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KADIN FUTBOLCULARA UYGULANAN KOR KUVVET ANTRENMANLARININ
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Amac: Bu arastirmanin amaci, kadin futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin
farkli dikey sigrama yontemlerine etkisinin belirlenmesidir.

Yontem: Calismaya, Bartin Universitesi Kadmm Futbol Takiminda lisansh, yas ortalamalari
21,07+3.56 y1l, boy ortalamalar1 163,00+7,18 (cm) ve viicut agirhiklar 56,60+7,15 (kg) olan
goniillii 16 kadin futbolcu dahil edilmistir, Testlerden once arastirmaya katilan Kkadin
futbolcular saglik durumlarini belirtir saglik anketini ve goniillii katilim formunu doldurup
imzalamiglardir Kor antrenman programi 8 hafta boyunca. haftada 2 giin diizenli olarak
uygulanmigtir. Calismaya katilan kadin futbolculara sirasiyla: boy ve viicut agirhigi 6lgiimii
vapildi. 10 dakika 1sinma kosusu yaptirildiktan sonra, sigrama olgiimleri yapilarak ¢alisma
sonlandirildi. Bu arastirma Bartin Universitesi BESYO Fizyoloji Labarffluvarinda yapilmigtir.
Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 programi kullanilarak yapildi. On test ve son testten
clde cdilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimina bakildiktan sonra Wilcoxon
Isaretli Siralar testi yardimi ile istatistiksel olarak kargilagtirilmigtir.

Bulgular: Caligmamizin bulgularma goére; kadm futbolculara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin dikey sigrama yéntemlerindBh: vaylanarak sigrama vyiiksekligi (YS), statik
sigrama (SS) yiksekligi ve gii¢ degerleri ile istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugu
@spit edilmistir(p< 0.05). (YS) giig. Diiserek sigrama yiikseklik ve giig degerleri igin ise
anlamli bir iligki bulunamamigtir (p>0,03).

Sonug: Kadin futbolcularda uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin statik sigramaya olumlu
diizeyde etki ettigi (p<0.05), vaylanarak sigramaya kismen olumlu etki ettigi ve dikey
sigramaya etki etmedigi tespit edilmistir(p>0,05). Diger bir deyigle kadin futbolcularda kor
kuvvet antrenmanlarinin statik sigrama o6zelli§ini gelistirdigi, yaylanarak sigrama 6zelligini
kismen gelistirdigi ve dikey sigrama 6zellifine de etki etmedigi sdylenebilir. Bu sonuglar
dogrultusunda kiz futbolcularda uygulanacak kor kuvvet antrenmanlarinin statik sigrama ve
vaylanarak sigrama o6zelligini gelistirebileceginden dolay1 antrenman programlarinda goz
oniinde bulundurulmasini énerebiliriz,

Anahtar kelimeler: Futbol, Kadin Futbol, Kor Kuvvet, Dikey Sigrama, Statik Sigrama,
Yaylanarak Sigrama, Diigerck Sigrama
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Aim: This study aims to determine the effects of core training given to women soccer players
on their methods of different vertical jumping.

Method: 16 women certified soccer players playing in the girls” soccer team of Bartin
University with average age of 21.07+3 @6 years, average height of 163.00+7.18 cm and with
weight of 56.60+7.15 kg were included in the study on the basis of volunteering. Prior to the
tests, all the women soccers playersc ompleted a survey form used in determining their
medical status and filled in a form to confirm that they participated in the study voluntarily.
Core training programme was applied for 8 weeks two times a week regularly. The pre-test
and post-test measurements were made and then subjects’ height and weight were measured.
, they were asked to run forl0 minutes for warm-up and the activity was ended by making
jumping measurement. The research was performed in the physiology laboratory of Bartin
University School of Physical Education and Sport (BESYQO). Statistical evaluation was made
by using SPSS 22.0 programme. The values obtained were compared after checking normality
distribution through Shapiro-Wilk test with the help of Wilcoxon signed rank test.

Findings: This study obtained findings that there were statistically significant correlations
between countermovement jumi¥Zheight- one of vertical jump methods in core training, static
Jjump height and power values (p<0.05). On the otf§r hand, no significant correlations were
found between drop jump height and power values (p>0.05).

Results: It was found that core training used with women soccer players had positivileffects
on static jump (p<0.05) and that it had partially positive effects on horizontal jump (p>0.05).
1n other words. it can be said that core training used with women soccer players develops their
static jump, that develops their horizontal jump in part, but that it does not influence their
vertical jump. Based on these results, it can be recommended that core training should be
considered in training programmes because core training used with women soccer players
develops static jump and horizontal jump.

