest sonuglar1 arasinda %95 giliven araliginda anlamli fark elde

edilmemistir. Elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik géstermektedir.

Devrim (2020) voleybolcularda core-gabuk kuvvet ve core-pliyometrik
caligmalarinin denge, ¢eviklik ve kuvvet 6zellikleri tizerindeki etkilerini incelemis ve
8 haftalik antrenman programi uygulamistir. Elde edilen veriler sonucunda saglik
topu firlatma (tag atis1) skorlarinda KRP (core-plyometrik antrenman) grubunda ve
KRC (core-gabuk kuvvet antrenman) grubunda anlamli farklilik bulunmus (p<0.01),
KNL (kontrol) grubunda anlamli bir farklihlk bulunamamistir. Gruplar arasi
farkliliklar incelendiginde ise saglik topu firlatma (tag atis1) testinin sonucunda
ortalamalar arasi farklilik bulunmamustir. Elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile

benzerlik gostermektedir.

Boyaci ve Biyikli (2013) “Core Antrenmanin Fiziksel Performansina Etkisi:
Erkek Futbolcular Ornegi” isimli ¢alismasinda sporculara 10 haftalik core egzersiz
programi uygulamis ve elde ettigi verilerin analizi sonucunda saglik topu firlatma
performanslarinda herhangi bir farklilik gériilmedigini belirmistir. Elde edilen sonug,

yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.
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Bagkaya (2020) 10 haftalik core antrenman uygulamasimin 6., 8. ve 10.
haftalarinda 6l¢iim yapmis ve agirlik topu firlatma testi skorlarinda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit etmistir. Elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik

gostermemektedir.

18 yas grubu futbolcularda 8 haftalik merkez bolge (core) antrenmanlarinin
baz1 motorik Ozelliklerin gelisimine etkisinin incelendigi ¢alismada deney grubunun
8 haftalik core antrenmani Oncesi ve sonrasinda alinan saglik topu firlatma
performansi dl¢iimleri sonucunda istatistiksel olarak (p<0.05) diizeyinde anlamli bir
farklilik bulunmustur (Afyon ve Boyaci, 2016). Elde edilen sonug, yapilan bu

caligma ile benzerlik gostermemektedir.

“Bayan Voleybolculara Uygulanan Kor Stabilizasyon Egzersizlerinin Denge
ve Anaerobik Performansa Etkisi” adli ¢alismada bayan voleybolculara 6 hafta siire
ile bosu topu kullanilarak core egzersizler yaptirilmigtir. Elde edilen verilerin
analizleri sonucunda alt1 haftalik core egzersiz programi sonrasinda sporcularin
saglik topu firlatma testi 6lgtimlerinde (p<0.05) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
bir artis gosterdigi saptanmistir (Tortum, 2017). Elde edilen sonug, yapilan bu

caligma ile benzerlik gostermemektedir.

Bu ¢alismada arastirmaya katilan kadin futbolcularin HUFA y6n degistirmeli
kosu testi Ontest, aratest, sontest skorlar1 incelendiginde hem kontrol grubu hem de
deney grubu kadin futbolcularin HUFA y6n degistirmeli kosu testi (Topsuz) dntest-
aratest Olglimleri ve Ontest-sontest Ol¢iimleri anlamli farklilasmaktadir (p<0.05).
Kadin futbolcularn HUFA yén degistirmeli kosu testi (Topsuz) aratest-sontest
Olgtimleri gruplar arasinda anlamli bir farklilasma olmadigin1 gostermektedir.

(p>0.05).

HUFA yon degistirmeli kosu testi (Toplu) dntest-aratest dl¢iimleri ve dntest-
sontest 6l¢timleri hem kontrol grubu hem de deney grubu kadin futbolcularda anlamli
farklilasmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin futbolcularin HUFA yon degistirmeli

kosu testi (Toplu) aratest-sontest 6lgiimleri anlamli farklilasmazken (p>0.05); kontrol
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grubu kadin futbolcularin HUFA y6n degistirmeli kosu testi i (Toplu) aratest-sontest

Olgtimleri anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05).

HUFA yon degistirmeli kosu testi i aratest dlgiimleri gruplar arasinda anlamli
farklilasma oldugunu gostermektedir (p<0.05). Deney grubunun HUFA yon
degistirmeli kosu testi aratest ortalamasi (Topsuz 9.98, Toplu 13.85), kontrol
grubundan (Topsuz 10.94, Toplu 14.92) diistiktiir.

