Spor Bilimleri Aragtirmalar1 Dergisi
Journal of Sport Sciences Researches

Cilt: 7, Sayt 1, Haziran, 2022

E-ISSN: 2548-0723

URL: http://www.detgipark.org.tr/jsst

Kadin Futbolcularda 6 Haftalik Kettlebell Antrenmaninin Statik ve Dinamik Denge
Uzerine Etkisi

Serdar ADIGUZEL™"" Biisra ATES?"', Murat TAS?

1Siirt Universitesi,_Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Siirt
2Manisa Celal Bayar Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Manisa.

Orijinal Makale DOI:10.25307/jssr.987526
Gonderi Tarihi: 26.08.2021 Kabul Tarihi: 13.01.2022 Online Yayin Tarihi: 30.06.2022
Oz

Bu ¢aligmanin amaci, 6 haftalik kettlebell antrenmanlarinin kadin futbolcularin statik ve dinamik denge 6zelliklerine etkisinin
aragtirilmasidir. Calismaya, Tiirkiye Kadinlar Futbol 1. Liginde aktif olarak oynayan (yas: 21,01 +£00 y1l, boy: 164,66 + 66 cm,
viicut agirliklart: 57,93 £33 kg, spor yaslar: 11,86 £66 yil) 15 kadin futbolcu goniilli olarak katilmistir. Katilimeilara, 6
haftalik kettlebell antrenman programini haftada ti¢ giin diizenli olarak uygulanmistir. Deneklerin dinamik denge dl¢iimii igin
Y Balance denge testi uygulanirken, statik denge test 6l¢limiinii ise Flamingo denge testi ile 6l¢iilmistiir. Testler i¢in denge
¢ubuguna degme ve 0,01 hassasiyetli kronometre ile test Sl¢limii yapilmistir. Arastirma verilerinin analizleri i¢gin SPSS 22.0
paket programi kullanilarak, istatistiksel analizler i¢in Wilcoxon testi uygulanmigtir. Analiz sonuglarinin anlamlilik degeri
p<0,05 olarak kabul edilmistir. Yapilan caligmanin verileri 1s18inda, 6 haftalik kettlebell antrenman programi 6n ve son test
sonucunda Y balance denge test ve Flamingo denge testleri sonucuna gore istatistiksel olarak anlamh bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0,05). Arastirma sonucuna gore elde edilen bulgular ile kadin futbolcularda 6 haftalik kettlebell antrenmanin
sonucunda statik ve dinamik denge tizerine de etkisinin oldugu sonucu ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Statik Denge, Dinamik Denge, Kettlebell Antrenman.

The Effect of 6-Week Kettlebell Training on Static and Dynamic Balance in Female
Footballers

Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of 6-week kettlebell training on the static and dynamic balance characteristics
of female football players. Actively playing in Turkey Women's Football 1st League (age: 21.01 =00 years, height: 164.66 +
66 cm, body weight: 57.93 £33 kg, sports age: 11.86 +66 years) were included in the study. 15 female football players
participated voluntarily. Participants applied the 6-week kettlebell training program three days a week regularly. While the Y
Balance balance test was applied for the dynamic balance measurement of the female football players participating in the
research, the static balance test measurement was measured with the Flamingo balance test. For the tests, the test measurement
was made by touching the balance bar and using a 0.01 precision stopwatch. For the analysis of the research data, the SPSS
22.0 package program was used, and the Wilcoxon test was applied for the measurement analysis. The significance value of
the analysis results was accepted as (p<0.05). In the light of the data of the study, it was observed that there was a statistically
significant difference according to the results of Y balance balance test and Flamingo balance test as a result of the pre-test
and post-test of the 6-week kettlebell training program (p<0.05). According to the results of the research, it was concluded that
the 6-week kettlebell training had an effect on the static and dynamic balance parameters of female football players.
Keywords: Football, Static Balance, Dynamic Balance, Kettlebell Training.
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GIRIS

Elit diizeyde oynanan futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olarak géziikmektedir.
Futbol, sporcular acisindan fiziksel giiciin fazla olmasi gereken bir spordur. Sportif
performansta basarty1 yakalamak icin 6nemli bir yeri vardir. Futbol igerik olarak; yiiksek
siddeti, yon degistirmeli kosular1 olan, dayanikliligi, cabuk sprintleri, ¢eviklik diizeylerini, top
becerilerini, koordinasyonu, dogru karar vermeyi ve dengeyi kapsamina alan bir spor dalidir
(Agostini, 1994).