Key Words: Soccer, women soccer, corc training, vertical jump, static jump,
countermovement jump, drop jump




Giris:

Futbol oyununda sigrama, ani duruglar, kisa mesafeli sprintler, kafa vurusu, ve topa vurma
gibi kisa siireli ve yiiksek giddetli anacrobik enerji sisteminin baskin oldugu hareketler
siklikla meydana gelmektedir (Giinay ve Yiice, 2008). Dikey sigrama, atlama ve sigrama gibi
hareketleri igeren aktiviteler de alt ekstremitenin sergiledigi patlayici kuvvet yetenegidir
(Giinay ve ark., 2006; Tamer, 2000). Sportif performans, belirli bir spor bransina ait motorik
seviyenin bigimlenme derecesidir, Performansin kompleks yapisindan dolay1 kendine 6zgii
faktorleri icermektedir ve performans gelisimi i¢in yapilan antrenmanlarinda ¢ok yonlii
olmasi zorunlulugu vardir. Performans: belirleyeci faktorlerin uyumlu gelisimi ile beraber
bireysel basariya en iist seviyede ulagiimaktadir (Giinay ve Yiice, 2008). Rekabet giicii yiiksek
sporlarda dikey sigrama kullanilan en temel bir becerilerdendir (Baljinder ve ark.. 2014).
Antrenman modellerinin birgogunda amag, ilgili sporda dalinda atletin performansini
artirmak igin dikey sigrama yetenegini en iist diizeye ¢ikarmaya galismakur (Baljinder ve ark.,
2014, Reiser ve ark., 2006). Kassal kuvvet ve giice gercksinim duyulan spor branglarinda
sigrama ve ¢abukluga cok fazla ihtiyvag duyulur (Baljinder ve ark., 2014, Semler, 2011).
Futbolcularda kuvvet gelisimi igin en ¢ok tercih edilen yoéntemlerden biri de kor
antrenmandir (Riewald, 2003). Kor kavram dizler ve sternum arasinda kalan, bel, kalgalar
ve abdominal bélgeyi kapsayan kisim olarak ele alinmaktadir (Santana, 2005). Bireyin kendi
viicut agirhign ile gergeklestirdigi, omurgayi dengede tutan kaslarin ve pelvik bolgede yer alan
kaslarimin kuvvetlendirilmesini amaglavan egzersiz programimna kor antrenman denmektedir
(Atan ve ark., 2013). Kor antrenman bolgesel kaslarin kuvvet ve kondisyonu iizerinde durur
(Clark, 2001). Son yillarda kor antrenman biiyiik bir ilgi gérmekte ve antrenman planlarinin
onemli bir parcast haline gelmeye baglamistir (Riewald, 2003). Literatiire baktigimizda kor
kuvvet antrenmanlarinin sigrama kuvvetine etki ettigi galismalara ¢ok sayida rastlanmaktadir.
Fakat dikey sigrama yoOntemleri igerisinde statik sigrama, yaylanarak sigrama ve diiserek
sigramaya ayri ayri nasil etki ettiiyle ilgili az sayida ¢alismaya rastlanmaktadir. Ayrica
kadin futbolcular iizerine vapilmig calismalar, erkek futbolcularla yapilmis caligmalardan
daha azdir. Bu nedenle ¢alismamizin bulgularmin literatiire katk: saglamas: agisindan 6nemli
oldugunu soyleyebiliriz. Bu baglamda ¢alismamizda kadin futbolculara uygulanan kor
kuvvet antrenmanlarinin  farkli dikey sigrama yontemlerine etkisinin  belirlenmesi
amaclanmaktadir.

Yontem:

Arastirma grubunu, Bartin Universitesi Kadin Futbol Takimi'nda lisansh. yas ortalamalari
21,07+3.56 y1l, boy ortalamalar1 163,00+7,18 (cm) ve viicut agirhklar 56,60+7,15 (kg) olan
goniillii 14 kadin futbolcu olusturmaktadir. Testlerden 6nce arastirmaya katilan kadin
futbolcular saghik durumlarim belirtir saglik anketini ve géniillii katllim formunu doldurup
imzalamiglardir. Caligmaya dahil olmay1 kabul eden kadin futbolcura ¢aligmanin igerigi tiim
ayrintlariyla anlatilmigtir ve 6lgiimden onceki giinde agir egzersiz yapmamalart ve alkol
titkketmemeleri konusunda uyarilmigtir. Caligmaya katilan kadin futbolculara sirastyla; boy ve
viicut agirhgr  Olgiimii yapildi. 10 dakika 1smma kosusu yapunldikian sonra, sigrama
Olgiimleri yapilarak ¢alisma sonlandirildi. Bu aragtirma Bartin Universitesi BESYO Fizyoloji
Labaratuvarinda yapilmistir.