HUFA yén degistirmeli kosu testi sontest olgiimleri deney ve kontrol
gruplarina gére anlaml farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney grubunun HUFA
yon degistirmeli kosu testi sontest ortalamasi1 (Topsuz 9.88, Toplu 13.52), kontrol
grubundan (Topsuz 10.81, Toplu 14.53) distiktiir.

Yapilan diger aragtirmalar incelendiginde core antrenman uygulamalar ile
yapilan ¢alismalarda veri toplama teknigi olarak HUFA y&n degistirmeli kosu testine
rastlanmamistir. Bunun yerine diger yon degistirmeli kosu testlerinde illinois ve T
ceviklik testlerinin kullanildigr goriilmistiir. Bu g¢alismada illinois ¢eviklik testi
katilimcilara uygulanmustir. Literatiir incelendiginde HUFA yén degistirmeli kosu

testi ile yapilan ¢aligmalardan bazilari sunlardir:

Cerrah ve ark. (2011)’nin “Siiper Amator Lig Futbolculariin Mevkilerine
Gore Bazi Fiziksel ve Teknik Parametrelerinin Incelenmesi” adli ¢alismalarinda,
HUFA yén degistirmeli kosu testi nden elde edilen verilere goére mevki farklilig
teknik indekslerinde fark goriilmemisken, kalecilerle defans oyunculari ve kalecilerle
orta saha oyunculari arasinda teknik puanlarda fark goriilmiistiir (p<0.05) ve defans
ve orta saha oyunculart HUFA yon degistirmeli kosu testini kalecilere oranla daha

kisa siirede bitirmisglerdir.
Arslan (2009) calismasinda dogal ve sentetik ¢im sahada HUFA yén

degistirmeli kosu testi zamanlar1 arasinda, dogal ¢im saha yoniinde anlamli bir fark

bulmustur (p<0.05).
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Bu galismada arastirmaya katilan kadin futbolcularin Mor-Christian genel
futbol yetenek testi Ontest, aratest, sontest skorlar1 incelendiginde hem kontrol grubu
hem de deney grubu kadin futbolcularin pas verme Ontest-aratest 6lgiimleri ve 6ntest-
sontest Olgtimleri istatistiksel olarak olumlu yonde anlamli farklilasmaktadir
(p<0.05). Kontrol grubu kadin futbolcularin pas verme aratest-sontest Ol¢timleri
anlamli farklilagmazken (p>0.05); deney grubu kadmn futbolcularin pas verme

aratest-sontest 6l¢timleri olumlu yonde anlamli farklilasmaktadir (p<0.05).

Mor-Christian genel futbol yetenek testi top siirme lgtimleri incelendiginde
hem kontrol grubu hem de deney grubu kadin futbolcularin Ontest-aratest 6lgtimleri
ve Ontest-sontest dl¢iimleri olumlu yonde anlamli farklilagmaktadir (p<0.05). Kontrol
grubu kadin futbolcularin top slirme aratest-sontest Olglimleri anlamh
farklilasmazken (p>0.05); deney grubu kadin futbolcularin top siirme aratest-sontest
Olgtimleri istatistiksel olarak anlamli farklilagmaktadir (p<0.05).

Mor-Christian genel futbol yetenek testi sut atma olglimleri incelendiginde
kontrol grubu ontest-sontest Ol¢iimleri anlamli farklilasmazken (p>0.05); Ontest-
aratest Olclimleri anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05). Deney grubu kadin
futbolcularin sut atma ontest-aratest olglimleri ve Ontest-sontest Gl¢timleri anlaml
farklilagmaktadir (p<0.05). Kontrol grubu ve deney grubu kadin futbolcularin sut

atma aratest-sontest 6l¢iimleri anlamli farklilasmamaktadir (p>0.05).

Mor-Christian genel futbol yetenek testi pas verme ve top siirme aratest
Olgtimleri gruplar arasinda anlaml farklilik gostermezken (p>0.05); sut atma aratest
Olgtimleri gruplar arasimna gore incelendiginde anlamli farklilik gostermektedir
(p<0.05). Deney grubunun Mor-Christian genel futbol yetenek testi sut atma aratest
ortalamasi (79.09), kontrol grubundan (61.81) yiiksektir.