Futbol oyunu teknik beceriyi, sporcunun hareket acilarini ve taktiksel olarak gelisimini
saglayan bir branstir (Soylu, 2021a, 2021b, 2021c; Tessitore vd., 2006). Ozellikle
futbolcularin, performanslarinin olumlu yonde ilerlemesi i¢in kuvvet, viicut kompozisyonu ve
esneklik gibi motorik o6zelliklerini en {ist seviyelerde korumasi gerekmektedir (Arslan vd.,
2021; Stelen vd., 2005). Futbol igerik olarak ¢ok fazla siirat igeren bir brans oldugu diistiniilse
de dayaniklilik 6zelligi de en Onemli unsurlar1 arasinda goriilmektedir. Bunun sebebi ise
futbolun uzun siireli ve siirekli olarak tempolu bir oyun olmasindan kaynaklanmaktadir.
Bununla berebar yapilan g¢alismalarda da, kadin futbolcularin fiziksel kapasitelerindeki
farkliliklarin aerobik gii¢, sprint yetenegi ve aralikli egzersiz performansini 6nemli 6lgiide
degistirdigini gostermistir (Jensen ve Larsson, 1992; Mujika vd., 2009; Todd vd., 2002;
Vescovi vd., 2011).

Yapilan calismalara gore, birgok sporcunun branslarina gore uygun fiziksel 6zelliklere sahip
olmamalari, gereken performans diizeyine erismelerini engellemektedir. Sadece branslara 6zgii
fiziksel oOzellikleri tasimasi da sporcularin iyi bir performans gdsterecegi anlamina
gelmemektedir. Antrenman esnasinda ya da miisabakalarda yapilan bir¢ok hareketin 6nemli
bir yeri vardir ve bu hareketler de spor performansini1 olumlu ya da olumsuz etkileyen bir¢ok
etmenin oldugu bilinmektedir. Bu etmenlerden birisi de fiziksel ozelliklerdir. Fiziksel
ozellikler sporcularin iist diizey performans gostermesine etki ederken, siirat, gii¢, kuvvet,
esneklik, dayaniklilik ve g¢abukluk gibi motor beceri 6zellikler sporcunun performansini
olumlu olarak etkilemektedir. Spor performansini etkileyen bu etmenler birlestirilerek gelisim
saglanmasini ve sporcularin iist diizey performanslarini yakalamasini saglamaktadir (Agikada,
1990; Akyiiz vd., 2016; Ozkan, 2005; Sezgin, 2011).

Futbol erkek oyunu oldugu gibi ayni1 zamanda kadin oyunudur. Hemen hemen her konuda
kadinlarin arka planda tutuldugu konulardan birisidir. Cinsiyet ayrimi olmaksizin kadinin
Futbolda da onemli bir yeri oldugu bilinmektedir. Fakat kadinlarin futbol oynamasi sadece
erkekler tarafindan degil hemcinsleri tarafindan da dogal olarak benimsenmemistir ve futbol
oynamak isteyen kadinlar ayrimcilik ile karsi karstya kalmiglardir. Giinlimiizde dahil olmak
iizere kadin futbolunun geri plandan gelmesinin en 6nemli etkenlerinden biriside ayrimciliktir.
[1k baslangi¢ zamanlarinda futbol, sadece bir egitim olarak gériiliiyorken, 19. yy. nin ortalarina
gelindiginde bu egitim sistemi tamamen degismistir. Futbol sadece erkekler tarafindan degil
kadinlar tarafindan da ilgi gérmeye baslamistir. Ancak bu durumun kabul gérmesi ve kadin
futbolunun benimsetilmesi ¢ok uzun bir siiregte ger¢eklesmektedir (Reilly ve Williams, 2003;
Williams, 2007).

