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Bu ¢aligmada, kadin futbolcularda 12 haftalik kettlebell antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin zamana
bagli siiregteki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya, diizenli antrenmanlara ve miisabakalara katilan 17-25 yas
arasinda, denek grubu (n=15), kontrol grubu (n=15) olan 30 lisansl kadin futbolcu goniillii olarak katilmustir. Denek ve kontrol
gruplarinin; sag/sol el penge kuvveti, bacak ve sirt kuvveti, esneklik, dikey sigrama, viicut agirliklari, viicut yag ve kas miktari,
VKI, VO2maks, ceviklik ve siirat degerleri 6n test ve son test olarak analiz edilmistir. Caligmadan elde edilen verilerin analizi
icin SPSS 25.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarmin kendi i¢lerindeki karsilagtirilmalarinda
Eslestirilmis Orneklem t-Testi (Paired Sample t-Test), iki grubun karsilagtirilmasinda ise Bagimsiz Orneklem t-Testi
(Independent Sample T-Test) yapilmistir. Katilimcilarin tanimlayici verileri minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma
degerleri gosterilmistir. Anlamlilik degeri istatistiksel olarak p<0,05 olarak kabul edilmistir. Denek grubun demografik
bilgileri Yas: 21,00 + 2,00 yil, Boy: 1,65 £ 0,03 cm ve Spor yast: 11,87 +£2,00 y1l, kontrol grubunun demografik bilgileri Yas:
20,00 £ 2,25 yil, Boy: 1,63 + 0,04 cm ve Spor yast: 10,47 £1,60 y1l olarak tespit edilmistir. Her iki grubunda karsilagtirma
sonuglar incelendiginde 12 haftalik kettlebell antrenman programinin sonunda sirt ve bacak kuvveti, sag/sol el kavrama
kuvveti, dikey sigrama, VO2maks, ceviklik, siirat, viicut agirliklart ve VKI degerlerinde istatistiksel olarak (p<0,05) diizeyinde
anlamli farkliliklar meydana gelmistir. Katilimcilara 12 haftada, haftada 3 giin diizenli olarak yaptirilan kettlebell antrenman
programinin sag/sol el kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, dikey sigrama, viicut agirliklar, VO2maks, ceviklik ve sirat
degerleri lizerinde istatistiksel acidan anlamli bir etkinin oldugu tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Kettlebell, Kettlebell antrenmanlari, Kadin futbolu, Kuvvet, VO2maks.

Investigation of the Effects of 12-Week Kettlebell Workouts on Some Physical and
Physiological Parameters in Female Football Players

Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of some physical and physiological parameters of 12-week- kettlebell training
in female players over time. 30 voluntary female football players, ages between 17-25, participated in this research. The
experimental group had 15 and the control group had 15 individuals. Experimental and control groups; right/left-hand claw
strength, leg and back strength, flexibility, vertical jump, body weights, body fat and muscle amount, BMI, VO2max, agility,
and speed values were analyzed as pretest and posttest. In analysis of the data obtained from the study, SPSS 25.0 statistics
package program was used. Paired Sample t-Test was used for comparisons between experimental and control groups, and
Independent Sample T-Test was used to compare the two groups. Descriptive data of the participants were shown as a
minimum, maximum, average, and standard deviation. The demographic information of the experimental group is Age: 21.00
+ 2.00 years, Length: 1.65 + 0.03 cm, and Sports age: 11.87 + 2.00 years. Demographic information of the control group is
Age: 20.00 + 2.25 years, Length: 1.63 +0.04 cm, and Sports age: 10.47 + 1.60 years. When comparison results were examined
in both groups, significant differences occurred statistically (p<0.05) at the end of the 12-week kettlebell training program,
back and leg strength, right/left-hand grip force, vertical jump, VO2max, agility, speed, body weights, and BMI values.
Participants were found to have a statistically significant effect on the right/left handgrip force, back and leg strength, vertical
jump, body weights, VO2mayx, agility, and speed, which are regularly performed 3 days a week.

Keywords: Kettlebell, Kettlebell Training, Female Football, Strength, VO2max.
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GIRIS

Futbol, diinya ¢er¢evesinde birgok spor etkinlikleri arasinda seyirci ve sporcu sayisinin fazla
olmasi ile popiiler hale gelinen ve seyir zevkinin en iist dlizeye tagiyan spor bransi olmaktadir.
FIFA’nin (Uluslararasi Futbol Federasyonu) 2014’de yayimladigi verilere gére 265 milyon
futbolcu ve 5 milyon hakem aktif katilim géstermektedir (Haugen, 2014). Bu veriler sonucunda
futbol, kolaylikla ulasilabilir olmasi, topluma hitap edilebilirligi ve ayrica etkisi altinda
biraktig1 biiyiik toplumu diger branslar1 arasinda farkli bir yer almaktadir. Diinya {izerindeki
etkisini iilkeler icerisindeki yerel liglerinde takimlar arasinda yapilan miisabakalarda farkli
stratejiler ve oyun i¢i taktiklerin gelismesini saglamistir. Yerel toplumun, takimlarin ve
oyuncularin genel amaci “gol atmak”, “ 6ne ge¢cmek™ oldugu i¢in futbol miisabaka analiz
caligmalarinda ¢ogu karsilasmanin ofansif yonde oldugu tespit edilmistir (Mackenzie ve
Cushion, 2013).