Mor-Christian genel futbol yetenek testi sontest Olgiimleri gruplar arasina
gore incelendiginde anlamli farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney grubunun Mor-
Christian genel futbol yetenek testi pas verme sontest ortalamasi (10.45), kontrol
grubundan (8.72) yiiksektir. Deney grubunun Mor-Christian genel futbol yetenek

testi top siirme sontest ortalamasi (15.34), kontrol grubundan (16.45) disiiktiir.
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Deney grubunun Mor-Christian genel futbol yetenek testi sut atma sontest ortalamasi
(79.63), kontrol grubundan (54.54) yiiksektir.

Savas ve ark. (2020) yaptiklar1 c¢alismada 6 haftalik core antrenman
programini  10-12 yas grubundaki erkek futbol oyuncularina uygulamig ve
katilimcilarin  Mor-Christian genel futbol yetenek testi pas, sut ve top siirme
becerilerinin 6n ve son test degerlerinde olumlu yonde anlamli farkliliklar tespit

etmislerdir. Elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Gonener ve ark. (2017)’nin yapmis olduklari arastirmada, core antrenmanin
100m sirtiistii performansinda yiiziiciilerin lehine etkisinin oldugunu gérmiislerdir.

Elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik géstermektedir.

Alpsahin (2018) yaptig1 ¢alismadan elde ettigi veriler sonucunda siirat-
ceviklik ve dripling becerilerinde anlamli bir degisikligin olmadigini, ancak denge ve
pas becerisi anlamli farlilik oldugunu tespit etmistir. Elde edilen sonug, yapilan bu

calisma ile benzerlik gostermektedir.

Macit (2019) yaptig1 arastirmada, core antrenmanin etkilerinin hentbolcularin
biyomotor ve bransa 6zgii teknikleri lizerinde sporcularin lehine oldugunu tespit

etmistir. Elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Doruk ve ark. (2019)’nin “Tekerlekli Sandalye Basketbol Oyuncularinda
Core Kas Dayaniklilig1 ile Aerobik Kapasite, Hiz, Ceviklik ve Spora Ozgii Beceriler
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” adli ¢alismalarindan elde ettigi veriler sonucunda
core kas dayaniklilig: ile tekerlekli sandalye basketbola 6zgii beceriler ve saha igi
performans arasinda iliski oldugu goriilmiistiir. Elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma

ile benzerlik gostermektedir.
Simsek (2019) katilimcilara 8 haftalik core antrenman programi uygulamis ve

slalom dripling testi, Johanson pas testi, top sektirme testi, kaleye sut testi 6l¢timleri

yapmistir. Sonug olarak, core ve pliometrik antrenmanlarin futbolda motorik ve
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teknik beceri gelisimini sagladigi bulunmustur. Elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma
ile benzerlik gostermektedir.

Yiiksel ve Akkoyunlu (2016) “Basketbolcularda Core Alt Ekstremite Kuvveti
Antrenmanlarinin Dinamik Denge ve Sut Isabeti Uzerine Etkisi” adli ¢alismalarinda
sporculara 8 haftalik core egzersiz programi uygulamislardir. Elde edilen veriler
sonucunda bir dakikada iki ve ili¢ sayilik sut isabet yilizdelerinde grup X zaman
etkilesiminde anlamli artis meydana geldigini bulmuslardir. Elde edilen sonug,

yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.

Tokgdz ve Dalkiran (2015) futbolcularda bazi motorik 6zelliklerin teknik
beceriye etkisini inceledikleri ¢alismada; futbolda mag sonucunu etkileyen onemli
unsurlardan birinin pas isabet orani oldugu vurgulanmis ve ayni ¢alismada, bacak
kuvveti ile dripling ve pas performanslari arasinda anlamli bir iligkinin olmadigin

tespit etmistir. Elde edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik géstermemektedir.

Aksoy (2008) yapmis oldugu calismada kuvvet calismasi, koordinasyon,
denge ve anaerobik gii¢c calismalarinin pas isabet becerisi iizerindeki etki oranim
%38,2 olarak tespit etmis ancak istatiksel olarak anlamli olmadigini belirlemistir. Elde

edilen sonug, yapilan bu ¢alisma ile benzerlik gostermemektedir.