Giiniimiizde son siireglere “Crossfit” adi altinda gelistirilen Kettlebell antrenmanlarinin, kas
giiclinii ve ¢esitlerini fiziksel aktiviteler i¢in uygulanabilmektedir. Bu antrenman metodu ile
viicut biitin halde ele alinmaktadir. Sporcularin kettlebell ekipmanini kullanarak bar
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egzersizlerine gore daha etkili oldugu arastirmalar sonucunda belirtilmistir. Birgok yoniiyle
etkili olan bu kettlebell antrenmanlarini, antrendrlerin ve sporcularin kendi ¢aligmalarina
ekledigi ve uyguladiklar da tespit edilmistir (Holmberg, 2009).

Literatiir incelendiginde futbolun, sportif performansin gelistirilmesinde énemli bir yeri oldugu
belirtilmistir. Bu bilgiler dogrultusunda, yaptigimiz calisma geng elit kadin futbolcularin
kuvvet, anaerobik gii¢, patlayici gii¢ ve dayaniklilik gibi 6zelliklerin gelisimlerini etkileyen 6
haftalik Kettlebell antrenman programinin static, dinamik denge ve motorik 6zellikleri
tizerinde etkisinin olup olmadigini incelemek amaciyla ele alinmustir.

YONTEM

Arastirma Modeli
Bu arastirma, nicel arastirma yontemlerinden deneme modelinde gergeklestirilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirma, Antalya ilinde TFF Kadin Futbol 1. ve 2. Liginde Subat- Haziran 2019 tarihleri
arasinda lisansli olarak miisabakalara katilan 15 goniillii kadin futbolcu iizerinde
gerceklestirildi. Sporcularin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi gibi demografik bilgileri
kaydedilmistir. Katilimcilarin yas ortalamalar1 21,00+2,00 yil, boy uzunlugu ortalamalari
165,0+ 0,03 cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 59,15 £ 6,08 kg, spor yasi ortalamalar1 11,87+2,00
yil ve viicut kitle indeksleri ortalamalar1 21.77+1.80 kg/m?dir. Calisma oncesi sporcularin
bilgilendirmek amaci ile ¢alisma igerigi, siireci, etkinligi hakkinda bilgi verilmistir. Calisma
icin prosediir olarak katilimcilardan goniilliilik esasina dayali olarak yazili onay alinmustir.
Calismaya dahil edilme kriterleri olarak; en az ii¢ y1l veya iizeri lisansh olarak futbol oynuyor
olmak, calismaya katilan katilimcilarin goniillii olmasi1 ve degerlendirme icin gerekli
koordinasyon, kondisyon, teknik ve taktik becerilere sahip olmasi olarak belirlendi. Arastirma
icin yapilacak olan testlerin uygulanmasi i¢in sporcularin herhangi bir sakatlanma veya
yaralanma gibi saglik olarak sorun olmayan katilimcilar1 dahil edilmistir (Hadzic, 2014;
Ostenberg, 1998).