Diinyanin en popiiler spor dallarindan birisi olan futbol, elit diizeydeki sporculardan beklenilen
fiziksel basarilar da yiiksek olmaktadir. Futbolcularin sportif basarilar1 ve elde ettikleri
verimliliklerini bir¢ok faktdre baglidir. Bu etmenler ile performans i¢in egzersizlerde yiiksek
siddeti, aralikli yiiklenmeleri, dayanikliligi, ¢abuk sprintleri, top becerilerini, taktiksel
gelisimini, koordinasyonlar1 ve dengeyi kapsamima alan bir spor dalidir (Agostini, 1994).

Spor bilimleri alanindaki son gelismelere gore sporun st diizeylere tasinmasinin performans
degerini arttirdig1 goriilmektedir. Bireysel ya da takim sporlarinda performans diizeylerinin
artmastyla beklenen hedeflere ulasilmasi oldukca zorlagsmistir. Gelismekte olan bu antrenman
programlarinda, antrendrler yenilik¢i ve farkli yollarla da gelistirilebilen antrenman
yontemlerini uygulamaktadir. Bireysel spor branslarinda oldugu gibi futbolda da antrenman
yontemlerini gelistirmekte olduk¢a 6nemlidir. Futbol antrenmani, sporcunun performansini en
iist seviyeye tasimak ve performans diizeyini korumak i¢in planli, programl ve siireklilik
gerektiren caligmalardan olusmaktadir (Giinay ve Yiice, 2001).

Futbolda kondisyonel olarak sporcular kendi performanslarin1 gelistirerek farkli ve yenilikei
olan birgok bilimsel calismalara da yer verilmistir. Antrenorler bu antrenman programlarin
sporcularin performans diizeylerinin sonucuna gore gelistirmekte ve kendi stratejilerini de
olusturmaktadir. Futbol oyunu uzun siireli yiiksek tempoda oynanmaktadir. Sporcularin
kardiyovaskiiler olarak dayaniklilik antrenmanlari ile kuvvet, siirat ve koordinasyon 6zellikleri
gelistirilirken, vicut kompozisyon diizeylerini de en Ust seviyeye getirmeleri gerekmektedir
(Albay vd., 2008).

Futbol oyunu igerisinde siirat olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir ve oldukc¢a da karisiktir. Ciinkii
oyunun hizina, rakibin durumuna ve topun hareketliligine gore hizlanarak ya da yavaslayarak
reaksiyonlar gostermektedir. Siirat motorik 6zelligi sporcunun hizi, sprint, reaksiyon siirelerini
ve karar verme hizlarmi gelistirmektedir. Sporcunun bu stiregler igerisinde algilama diizeyi,
sentezlere ayirmasi ve degerlendirmesinde hizli karar verme, ani yon degistirmelerinde
performansta en hizli hale gelistirilmesinde 6nemli yer kapsamaktadir (Eniseler, 2010).

Son on yilda futbol, anaerobik kapasitelerinin arttirilmasi ile uygulanan antrenman
yontemlerinin gelistirilmesi yer almaktadir. Bu da futbolda sayiin artisinda anaerobik
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performans 6zelliklerinin de daha 6nemli hale gelmesine neden olmustur (Bizzini, Junge, Bahr
ve Dvorak, 2011). Sporcularin performanslarini etkileyen diger faktorler kuvvet, siirat, gii¢ ve
cabukluk gibi birgok motorik oOzelliklerde yer almaktadir. Futbolda sporcularin bu
ozelliklerinin yetistirilmesi gerektiklerinin ve miisabaka sonucunda performanslarini dogrudan
etkileyen faktorler arasindadir (Agikada vd., 1996; Koklii, Ozkan ve Erséz, 2009).

Futbol diger taraftan bakildiginda aerobik ve anaerobik giiciin kullanildig: siirat, ¢eviklik,
denge ve esneklik gibi kassal ve kardiorespirator faktorlerin performansa etki ettigi, ayni
zamanda zihinsel olarakta kendine 6zgii teknigi ve taktigi olan bir spordur (Arnason vd., 2004).
Cok yonlii olan sporcularin birbirlerinden etkilenen ¢ok hizli ve sik yapilan hareketleri, kisa
sprintleri, sigramalari, topa vurma, topla yon degistirmeleri, markaj ve oyun igerisinde
kendiliginde gelisen daha dnceden tahmin edilemeyen oyun érnekleri futbolun icerisinde yer
almaktadir (Baker ve Nance, 1999; Bangsbo ve Mihalsik, 2002; Cometti vd., 2001).

Futbolda oyun esnasinda toplam kosulan mesafenin %11’ini topa sahip olmay1 saglayan
yiiksek hizda yon degistirmeli kosular olusturmaktadir (Little ve Williams, 2006). Ceviklik
motorik 6zelligi bircok spor bransinda oldugu gibi futbolda da performansi etkileyen 6nemli
bir faktordiir. Ayn1 zamanda bir futbol oyuncusunun ani yon degistirmeli kosularinin, ani
hizlanma veya durmasi gibi hareketlerinin siirekliligi ve kalitesi en temel performans etkenidir
ve genel olarak popiilasyonuna bakildiginda elit futbolcularin kuvvet, gii¢, esneklik gibi diger
saha testlerinden ayirt edici olan 6nemli bir 6zelliktir (Reilly, Bangsbo ve Franks, 2000).
Ceviklik bir hareket serisinin ¢ok hizli sekilde yon degistirilmeleri esnasinda viicudun ve
eklemlerin yer ¢ekimine karsi koydugu dogru pozisyonda olmasimi saglayan néronlarin
aracihig1 ile kontrol ve koordinasyon becerisidir. Futbol miisabakalarinda sporcularin hizli
karar verme ve ani yon degistirmeleri kosular1 fizyolojik etmenler olarak etkiledigi gibi
psikolojik olarak da onemli bir yeri olmaktadir. Ayrica bu iki etmeninde ¢evikligin ana
bilesenleri olarak bilinmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