Yapilan bu ¢aligmada katilimcilarin gevikligini 6lgmek amaciyla kullanilan
illinois ceviklik testi ile futbolda gevikligi 6lgmek amaciyla kullanilan HUFA yon
degistirmeli kosu testi (topsuz) skorlar1 karsilastirildiginda ikisinin de 6ntest-aratest-
sontest skorlarinda, dntestten sonteste dogru iyilesme oldugu goriilmektedir. Illinois
ceviklik testi deney ve kontrol gruplarina gore incelendiginde, aratest siirelerindeki
gelisim farki deney grubunda %4.43 daha fazladir. Sontest siirelerindeki gelisim
fark1  yine deney grubunda %3.42 daha fazladir. HUFA (topsuz) testi deney ve
kontrol gruplarma gore incelendiginde, aratest siirelerindeki gelisim farki deney
grubunda %2.07 daha fazladir. Sontest siirelerindeki gelisim farki  yine deney
grubunda %1.88 daha fazladir.
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6. SONUC VE ONERILER

Futbol kendi icinde ii¢ diizlemde de gergeklesen bir dizi farkli hareketler
barmdirir. Bu hareketler olduk¢a koordineli olup, alt viicuttan iist viicuda kadar
yiiksek miktarda enerji transferi gerektirir (Willardson, 2014). Ayrica, sporcu sprint,
sicrama ve keskin doniislerden sonra hizli bir sekilde toparlanmak i¢in ve sut,
dripling, pas gibi eforlar sirasinda iyi bir postural kontrole ihtiya¢ duyar (Pau ve ark.,
2014). Stabil bir gdévde, miisabaka sirasinda kollarin ve bacaklarin giiclii hareketleri
etkili sekilde uygulamasina destek olmakla birlikte, futbolcularin dik duruslarini
stirdiirmelerini saglar ve optimum performansa katkida bulunan maksimum oksijen

titkketimi i¢in gerekli hava akisini saglayan solunum sistemine yardimci olur.

Yapilan bu arastirmanin ana hipotezi su sekildedir;
“Kadin futbolcularda 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin secili bazi
motor performans parametreleri ile futbol teknik ve becerileri {izerine etkisi vardir”.

Arastirmanin alt hipotezleri ise asagidaki gibidir;

1) HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin denge

yetenegi iizerine etkisi yoktur.

Deney grubu kadin futbolcularin flamingo denge testi ontest-aratest dlgtimleri
ve Ontest-sontest Olglimleri anlamli farklilasmaktadir (p<0.05). Ancak flamingo
denge testinden elde edilen veriler gruplar arasina gore incelendiginde anlamli

farklilik gostermemektedir (p> 0.05). HO kabul edilmistir.

Bunun sebebinin, her iki grubunda dahil oldugu genel futbol

antrenmanlarinda denge caligmalarinin yapilmasi oldugu diistintilmektedir.

2) H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin denge

yetenegi iizerine etkisi vardir.
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Deney grubu kadin futbolcularin flamingo denge testi Ontest-aratest 6l¢iimleri
ve Ontest-sontest Olglimleri anlamli farklilasmaktadir (p<0.05). Ancak flamingo
denge testinden elde edilen veriler gruplar arasina gore incelendiginde anlamli

farklilik gostermemektedir (p> 0.05). H1 reddedilmistir.

3) HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin siirat

yetenegi tizerine etkisi yoktur.

Deney grubu kadin futbolcularin HUFA yén degistirmeli kosu testi (Topsuz)
Ontest-aratest Ol¢limleri ve Ontest-sontest Olglimleri anlamli farklilagmaktadir
(p<0.05). HUFA yo6n degistirmeli kosu testi aratest ve sontest dlciimleri gruplar
arasina gore anlaml farklilik gostermektedir (p<0.05). HO reddedilmistir.

4) H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin siirat

yetenegi iizerine etkisi vardir.

Deney grubu kadin futbolcularin HUFA y&n degistirmeli kosu testi (Topsuz)
ontest-aratest Ol¢limleri ve Ontest-sontest Ol¢iimleri anlamli farklilagmaktadir
(p<0.05). HUFA yon degistirmeli kosu testi aratest ve sontest dlgiimleri icin yapilan
gruplar arasi incelemeler anlamli farklilik gostermektedir (p<0.05). H1 kabul

edilmistir.

5) HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin

koordinasyon yetenegi iizerine etkisi yoktur.

Deney grubu kadin futbolcularin HUFA yon degistirmeli kosu testi (Toplu)
Ontest-aratest Olgtimleri ve Ontest-sontest Olglimleri arasindaki fark anlamlilik
gostermektedir (p<0.05). HUFA yon degistirmeli kosu testi aratest 6l¢iimleri gruplar
arasinda anlamli farklililk meydana geldigini gostermektedir (p<0.05). HO
reddedilmistir.

6) HI: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin

koordinasyon yetenegi lizerine etkisi vardir.
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Deney grubu kadin futbolcularin HUFA yén degistirmeli kosu testi (Toplu)
Ontest-aratest Olgiimleri ve Ontest-sontest oOl¢tiimleri anlamli farklilasmaktadir
(p<0.05). HUFA yén degistirmeli kosu testi aratest dlgiimleri gruplar arasima gore
incelendiginde anlamli farklilik géstermektedir (p<0.05). H1 kabul edilmistir.

7) HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin ¢eviklik

yetenegi iizerine etkisi yoktur.

Deney grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi 6ntest-aratest 6l¢iimleri
ve Ontest-sontest 6l¢timleri olumlu yonde anlamli farklilasmaktadir (p<0.05). Ancak
aratest ve sontest 6lgtimleri gruplar arasina gore karsilastirildiginda anlamli farklilik

gostermemektedir (p> 0.05). HO kabul edilmistir.

Bunun sebebinin, her iki grubunda dahil oldugu genel futbol

antrenmanlarinda ¢eviklik ¢alismalarinin yapilmasi oldugu diistinilmektedir.

8) H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin ¢eviklik

yetenegi iizerine etkisi vardir.

Deney grubu kadin futbolcularin illinois ¢eviklik testi Ontest-aratest dlgiimleri
ve Ontest-sontest 6lglimleri olumlu yonde anlamli farklilasmaktadir (p<0.05). Ancak
aratest ve sontest Ol¢iimleri gruplar arasina gore incelendiginde, karsilastirildiginda

anlaml farklilik gostermemektedir (p> 0.05). H1 reddedilmistir.

9) HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin

anaerobik gii¢ yetenegi tizerine etkisi yoktur.

Deney grubu kadin futbolcularin Margaria-Kalamen testi Ontest-aratest
Olctimleri ve ontest-sontest Ol¢limleri olumlu yonde anlamli farklilagmaktadir
(p<0.05). Ancak Margaria-Kalamen testi aratest ve sontest 6l¢timleri gruplar arasina
gore karsilastirdigimizda anlaml farklilik gostermemektedir (p > 0.05). HO kabul

edilmistir.
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Deney grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma Ontest-aratest 6lgtimleri
ve Ontest-sontest Ol¢timleri anlamli farklilasmaktadir (p<0.05). Oturarak top firlatma
aratest ve sontest Olgiimleri gruplar arasina gore incelendiginde anlamli farklilik

gostermemektedir (p> 0.05). HO kabul edilmistir.

Bunun sebebinin, her iki grubunda dahil oldugu genel futbol
antrenmanlarinda anacrobik gii¢ yetenegini gelistirmeye yonelik c¢alismalarinin

yapilmasi oldugu diisiiniilmektedir.

10) HI1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin

anaerobik gii¢ yetenegi lizerine etKisi vardir.

Deney grubu kadin futbolcularin Margaria-Kalamen testi Ontest-aratest
Olclimleri ve oOntest-sontest Olclimleri olumlu yonde anlamli farklilasmaktadir
(p<0.05). Ancak Margaria-Kalamen Testi aratest ve sontest Ol¢timlerini gruplar
arasia gore karsilastirdigimizda anlamli farklilik géstermemektedir (p > 0.05). H1

reddedilmistir.

Deney grubu kadin futbolcularin oturarak top firlatma ontest-aratest dlgtimleri
ve Ontest-Sontest dl¢limleri anlamli farklilagmaktadir (p<0.05). Oturarak top firlatma
aratest ve sontest dlglimleri gruplar arasina gore karsilagtirdigimizda anlamli farklilik

gostermemektedir (p> 0.05). H1 reddedilmistir.

11) HO: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin teknik

ve becerileri Uizerine etkisi vardir.