Antrenman Protokolii

Calismaya katilan katilimcilar, 6 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dakikalik Kettlebell
antrenman programina katilmistir. Uygulanan Kettlebell antrenman programina katilan kadin
katilimcilarin, ilk 15 dakika 1sinma egzersizleri ve streching hareketleri sonrasit antrenmana
dahil edilmislerdir. Antrenman programinda ilk 3 haftalik siirecte yogunlugu % 60-70 olarak
belirlenen bir antrenman uygulanmigtir. Antrenman igerigi olarak, uygulanan 3 giinliik
program dahilinde ilk giin; kettlebell salincaklar, yana ¢omelme ve squat, kettlebell ile
yiikselme hareketleri yer almistir. Diger giinlerde ise antrenman yogunlugu daha diisiik olan
plank hareketi, ¢omelme ve transfer, deadlift gibi egzersizler uygulanmistir. Kettlebell
antrenman programinin son 3 haftasinda antrenman yogunlugu %80-90 arttirarak egzersiz
hareketleri gosterilmistir. Son 3 haftalik antrenman programi igeriginde ise; haftanin ilk giin
antrenmanlarinda, dinamik 1sinma, ¢ift kol salincak hareketi, kettlebell ile yel degirmeni
hareketi ve kettlebeli omuzdan yukariya firlatma hareketi uygulanirken; haftanin ikinci
antrenmaninda siddetini azaltarak plank hareketi, comelme ve yana ¢omelmeler ve deadlift
hareketi program siirecinde uygulanmistir. Haftanin son antrenmaninda ise turkish kettlebell,
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cift tarafa yonelme, yana squat ve plank hareketleri ile haftalik antrenman programi
bitirlimistir.

Detayli antrenman programi ¢alismada da uygulanan antrenman metotlarinin gegerliligi ve
giivenilirligi adma ilk testlerin alinmasina miiteakip olusturulmustur. Ketllebell antrenman
programi, yapilacak olan antrenmanlarin kapsam, siddet ve siiresinin sporcularin seviyelerine
uygun olarak bireysellestirilmis antrenman metoduna dayandirilmas: ve sporcularin asiri
yiiklenme ve sakatliklara kars1 korumaktir.

Calismaya katilan katilimcilarin temel kuvvet ve kuvette devamliligint arttirmak icin en 1iyi
metodun 1RM tekrar yontemi, antrenman yogunlugu ise ilk 3 haftada %60-70 diizeyinde 10-
12 tekrar sayis1 2-3 set araliinda egzersizler uygulanmistir. Kuvvet ve denge diizeyindeki
gelisimlerini en iyi performans diizeyine tasimak i¢in son 3 haftada antrenman yogunlugunu
%80-90 diizeyinde 10-5 tekrar sayist ve 3 set seklinde egzersizler gerceklestirilmistir
(Manocchia, 2013).

Veri Toplama Araclar

Sporculara 6 haftalik kettlebell antrenman programi, haftada ti¢ giin olacak sekilde diizenli
olarak uygulanmistir. Calismada kadin futbolcularin Y Balance testi (dinamik denge),
Flamingo testi (statik denge) yapilmistir ve testleri denge ¢ubuguna degme ve 0,01 hassasiyetli
kronometre ile uygulanmustir.

Yapilan aragtirmada katilimcilarin dinamik denge testleri igin YDT (Y balance- denge) ile
Ol¢iim testleri yapilmistir. Yapilan testin protokolii geregi gegerlilik ve glivenirligi acisindan
Plisky ve digerleri tarafindan gelistirilen, ICC araliginda olan intrarater 0,85-0,01 veya 0,99-
1,00 aralig1 olarak belirtilmistir. Test katilimcilara agik ve anlasilir sekilde uygulamali olarak
gosterilmistir. Katilimcilarin teste gére dominant olan uzuvlar iizerinde uzanma diizeyleri
Ol¢iilmiistiir. Testin igerigi olarak kisaca; katilimet test diizeneginin ortasina gelir, Oncelikle tek
ayak tlizerinde durmasi istenir, sporcunun diger ayagi ile posterior (arka), posteromedial (arka
kismin ortasi) ve posterolateral (arka kismin yani) gibi yonlere dogru dengesini kaybetmeden
ayak parmak ucu ile dokunmasi ve dokunduklar1 kisimlar isaretleyerek oOl¢lilmesi sonucu
kayita alinir. Testin gecerliligi acisindan test 3 kez her yone dogru tekrar yaptirilmis ve
ortalamasi alinarak cm cinsinden kaydedilmistir.