Kondisyonel 6zelliklerin en temeli olan kuvvet bircok spor dallarinda 6nemli bir yere sahip
oldugu gibi futbolda da oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir (Acar, 2000). Son yillarda “yeniden
kesfedilen” tanimiyla fiziksel aktivite tiirlerinden biri olan, temel olarak kas glicinin ve
tirevlerinin dinamik gelisimi nedeniyle “CrossFit” adi altinda kettlebell kullanimi ile
antrenman yapilmaktadir. Bir antrenman metodu olarak bu faaliyetin igeriginde biitiinsel
olarak ele alinir; diger sporcular ve antrendrler, bar ile yapilan egzersizlerin etkilerinden
gelisim saglamasi ve ¢ok yonlii etkileri nedeniyle, kettlebell antrenmanlarini kendi antrenman
programlarina dahil etmeye calismislardir (Holmberg, 2009). Bu bilgiler 1s181inda bu ¢alisma,
kettlebell antrenmanlarinin kadin futbolcularda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler
lizerine etkilerinin incelenmesi amaci ile yapilmistir.

YONTEM

Bu arastirmanin grubunu; Antalya ilinde 1. ve 2. Kadin liglerinde futbol oynayan, 17 — 24 yas
arasi, denek grubu (15) ve kontrol grubu (15) olan 30 goniillii kadin katilimci olusturmustur.
Arastirmadan once katilimcilara arastirmanin amaclari, uygulanacak antrenman ydntemleri,
uygulanacak Olgiimler ve sorumluluklart ile 1ilgili acgiklama yapildi. Katilimcilardan
Bilgilendirilmis Onam Formu doldurmalart istendi.
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Veri Toplama Araglan

Boy Olg¢iimii: Boy uzunlugu 6l¢iimii stadiometre kullanilarak 6l¢iilmiistiir.

Antropometrik Olgtimler: Arastirmaya katilan katilimeilarin viicut agirliklar (kg), viicut kas
miktar1 (%), viicut kas agirh@ (kg) ve VKI (kg/m2) “‘Tanita BC 418’ marka biyoelektriksel
impedans analizérii (BIA) kullanilarak dl¢iilmiistiir.

Dikey Sicrama Testi: Dikey sicrama Sl¢iimii i¢in 0.1 cm duyarlilikta dijital “jumpmetre”
(Takei, Japan) kullanilmistir.

El Penge Kuvveti Testi: El-Pence kuvveti, Takei Marka TKK 5101 Grip-D model el
dinamometresi ile dl¢lilmiistiir.

Sirt ve Bacak Kuvvet Testi: Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak 6l¢timler
yapilmistir.

20 Metre Mekik Kosusu Testi: Bu test 20 metre mekik kosu (shuttle run test) testi ile
yapilmistir.

Codat Testi: Bu test protokoliinde baslangi¢ igin bir Newtest 300 0,01 hassasiyetli fotosel, bu
kapinin sag tarafina 90° agida ve 5 metre uzakligina bir dénme noktas1 koyulmustur. ilk dénme
noktasinin sol tarafina yine 90° acida ve 5 metre uzakligina ikinci bir dénme noktasi
yerlestirilmistir. Uciincii dénme noktas, ikincisi dénme noktasinin sag tarafinda olmak iizere
90° ve 5 metre uzakliga yerlestirilmistir. Son donme noktasinin soluna 90° olacak sekilde ikinci
Newtest 300 0,01 hassasiyetli fotosel ve test igin gerekli tiim ekipmanlar kurulmus duruma
gelmistir. Sporcular baglangi¢ kapisinin 30cm. arkasinda hazir durumda beklerken, baslangig
kapisindan gelen yesil 151k uyarisi ile teste baslamiglardir. Sporcular tim dénme noktalarindan
gecis yapmislar, bitis kapisindan da gecerek testi sonlandirmislardir. Sporculari test dncesinde

yapabilecekleri en yiiksek hizda ve serilikte yapmalari i¢in motive edilmislerdir (Loturco vd.,
2017).

Sekil 1. Codat Testi (Zig-Zag Yon Degistirmeli Kosu Testi)

146

©JSSR



Oztiirk, B., ve Tas, M. (2020). Kadin futbolcularda 12 haftalik Kettlebell antrenmanlarmin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler Gzerine etkilerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 5(2), 143-158.

Pro-Agility Ceviklik Testi: 20 metre kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alan1
(Sekil 2), baslangi¢ cizgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina isaretgilerin yerlestirilmesi
seklinde belirlenir. Baglangi¢ cizgisine fotocell kapist yerlestirilir. Tekrarli ge¢is zamanlar1 bu
sayede alinabilir. Uygulama baslamadan katilimci1 baslangi¢ ¢izgisinde yerini alir. Hazir
oldugunda 6nce sagdaki isaretciye, sonra da soldaki isaret¢iye dokunarak baslangi¢ ¢izgisinden

gecerek testi sonlandirir (Bayraktar, 2013).

T~
~
~

BASLANGIG

e e
N

5 METRE 1 5METRE

I
10 METRE

Sekil 2. Pro-Agility Testi

Illinois Ceviklik Testi: Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat
tizerine dizilmis ti¢ koniden olusan test parkuru kurulur (Sekil 3). Test, her 10 m’de bir 180 °
dontsler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test
parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle dl¢lim yapan iki kapili
fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilir. Test oncesinde deneklere parkurun tanitimi
ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilir.
Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk isinma ve germe
egzersizleri yaptirilir. Denekler test parkurunun baslangic ¢izgisinden, yiiziistii yatar
pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme
zamani saniye cinsinden kayit edilir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanir, iyi olan deger
kaydedilir (Karacabey, 2013).