Veri Toplama Araclar::

Boy uzunlugu ve Viicut Agirh@ Olgiimleri: Aragtirmaya katilan kadin futbolcularm boy
uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.01 m olan (SECA, Almanya) boy olger ile viicut agirhig:
Olgiimleri ise hassaslik derecesi 0.1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya)
Slgiilmiigtiir (Aydos ve ark., 2009).




a . N

Viicut Kitle Indeksi (VKI):VKI, olgularin viicut agirliklarinin kg degerinin, boy uzunlugu
metre 6lgiimiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmistir (Moran ve McGlynn, 1997
Norris ve ark., 2005; Taylor ve ark., 1998).

Dikey Sigrama Testleri:

Aragtirmaya katilan kadin futbolcularin dikey sigrama degerleri; statik, yaylanarak ve diiserek
sicrama olmak iizere Powertimer PC 1.9.5 Version Newtest cihaz1 ve cihaza bagli "mat" ve
bilgisayar programi kullanilarak 6lgiildii. Tiim sigrama testlerini 3' er kez yaptirildi ve sigrama
degerlerinin ortalamalar1 alinarak kayit edildi. Sigrama degerleri; Sigrama yiiksekligi (cm)
(SY), Sigrama giicii (watt) (SG) olarak kaydedildi.

Statik Sigrama (S8S): Arastirmaya katilan kadin futbolcular dizler 90° squatta olacak sekilde
eller belde c¢ift ayakla "mat"in iizerinde durur pozisyonda sigrayabildikleri kadar yukan
sigradilar,

Yaylanarak Sicrama (YS): Arastirmaya katilan kadin futbolcular, dizler 90° squatta, eller
belde ¢ift ayakla matin iizerinde hizli bir gekilde inerek sigrayabildikleri kadar yukar
sigradilar
Diiserek Sigrama (DS): Arastirmaya katilan kadin futbolcular verden yiiksekligi 40 cm bir
basamagin iizerinde eller belde c¢ift ayakla verde duran matin iizerine diistiiler ve ayaklari
mata temas ederetmez yarim squatla sigrayabildikleri kadar yukan sigradilar(Con ve ark..
2012).

Uygulanan Antrenman Programi;

Uygulanan antrenman programi 8 hafta boyunca, haftada 2 giin, 30-45 dakika, sporcularin
normal futbol antrenman programlarinin sonlarina ek olarak diizenli uygulanmigtir (Dilber ve
ark., 2016).

EGZERSIZLER 1.set 2.set 3.set
Side Bend 30sn 30sn 30sn
Power Shiver 30sn 30sn 30sn
Alternate Legs Jump 30sn 30sn 30sn
Squat 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
V-Up 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Crunch 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Lying Twist Trunk 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Alternate Superman 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Side Bridge 30sn 30sn 30sn
Abdominal Plank 30sn 30sn 30sn
Alternate Plank 30sn 30sn 30sn
STRECHING 15 dk

Verilerin Analizi:

Istatistiksel degerlendifflle SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago. IL. USA) programi kullanilarak
vapildi.  On test ve son testten elde edilen degerler. Shapiro-Wilk testi ile normallik
dagilimina bakildiktan sonra Wilcoxon Igaretli Siralar testi yardimi ile istatistiksel olarak
karsilagtirilmigtir. Biitiin istatistiksel yontemler icin yanilma diizeyi (o) 0,05 olarak kabul
edilmigtir.




Bulgular:

Tablo 1: Arastirmaya katilan kadin futbolcularin fiziksel 6zellikleri

N Yas (yil) Boy Uzunlugu (em) Viicut Agrhi (kg) \’Ki(kgfmi) Spor Yag (yil)

14 21,07+3,56 163.00+7,18 56,60+7,15 21,3242,52 3,2143,31

Tablo 1’de Arastirmaya katilan kadin futbolcularin yas. boy. viicut agriligi, VKI ve spor
vaslari verilmigtir. Sporcularm yaglari 21,07+3,56 y1l, boy uzunluklart 163,00+7,18 cm, viicut
agirhiklar: 56,60+£7,15 kg, VKI 21,324+2.52 (kg/m2) ve spor yaglar1 5,21+3 31 yil olarak tespit
edilmistir,