Deney grubu kadin futbolcularin Mor-Christian genel futbol yetenek testi pas
verme, top siirme ve sut atma ontest-aratest ol¢limleri ve Ontest-sontest Ol¢limleri

olumlu y6nde anlamli farklilagsmaktadir (p<0.05).

Mor-Christian genel futbol yetenek testi pas verme ve top siirme aratest

Olgtimleri gruplar arasina gore incelendiginde anlamli farklilik gdstermezken
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(p>0.05); sut atma aratest Olgiimleri gruplar arasina gore incelendiginde anlamli

farklilik gostermektedir (p<0.05).

Mor-Christian genel futbol yetenek testi sontest olgtimleri gruplar arasinda
anlamli farklilik gostermektedir (p<0.05). HO reddedilmistir.

12) H1: 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin, kadin futbolcularin teknik

ve becerileri lizerine etkisi vardir.

Deney grubu kadin futbolcularin Mor-Christian genel futbol yetenek testi pas
verme, top siirme ve sut atma Ontest-aratest olgtimleri ve ontest-sontest ol¢iimleri

olumlu y6nde anlamli farklilasmaktadir (p<0.05).

Mor-Christian genel futbol yetenek testi pas verme ve top siirme aratest
Olgtimleri gruplar arasina gore anlamli farklilik gostermezken (p>0.05); sut atma

aratest 0l¢timleri gruplar arasina gore anlaml farklilik géstermektedir (p<0.05).

Mor-Christian genel futbol yetenek testi sontest 6l¢timleri gruplar arasina

gore incelendiginde anlamli farklilik gostermektedir (p<0.05). H1 kabul edilmistir.

Calismadan elde edilen bu veriler dogrultusunda kadin futbolcularda 12
haftalik core antrenmanlarin futbolcularin denge, c¢eviklik ve anaerobik gii¢
ozelliklerine etki etmedigini, siirat, koordinasyon, teknik ve beceri O6zelliklerini

gelistirdigini sdyleyebiliriz.

Calismanin  aratest (8.hafta) ve sontest (12.hafta)  Olglimleri
karsilagtirildiginda  8.haftadan sonra deney grubu flamingo denge testi
ortalamalarinda azalma olmasina karsin bu azalma istatistiksel olarak anlamli
bulunmamaktadir. Illinois ¢eviklik testi ortalamasina bakildiginda skorlarda iyilesme
goriilmekte ve bu iyilesme istatistiksel olarak anlamli bulunmaktadir. Fonksiyonel
hareket analizi ortalamalarma bakildiginda trunk stability skorlarinda iyilesme
goriilse de istatistiksel olarak bir anlam igermemektedir. Deep squat, hurdle step, in

line lunge, shoulder mobility, active leg raise ve rotary stability ortalamalarinda ise
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herhangi bir degisim olmamistir. ~ Margaria-Kalamen testi ortalamalarinda az
miktarda negatif yonde bir degisiklik olmakta ve istatistiksel olarak anlam
bulunmamaktadir. Oturarak top firlatma testi ortalamalarina bakildiginda skorlarda
az miktarda iyilesme goriilmekte ancak istatistiksel olarak anlam igermemektedir.
HUFA yén degistirmeli kosu testi ortalamalarina bakildiginda hem topsuz hem toplu
yapilan Olgtimlerde anlamli farklilik bulunmamaktadir. Mor-Christian genel futbol
yetenek testi pas verme, top siirme ve sut atma ortalamalarina bakildiginda anlaml
farklilik bulunmamaktadir. Kisacasi yapilan core antrenmanlar 8.haftadan sonra

sporcularin yalnizca ¢eviklik yeteneginde gelisim gostermistir diyebiliriz.

Calismadan elde edilen sonuglar ve literatiir 15181nda;

- Kadin futbolcularin performanslarinin iyilestirilmesinde rutin futbol
egzersizlerinin yaninda core egzersizlere yer verilmesi,

- Yapilan core egzersizlerin sistemli bir sekilde birakilmadan devam
ettirilmesi,

- Core antrenman etkisinin futbolda oyuncularin oynadiklar
mevkilerine gore performans ve teknik beceri tizerindeki etkilerine bakilmasi,

- Denek sayilar1 artirilarak farkli yas ve cinsiyet gruplarinda da benzer

caligmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
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