—— S metre P

10 metre

Baslangig Bitis

Sekil 3. Illinois Ceviklik Testi
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T Testi: Parkuru hazirlamak i¢in yukaridaki gibi 4 koni parkura Sekil 4’teki gibi dizilir.
Katilimci basla komutu verildiginde “A” konisinden bagslar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve
sag eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C”
konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur.
Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile
geri doner. “A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur. Bu caligmada katilimeci tam
dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilir (Karacabey,
2013).

AN

Sekil 4. T Test ceviklik testi

Sprint Testleri: Katilimcilarin siiratlerini belirlemek i¢in 10 metre, 20 metre ve 30 metre sprint
testleri uygulanmistir. Bu testlerde Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasi kullanilmistir.

Egzersiz Yontemi: Calismada denek grubu 12 hafta boyunca, haftada 3gin (Pazartesi —
Carsamba — Cuma), saat 17.00 - 19.00 arasi, 15 dakika 1sinma 30 dakika Kettlebell antrenman
programina katilmislardir. Program table 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Ketllebell antrenman programi (Manocchia, Spierer, Lufkin, Minichiello ve Castro, 2013).
GUNLER

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Dinamik 1sinma /
plankhareketi,

Plank hareketi ve mat

ilk 4 Hafta Kettlebell salincaklar, yana  kettlebelliyukariya : 5
(%60-70) comelme ve squat, kettlebell kaldirma kettlebell ile S,%llt?;i?féﬁpéigaﬁ?f? clme
ile yukselme omuzakaldirma, kettlebell ile '
sinav ¢cekme
Kettlebell salincaklari,
Plank hareketi and mat Dinamik 1sinma. cémelme ve kettlebelli yukariya
ikinci 4 Hafta (pilates) toplari, ¢ift ve tek deadlift cift ve téIE bacak kaldirmaketllebell
(%70-80) kol salincaklari, ketllebell ile antr nmgm dairesel pres ve
yel degirmeni hareketi ¢ kettlebell ile sinav
cekme
gﬁggﬁ;:f;te%gﬁ?é ol Plank hareketi,Kettlebell Plank hareketi ve mat
Son 4 Hafta dedirmeni l':areketi ve Y salincaklari, Turkish kalkis (pilates) toplari,
©80- areketi, kettlebelli omuzdan  ¢dmelme ve yana
%680-90 g hareketi, kettlebell d |

kettlebelli omuzdan yukariya
firlatma hareketi

yukariya tagima hareketi

comelme, deadlift
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Arastirma Etigi: Arastirma, Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlig1 Saglik
Bilimleri Etik Kurulu tarafindan 26/12/2018- 20.478.486 karar numarasi ile onaylandi.

Verilerin Analizi

Verilerin istatiksel analizi i¢in IBM SPSS Statistics 25 (Statistical Package for theSocial
Science) programi kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin  kendi iglerindeki
karsilastirilmalarinda Eslestirilmis Orneklem t-Testi (Paired Sample t-Test), iki grubun
karsilastirilmasinda ise Bagmmsiz  Orneklem t-Testi (Independent Sample T-Test)
kullanilmistir. Bu calismada, hatanin maksimum kabul edilebilirlik diizeyi %95 olarak
belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Denek grubunun tanimlayici parametreleri
On Test (n=15) Son Test(n=15)

Degiskenler ot  Ss___ ort SS t P
Yas (Yil) 21,00 2,00 21,00 2,00

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

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

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

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

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin tanimlayici parametreleri gosterilmistir. Buna gore
denek grubunun yas ortalamalar1 21,00 + 2,00 y1l, boy ortalamalar1 1,65 + 0,03 cm, spor yas1
ortalamalar1 11,87 + 2,00 yil, viicut agirliklar1 6n test ortalamalar1 59,15 + 6,80 kg, viicut
agirliklari son test ortalamalar1 60,23 + 6,50 kg, VKI 6n test ortalamalar1 21,77 + 1,80 kg/ m?,
VKI son test ortalamalar1 22,11 + 1,71 kg/ m? dir. Karsilastirma sonuglarina gore 12 haftalik
egzersiz sonunda viicut agirhiklart (kg) ve VKI (kg/m?)ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar meydana gelmistir (p<0,05).

Tablo 3. Denek grubunun ceviklik test parametreleri

Degiskenler On Test (n=15) Son Test (n=15) ¢ 0
Ort SS Ort SS

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

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

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

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

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

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin ¢eviklik testlerinin ortalamalar1 gdsterilmistir. Denek
grubunun karsilagtirmalarina gore 12 haftalik egzersizin sonunda codat (yon degistime) testi, t
Test, illinois testi ve pro-agility test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli olarak farkliliklar
meydana gelmistir (p<0,05).
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Tablo 4. Denek grubuna iliskin fiziksel parametreler

Degiskenler On Test (n=15) Son Test (n=15) ¢ 0
Ort SS Ort SS

Sag El Kuvveti (kg) 23,85 3,29 28,43 4,45 -6,253 0,000*
Sol El Kuvveti (kg) 21,75 4,07 25,81 5,06 -5,789 0,000*
Sirt Kuvveti (kg) 74,26 14,15 84,28 11,46 -4,908 0,000~*
Bacak Kuvveti (kg) 76,75 7,31 87,21 9,65 -5,624 0,000*
Dikey Sigrama (cm) 37,13 4,22 42,13 4,27 -8,204 0,000*
VO2maks (ml/kg/dk) 38,24 5,06 44,81 4,73 -17,57 0,000*
10 m Sprint (m/sn) 2,5 0,18 2,24 0,16 4,601 0,000~*
20 m Sprint (m/sn) 3,48 0,26 3,20 0,27 3,896 0,002*
30 m Sprint (m/sn) 4,74 0,14 4,61 0,08 5,972 0,000*