Tablo 2. Arasurmaya katilan kadin futbolcularin 6n test ve son test parametreleri arasindaki
farkin anlamliligim test etmek icin yapilan wilcoxon igaretli sira testi sonuglari

Parametreler n Ortalama 88 P
On test 14 163,00 7,18
Boy (em) 1.000
Son test 14 163,00 7.18
v e On test 14 56,71 6,99 080
ticut Agirhg |
b (ko) Son test 14 56,50 732
On test 14 21,37 247
Vki (kg/m2) 0,180
Son test 14 21,28 2,58
On test 14 29,09 4,57
SY (ecm) 0,030
ss Son test 14 31,14 5,51
On test 14 2351,00 487,13
SG (watf) 0,030
Son test 14 247536 510,06
= On test 14 39.87 19.48 .
‘g SY (em) 0,033
= Son test 14 36,13 14,62
= YS§ =
= On test 14 2862,71 1021.08
i SG (watt) 0,064
\%‘ Son test 14 277107 882,07
On test 14 37.41 13.26
SY (em) 0,753
B9 Son test 14 35,16 8,98
On test 14 1575.57 513,67
SG (watt) 0,396
Son test 14 1495,00 417,06

#(p < 0.08), Test: Wilcoxon Isaretli Swralar testi

Tablo 2°ye bakildiginda; aragtirmaya katilan kadin futbolculara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin dikey sigrama yoéntemlerind®:; yaylanarak sigrama yiiksekligi (YS), Statik
sicrama (SS) yiiksekligi ve gii¢ degerleri ile istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin oldugu
tespit edilmistir(p< 0.05). (YS) giig, Diiserck sigrama yiikseklik ve gii¢ degerleri igin ise
anlamli bir iligki bulunamamistir (p>0,05).

Tartisma Sonug:

Kor stabilizasyon, etkili sportif fonksiyonu en iist diizeye ¢ikaran 6nemli bir faktordiir. Kor
stabilizasyon ¢alismalarinin ¢ogu kor stabilizasyon ve yaralanmalar arasindaki iligki iizerine
olmakla birlikte, son dénemde kor stabilizasyon ve sportif performans arasindaki iligkiye
dikkat gekilmektedir (Geng, 2018). Kor antrenman programlari, kor kaslarin kuvvetlenmesini
ve motor kontroliinii hedefleyen, sporcular ve sedanterler igin, hem atletik performansi
arttirmada hem de terapik amacgh kullanilmaktadir (Hibbs ve ark., 2008).




Kadin futbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin farkh dikey sigrama yontemlerine
etkisinin belirlenmesi amaciyla yapmis oldugumuz ¢alismamizda uygulanan kor kuvvet
Ehtrenmanlarinin dikey sigrama (YS) yiikseklik, (SS) yiikseklik ve giic degerleri igin
istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugu tespit edilmistir (p< 0.05). (YS) giig, Diiserck
sigrama yiikseklik ve gii¢ degerleri i¢in ise anlamli bir iligki bulunamamustir (p>0,05).