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

Tablo 4 incelendiginde, denek grubuna iliskin fiziksel parametreler gosterilmistir.
Karsilagtirma sonuglari incelendiginde 12 haftalik egzersizin sonunda sag el penge kuvveti
(kg), sol el penge kuvveti (kg), sirt kuvveti (kg), bacak kuvveti (kg), dikey sigrama (cm),
VO2maks (ml/kg/dk), 10 sprint (sn) testi, 20 m sprint (sn) testi ve 30 m sprint (sn) test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 5. Kontrol grubunun tanimlayict parametreleri

Degiskenler On Test (n=15) Son Test (n=15) ¢ 0
Ort SS Ort SS

Yas (Yil) 20,73 2,25 20,73 2,25

Boy (cm) 1,63 0,04 1,63 004 -1,000 0,334

Viicut Agirhg (kg) 60,57 3,57 61,24 3,39 -1,569 0,139

Spor yas1 (Yil) 10,47 1,60 10,47 1,60 -1,432 0,123

VKi (Viicut Kitle indeksi) 22,75 0,96 23,01 1,08  -1,689 0,113

Ort. = Ortalama; SS=Standart Sapma

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin tanimlayict parametreleri gosterilmistir. Buna goére
Kontrol grubunun yas ortalamalar1 20,73 £+ 2,25 yil, boy ortalamalari 1,63 + 0,04 cm, spor yas1
ortalamalar1 10,47 = 1,60 yil, viicut agirliklar1 6n test ortalamalar1 60,57 = 3,57 kg, vucut
agirliklar son test ortalamalar1 61,24 +3,39 kg, VKI ortalamalar1 22,75 + 0,96 kg / m?, VKI
23,01 + 1,08 kg / m? dir. Karsilastirma sonuglarina gore 12 haftalik egzersiz sonunda kontrol
grubunun viicut agirhiklart (kg) ve VKI (kg/m?) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
meydana gelmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Kontrol grubunun ceviklik test parametreleri
On Test (n=15) Son Test (n=15)

Degiskenler Ortalama SS Ortalama SS t P

Codat Test (m/sn) 6,15 0,23 6,19 0,2 -1,89 0,080
T test (m/sn) 10,98 0,32 10,99 0,33 -0,087 0,932
illinois Test (m/sn) 16,57 0,48 16,53 0,51 0,644 0,530
Pro-Agility (m/sn) 6,38 0,26 6,39 0,16 -0,147 0,885

Ort. =Ortalama; SS= Standart Sapma

Tablo 6 incelendiginde, bakildiginda katilimcilarin g¢eviklik testlerinin  ortalamalari
gosterilmistir. Kontrol grubun karsilastirmalar1 sonucunda 12 haftalik egzersiz sonunda Codat
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(Yén degistirme) testi (m/sn), T testi (m/sn), Illinois testi (m/sn), Pro-Agility testi (m/sn)
sonuglarinda istatistiksel olarak diizeyinde anlamli bir farklilik meydana gelmemistir (p>0,05).

Tablo 7. Kontrol grubuna iligkin fiziksel parametreleri

Degiskenler On Test (n=15) Son Test (n=15) ¢ 0
Ort SS Ort SS

Sag El Kuvveti(kg) 22,11 3,53 22,10 3,65 0,03 0,976
Sol El Kuvveti (kg) 19,73 3,56 19,87 3,75 -0,407 0,691
Sirt Kuvveti(kg) 68,53 12,99 71,47 13,20 -3,446  0,004*
Bacak Kuvveti (kg) 70,21 15,29 73,64 21,13 -4,002 0,004*
Dikey Sigcrama (cm) 37,53 5,07 36,60 3,48 1,182 0,257
VO2maks (ml/kg/dk) 38,99 3,85 39,75 3,45 -0,669 0,514
10 m Sprint testi (m/sn) 2,61 0,2 2,60 0,17 0,447 0,662
20 m Sprint testi (m/sn) 3,45 0,3 3,50 0,27 -1,844 0,087
30 m Sprint testi (m/sn) 4,74 0,14 4,75 0,13 -0,69 0,501

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

Tablo 7 incelendiginde, kontrol grubuna iliskin fiziksel parametreler gosterilmistir.
Karsilagtirma sonuglarina gore 12 haftalik egzersiz sonunda sag el pence kuvveti (kg), sol el
penge kuvveti (kg), dikey sigrama (cm), VO2maks (ml/kg/dk), 10 m Sprint testi (sn), 20 m
sprint testi (sn) ve 30 m sprint testi (sn) sonuglarinda istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmaz iken (p>0,05); sirt kuvveti (kg) ve bacak kuvveti (kg) test sonuglarmna gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 8. Denek ve kontrol grubunun ceviklik testlerinin 6n ve son test Karsilagtirmalari

Degiskenler N Ontest On test(p) Son test Son test(p)
DG=15 6.24+0.30 5.81£0.26 -
0,331 ,
Codat test (m/sn) KG=15  6,15+0,23 6,19+0,20 0,000
DG=15  10,93+0.40 10,13+0,39
0,743 000*
T test (m/sn) KG=15  10,98+0,32 10,99+0,33 0,000
Hlinots testi (i DG=15  17,02+057 0,008 15,57+0,74 0 000+
inois testi (m/sn) KG=15  16,57+048 ’ 16,53+0,51 ’
Pro- Agility testi (m/sn) DG=15 6,2520,35 0,256 5,06£0,33 0,000*
gty KG=15 6,38+0,26 ’ 6,39+0,16 ’

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

Tablo 8’de denek ve kontrol gruplarmin geviklik testlerinin 6n ve son test sonuglarinin
karsilastirilmast sunulmustur. Her iki grubun on test karsilastirmalart incelendiginde 12
haftalik egzersizin Oncesinde illinois testinde (m/sn) istatistiksel olarak anlamli farklilik
meydana gelirken (p<0,05); her iki grubun son test karsilastirmalari incelendiginde
egzersizlerin sonunda codat (yon degistirme) testi (m/sn), t test (m/sn) ve pro-agility testi
(m/sn) sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik meydana gelmistir (p<0,05).
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Tablo 9. Denek ve kontrol grubuna iligkin fiziksel parametrelerinin 6n ve son test karsilastirmalari

Degiskenler N On test On test (p) Son test Son test (p)
s , DG=15 23,85+3.29 0174 28 43+4.45 0.000°
ag El Kuvveti (kg) KG=15 22114353 ! 2210365 ’
Sl El Kuvveti (k DG=15 21,75+4,07 0,159 25 81+5,06 0 001"
ol El Kuvveti (k) KG=15 10,73+3,56 10,8743,75 !
ort Kaveeti (ko) DG=15 74.26+14,15 0,257 84,28+11,46 0,008
it Ruvvett (ke KG=15 68,53+12,99 71,47+13,20 ’
DG=15 70.21+15,29 87.21%9.65
. ’ ’ 01234 ’ ’ 0’006
Bacak Kuvveti (kg) KG=15 71,87+11,23 73,64+21,13
Dikey § DG=15 37.13+4.22 05616 42,13+4.27 0001
ikey Stgrama (cm) KG=15 37,53+5,07 ! 36,60+3,48 !
DG=15 38,24+5.06 44,81+4.73 )
VOamaks (mikkg/dk) - o 1g 38,09+3,85 0,653 39,75+3.45 0,002
10 m Soring DG=15 2,50+0,18 0125 22440 16 0 000"
m Sprint (m/sn) KG=15 2,61+0,20 ! 2,60+0,17 !
_ DG=15 3,48+0.26 3,200,27 )
20 m Sprint (m/sn) KG=15 3,45+0.30 0.746 3,5040,27 0,005
DG=15 4,74+0.14 4.61+0,08
- i i 0’969 ] 1 *
30 m Sprint (m/sn) KG=15 4,7420,14 4,75+0,13 0,001

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

Tablo 9 incelendiginde, denek ve kontrol gruplarina iliskin fiziksel parametrelerin 6n ve son
test karsilagtirmalart gosterilmistir. Her iki grubun 6n test karsilagtirmalari incelendiginde 12
haftalik egzersiz Oncesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik meydana gelmemisken
(p>0,05), her iki grubun son test karsilagtirmalar1 incelendiginde egzersiz sonunda sag el penge
kuvveti (kg), sol el pence kuvveti (kg), sirt kuvveti (kg), bacak kuvveti (kg), dikey sigrama
(cm), VO2maks (ml/kg/dk), 10 m sprint (m/sn), 20 m sprint (m/sn) ve 30 m sprint (m/sn)
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar meydana gelmistir (p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Futbol; kuvvet, siirat, gii¢, yon degistirme, sicrama, denge, ¢alim ve sut gibi yiliksek yogunluklu
ve aralikli becerilerden olusan bir spor dali olmasindan dolay1r her mevkide oynayan
futbolcularin fiziksel, fizyolojik, biomotorik, psiko-mental, teknik ozelliklerinin yuksek
seviyede olmasi gerekmektedir (Giinay, Sevim, Savas ve Erol, 1994).

Kadin futbolcularda uygulanan 12 haftalik kettlebell antrenman programi sonucunda elde
edilen verilere bakildiginda; denek grubunun 12 haftalik kettlebell antrenmani sonrasinda
viicut agirigi ve VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis goriiliirken kas
kiitlesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmemistir. Kontrol grubunda ise
viicut agirigi ve VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis olmadig1 tespit
edilmistir. Gruplar aras1 farka bakildiginda ise iki grubunda 6n ve son test degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir. Jay vd., (2011)
yaptiklart ¢aligmada, 8 haftalik kettlebell antrenmani sonucunda viicut kas kitlesinde %19,6
artis oldugunu tespit etmislerdir. Palmieri-Smith, Villwock, Downie, Hecht ve Zernicke (2013)