Bir ¢ok arastirmada diizenli uygulatilan kor hareketlerin dikey sigrama performansini olumlu
yonde etkiledigi rapor edilmistir (Dogan ve ark., 2016, Afyon, 2014a; Afyon, 2014b; Butcher
ve ark., 2007 Afyon ve Boyaci 2013, Afyon ve Boyaci. 2016: Balaji ve Murugavel 2013
Sekendiz ve ark.. 2010). Yapilan bir galismada 19 lise 6grencisi kadin sporcuya haftada 3 giin
7 haftalik uy gulanan egitim programinda pliometrik egitim ile dinamik stabilizasyon ve denge
egitimi kargilastirilmig, dikey sigrama testinde her iki grubun da anlamli bir sekilde sigrama
performansm arttirdifn  gozlenmigtir (Myer ve ar., 2006). Baska bir g¢aligmada Statik,
dinamik veya bu iki tiiriin kombinasyonu scklinde yapilan kor antrenman programlari, dikey
sigrama becerisini arttirmigtir (Butcher ve ark., 2007; Cressey ve ar., 2007). 9-12 yag 17
cocukta 6*3 haftalik kor stabilizasyon pr§irami durarak uzun atlama performansi arttirmistir
(Rahmat ve ar., 2014). Kalaycioglu'nun bale ve modern dans 6grencileri iizerine uygulanan
govde stabilizasyon programi sonucunda non-dominant ve dominant taraf igin dikey sigrama
performansi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis bulunmustur (Kalaycioglu, 2012).
Bu c¢alismalar aragtirmamizin bulgularindan kor kuvvet antrenmanlarmmin diiserek dikey
sigramaya etkisi diginda diger bulgularimiz1 desteklemektedir. Ayrica yapilan bir ¢caligmada
stabil olmayan yiizeyde antrenman yapan hem dinamik hem de statik kor galigma grubu
dikey sigrama skorlar1 degistirmemistir. Antrenman sonucu artan kor stabilizasyon becerisi
spor iligkili performansa etki etmemistir(Parkhouse ve Ball, 2011). Yapilan diger ¢alismalarda
alt ekstremite sigrama kuvveti, (Steffen ve ark., 2008), yere dik ve yatay diizlemde
gerceklesen reaksivon kuvveti (Sato ve Mokha, 2009), dikey sigrama (Scibek, 1999) gibi
sportif performans: etkileyen faktorler tizerinde anlamli bir etkisinin olmadig: bildirilmigtir
(Giir, 2015). Yapilan bir arastrmada 21 ikinci lig Amerikan futbolcusuna uygulanan
¢alismada sporcularin kor gii¢ (saglik topu yerden mekik ile firlatma ve 60-30 sn maksimum
mekik) kor dayamiklihik (McGill protokolii) testleri ile dikey sigrama arasinda iligkive
rastlanilmamistir (Dendas, 2010). Steffen ve arkadaslar1 kadm futbolcularda 10 egzersizden
olusan, normal antrenmaninin 1sinma bdéliimiinde yapilan kor stabilizasyon, denge, dinamik
stabilizasyon ve eksantrik hamstring kuvvetini hedef alan galismada sonucunda, alt ekstremite
izokinetik kuvvetinde, izometrik kalga kuvvetinde, sigrama Dbecerisinde, gelisim
gormemisglerdir (Steffen ve ark., 2008). Bu ¢aligmalarin bulgular ise galismamizin bulgular
ile paralellik gostermemektedir. Fakat aragirmamizda elde ettiimiz sonuglardan; kor kuvvet
antrenmanlarinin diiserek sigramaya etki etmedigi tespit edilmigtir. Bu baglamda da yukarida
ki arastirmalar ¢cahismamizi kismen desteklemektedir. Kiz futbolcularda izometrik kor kuvveti
ve fonksiyonel kor kuvvetinin, performans testlerine etkisinin aragtirildigi c¢aligmada,
izometrik kor olgiimi govde fleksiyon ve bilateral rotasyon olgiimleri ile, konsantrik
fonksiyonel kor dlgiimii, 6ne abdominal gii¢ ve yana abdominal gii¢ testleri ile yapilmigtir.
Performans testi olarak ise topa vurus hizi ve ta¢ kullanma hizi kullanilmistir, Bilateral govde
rotasyonu ve bilateral yana abdominal gii¢ testi ile topa vurug hiz1 arasinda anlamli bir iligki
varken, izometrik gdvde fleksiyonu ve one abdominal gii¢ testleri ile tag attigi hiz iligkilidir.
Fakat geneline gore izometrik kor kuvveti konsantrik fonksiyonel gii¢ 6lgiimlerine gére bu iki
performans testine daha fazla etki etmigstir. Yazara gore bu iligki kor stabilizasyonunun, kor
kuvvetine gore ckstremite performansina daha fazla etki ettigini géstermekte ve giig
transferinde gévde stabilizasyonunun Onemini ortaya koymaktadir (Wagner, 2010; Sever,
2016). Bu aragtirma bulgulari ise aragtirmamizin bulgularini kismen desteklemektedir.

Sonug olarak; Kadm futbolcularda uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin dikey sicrama
yontemlerinden statik sigramaya(SS) olumlu diizeyde etki yaptigi (p<0.03). Yaylanarak
sigramaya(YS) kismen olumlu etki yaptigi ve diigerek sigramaya(DS) etki yapmadi@i tespit
edilmistir(p=>0,05). Diger bir deyisle kor kuvvet antrenmanlar statik sigcrama(SS) 6zelligini
geligtirdigi, vaylanarak sigrama(YS) oOzelligini kismen gelistirdigi ve diigerek sigrama(DS
ozelligine etki yapmadig: sdylenebilir,




Bu sonuglar dogrultusunda kadin futbolcularda uygulanacak kor kuvvet antrenmanlarinin
statik sigrama(SS) ve yaylanarak sigrama(YS) Ozelligini gelistireceginden antrenman
programlarinda goz oniinde bulundurulmas: énerilmektedir.
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