erkek sporculara 10 haftalik crossfit tabanli yiiksek yogunluklu yaptirdiklar1 kuvvet
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antrenmanlar1 sonucunda viicut kas kiitlesinde artis, viicut yag yiizdesinde azalma ve VKI
degerlerinde anlamli bir artis gézlemlenmemistir. Buna ek olarak gen¢ erkek sporcularda 8
hafta boyunca yiiksek yogunluklu ve aralikli kuvvet antrenmanlarinin kas kiitlesindeki artiglar
viicut kiitlesinin artis1 ile agiklanabilmektedir (Musa, Adeniran, Dikko ve Sayers, 2009).
Yukaridaki ¢aligmalara bakildiginda kas kiitlesinde bir artis gdzlemlenirken, kuvvet
degerlerinde de bir artis oldugu bildirilmektedir. Bu ¢alisma sonuglar1 kuvvet degerleri ve kas
kiitlesinin artis1 bakimindan ¢alismamizin sonuglari ile ortiismektedir. Bu ¢alismalardan farkl
olarak Otto, Coburn, Brown ve Spiering (2012) erkek giires¢ilerde bir buguk ay boyunca
haftada 2 defa uygulanan kettlebell antrenman programi sonrasinda kas hacminde, kas
kitlesinde ve antropometrik degerlerinde herhangi bir farklilik olmadigini ancak sigrama
diizeylerinde artig goriildiigiinii belirtmislerdir. Buna ek olarak Meier, Quednow ve Sedlak
(2015) kadin ve erkek sporcularin farkli siddette ve tekrar sayilarinda 5 hafta boyunca haftada
2 kere uygulanan kettlebell antrenmanlarinin viicut kas kiitlesi ve kuvvet degerlerinde farklilik
olmadigin1 belirtmislerdir. Literatiir incelendiginde kettlebell antrenmanlarinin kas kiitlesini ve
yagsiz kas kiitlesinde artis sagladigi bildirilmektedir (Jay vd., 2011). Otto, Coburn, Brown ve
Spiering (2012) ile Meier, Quednow ve Sedlak (2015) caligmalarinda kas kiitlesinde artis
olmamasinin ve kuvvet degerlerinde gelisme saglanmamasinin sebebinin, bu ¢alismadan farkli
olarak egzersiz siireci, egzersiz tekrar sayis1 ve siddetinin farklilik gdstermesinden
kaynaklandig diisiiniilebilir.

Kettlebell egzersizlerinin dogasi balistiktir ve balistik tip hareketlerle yapilan antrenmanlarin
maksimum patlayic1 giicii ve kuvvet gelistirme oranimi arttirdigini bildirilmistir (Winchester
vd., 2008). Bu antrenman programi siirecinde patlayici gii¢ egzersizleri yapmak i¢in kullanilan
biliyiik kas gruplari, gosterilen kuvvet ve giiciin aktarimini agiklamaya yardimci olabilir.
Manocchia vd., (2013) yaptiklar1 calisma, kettlebell antrenmanlarinin patlayict gucu
etkilemesinde ve maksimal kuvvetin performansa etkisinin olup olmayacagini inceleyen ilk
caligmalar arasinda goriilmektedir. Bununla birlikte, patlayici giici ve diger kuvvet
egzersizlerinin performansi gelistirmesinde yiiksek oranda iligkili oldugunu destekleyen veriler
bulunmaktadir (Baker ve Newton, 2008; Cormie, McGuigan ve Newton, 2010).

Yapilan calismada 12 haftalik kettlebell antrenmani sonrasinda kadin futbolcularda kuvvet
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05). Literatur
incelendiginde calismamizin sonucunu destekleyen ¢alismalar goriilmiistiir. Halter sporculari
ve saglikli erkek sporcularda iki grup halinde yapilan 10 haftalik kettlebell antrenmanin
sonucunda tist ekstremite bolgesinde anlamli farkliliklar oldugu rapor edilmistir (Manocchia
vd., 2013). Diger bir ¢alismada ise Meier, Quednow ve Sedlak (2015) kolej 6grencilerinde 5
haftalik kettlebell antrenman sonucunda sag el kuvvetinin sol el kuvvetinden fazla oldugunu
gozlemlemistir. Bunun sebebini de sag elin giiclinlin sol elin giicline gore daha baskin
(dominant) olmasindan kaynakli oldugunu bildirmistir. Buna ek olarak saglikli ve spor yapan
kadinlarda kettlebell egzersizleri igerisinde bulunan Turkish get-up hareketinin st
ekstremiteyi gelistirdigini gosteren bir ¢alismada kol kuvvetinde 6nemli dlgiide artis oldugu
tespit edilmistir (Leatherwood, Whittaker ve Esco, 2014). Yukaridaki ¢alismalara bakildiginda
kuvvet degerlerinde artis oldugu gozlemlenmektedir. Mevcut ¢alisma sonuglari literatiirle
paralellik gostermektedir.

153

©JSSR



Oztiirk, B., ve Tas, M. (2020). Kadin futbolcularda 12 haftalik Kettlebell antrenmanlarmin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler Gzerine etkilerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 5(2), 143-158.

Literatiirdeki diger c¢alismalara bakildiginda, Maulit vd., (2017) 23-24 yas aras1 erkek
sporcularin 4 haftalik kettlebell antrenmanlar1 ve deadlift egzersizleri ile iki grubun kendi
aralarinda karsilastirilmasi sonucunda sirt ve bacak kuvvetlerinde artig goriilmiistiir. Ancak her
iki grup arasinda On test ve son test degerleri karsilastirlldiginda anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir. Buna ek olarak egzersiz siddeti bakimindan farklilik gosteren Eckert ve
Snarr (2016) calismasinda, kadin ve erkek sporcularda yapilan 6 haftalik kettlebell antremani
sonucunda sirt ve bacak kuvvetlerinde anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir. Bu durum
caligmaya katilan sporcularin maksimal kuvvetlerinin gelismesinde egzersiz siddetinin fazla
olmasi ile agiklanabilir. Yapilan ¢alismalara gore kettlebell antrenmanlarinin dikey sigrama
degerleri lizerine etkisi incelendiginde, sigrama seviyesinde ve bacak kuvvetinde anlamli bir
artis oldugu gozlemlenmistir (Otto, Coburn, Brown ve Spiering, 2012).

Futbol yapist geregi siirekli olarak reaksiyon 6zelliginin iyi olmasi, yon degisikliklerinin bol
oldugu ve siiratin son derece dnemli oldugu bir branstir. Her bir mevkide oynayan sporcunun
ani yon degistirmeleri ve zaman zaman gorev alanlarinin disinda da hareket etmeleri
beklenmektedir. Savunma ve hiicum oyuncular1 gerektiginde birbirlerine yardimci olmalidir
(Tas vd., 2013). Yapilan ¢alismada 12 haftalik kettlebell antrenmani sonucunda denek ve
kontrol grubunun her ikisinde ¢eviklik degerlerinde anlamli farkliliklar gézlemlenmistir. Her
iki grubun on test karsilastirmalarinda sadece illinois test parametresinde farklilik gériiniirken,
son test degerlerinin karsilastirilmasinda diger ¢eviklik test parametrelerinde de bir artis oldugu
tespit edilmistir. Bu durumun katilimcilarin antrenman gegmisi veya antrenman yiiklerinin fakli
olmasi nedeniyle test degerlerindeki farkliliklarin ortaya ¢ikmasi seklinde yorumlanabilir ancak
denek grubundaki artisin kontrol grubuna goére daha yiiksek olmasi kuvvet antrenmanlarinin
kadin futbolcularda performansa olumlu yonde etki etmesinden kaynaklanabilir. Ayrica 12
haftalik kettlebell antrenman programi sonrasinda denek ve kontrol grubunda; codat test, t test,
pro agility test ve illinois test degerlerinde grup i¢i farkliliklara bakildiginda, kontrol grubunda
istatistiksel olarak herhangi bir artis gézlemlenmezken, denek grubunda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Gruplar aras: farklar incelendiginde ise iki grubun
ceviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu gozlenmistir.

Hazir, Mahir ve A¢ikada (2010), geng erkek futbolcularda ceviklik ve reaksiyon surati ile ilgili
yaptiklari caligmasinda, ¢eviklik degerlerinde anlamli bir farklilik oldugunu gézlemlemislerdir.
Coban’in (2017) calismasinda kadin futbolcularda ceviklik ve reaksiyon parametreleri
incelendiginde, 1. Lig kadin futbolcularin zig zag kosularinda bir artig goriinurken, 2. Lig kadin
futbolcularinda istatistiksel olarak anlamli bir artisin olmadig1 belirtilmistir. Amerikali
futbolcularda 32 haftalik kuvvet antrenmani programi sonucunda ¢eviklik ve siirat
parametrelerinde anlamli olarak farklilik meydana gelmedigi gozlemlenirken, genc erkek
sporcularin katildig1 kettlebell antrenman grubunun degerlerinde ise anlamli olarak artiglar
tespit edilmistir (Kruszewski vd., 2017). Yapilan c¢alismalarin sonuglari ile mevcut ¢alisma
sonuglari arasinda benzerlikler gozlemlenmektedir.

Yapilan bu arastirma sonucunda elde edilen sonuglardan biri de 12 haftalik kettlebell
antrenmani sonrasinda VO2maks degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis goriilmesidir.
Gruplar aras1 farka bakildiginda ise iki grubunda 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir. Falatic vd., (2015) ulusal kolej

takimindaki kadin futbolcularla 4 hafta boyunca haftada 2 defa uygulanan kettlebell antrenmani
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sonucunda aerobik kapasitede artis oldugu belirtmistir. Buna ek olarak Fung ve Shore (2010),
saglikli olarak spor yapan kadinlarin kettlebell antrenman1 sonunda VO2maks degerlerinde
anlamli olarak bir artis oldugunu gozlemlemislerdir. Ayrica ¢alismaya katilan kadinlarin
anaerobik degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir farklilik olmadig: da tespit edilmistir.
Bu ¢alismadan egzersiz siiresi ve siddeti bakimindan farklilik gosteren Helgerud vd., (2007)
calismasinda erkek futbolcularda yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin %90-95
siddetinde olan egzersizler sonucundaVO,maks degerinde artig goriildiigii, ayrica futbolcularin
performans diizeylerini arttirdigin1 da bildirmistir. Literatiirde ge¢en bu calisma ile bizim
yapmis oldugumuz calisma arasinda paralellik géziikmektedir. Bu ¢aligmalardan farkli olarak
Farrar, Mayhew ve Koch (2010) ile Jay vd., (2011) yaptiklar1 ¢alismalarda kettlebell
antrenmani sonrasinda aerobik kapasite ve kardiyovaskiiler sistemde herhangi bir artis
olmadigin1 belirtmiglerdir. Bu ¢aligmalarin sonuglar1 mevcut arastirma sonuglart ile
uyusmamaktadir. Yapilan bu caligmalarin, mevcut ¢alismadan farklilik gostermesinin yas
ortalamasinin yiikksek olmasi ve antrenman metodlarin farkli olmasinin kardiyovaskiiler
sistemin iyilesmesinde etkisinin olmadigini igaret ettigi sOylenebilir.

Bu calismada 12 haftalik kettlebell antrenman siiresi boyunca kontrol grubunun siirat
degerlerinde istatistiksel olarak bir artis goriilmezken, denek grubunun antrenman sonucunda
stirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugu gézlemlemistir. Her iki grubun 6n
test ve son test degerleri karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
bildirilmistir. Vescovi, Brown ve Murray, (2007) farkli branslarda bulunan kadin sporcularin
kuvvet antrenmani sonrasinda, siirat degerlerinde anlamli olarak farklilik oldugunu
belirtmislerdir.

Sonug¢ olarak; diizenli uygulanan kettlebel antrenmanlarinin, bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerin gelisimine katki sagladigi sdylenebilir. Ayrica, antrendrlere, sporculara ve
kondisyonerlere bu antrenman metodunu uygulayabilecekleri dnerilebilir.
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