Viicut Kompozisyon Ol¢iimleri

Sporcular, 6 haftalik kettlebell antrenman programini haftada {i¢ giin olacak sekilde diizenli
olarak uygulamiglardir. Calismada kadin futbolcularin Y Balance testi (dinamik denge),
Flamingo testi (statik denge) testleri yapilmistir ve testleri denge ¢ubuguna degme ve 0,01
hassasiyetli kronometre ile testler uygulanmistir. Viicut kompozisyonu test ol¢iimlerinde,
katilimcilarin viicut agirliklarini belirlemek i¢in TANITA markal dijital tart1 kullanilmastur.
Test dlgtimleri i¢in 0,1 kg (100g) duyarlilik olarak belirtilmistir. Arastirmanin test protokolii
icerisinde olan viicut agirliklarinin 6l¢iimii i¢in katilimcilarin ¢iplak ayak ve agirlik tasimayan
kiyafetler ile 6l¢lim yapilmasia dikkat edilmistir. Katilimeilarin boy uzunlugu 6l¢iimii igin
sporcularin sirt kistmlarinin diiz bir ylizeye dayali, dik sekilde ayakta durmasi, kafasi dik ve
gozler karsiya bakar durumda basin en tepe noktasindan ayak tabanlarin diizleme tam olarak
yasli olmasi, ayak tabanlar1 arasindaki mesafenin ayarlanmasi ve sabit bir dlgek ile mezura
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Ol¢iimii ile gergeklestirilmistir. Ayrica katilimeilarin viicut kitle indeksleri (VKI) dijital tarti ile
oOlgiilen kg cinsinden agirliginin, boyunun da metre cinsinde karesine boliinmesi sonucu ile
olciimleri belirlenmistir (kg/m?).

Arastirma Yayin Etigi
Arastirma igin Siirt Universitesi Rektorliigii Etik Kurulundan 05.04.2021 tarihinde 2021/76
karar numarasi ile etik onay alinmistir.

Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilacak olan sporculara dncelikle ¢alisma igerigi, slireci ve antrenman boyutu ile
ilgili bilgi verilmistir. Yapilacak olan arastirmanin 6l¢iimleri, antrenman periyodu ve miisabaka
olan giinler haricinde belirlenen bir giin i¢inde 30 dakika 1sinma siireci sonrasinda test
Olctimleri gergeklestirilmistir. Yapilacak olan testlerin Olglimleri verimlilik agisindan
degerlendirme amaci ile 6gleden sonra 15.00 — 17.00 saatleri arasinda yapilmaistir.

Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin istatistiksel analizini gergeklestirmek i¢in istatistiksel analiz programi
olan SPSS 22.00 ile analizi yapilarak verilerin sonucu belirlenmistir. Analiz sonuglarina gore
verilerin normal dagilima uygunluklar1 Shapiro-Wilk W testi ile analiz edilmistir ve tiim veriler
normal dagilim gostermektedir. Arastirma da elde edilen verilerin 6n ve son testlerinin
karsilagtirilmas1 i¢in  Wilcoxon testi kullanilmistir. Katilimcilarin  tanimlayict verileri
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma olarak gosterildi. Anlamlilik degeri p<0.05
olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen analiz sonuglarina ve
yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 1. Denek grubunun tanimlayici parametreleri

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

Degiskenler ort, S ort. S T P
Yas (Yil) 21,00 2,00 21,00 2,00

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

Viicut Agirlik (kg) 59,15 6,80 60,23 6,50 -2,689 0,018*
Spor yasi1 (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; S = Standart Sapma *p<0,05

Tablo 1’e gore, arastirmaya katilan katilimcilarin demografik ve tanimlayict parametre
sonuglar1 elde edilmistir. Bu tabloya gore, katilimcilarin tanimlayici parametreleri
gosterilmistir. Buna gore denek grubunun yas ortalamalar1 21,00 + 2,00 yil, boy uzunlugu
ortalamalar1 1,65 £+ 0,03 cm, spor yasi ortalamalar1 11,87 £+ 2,00 yil, viicut agirliklart 6n test
ortalamalar1 59,15 + 6,80 kg, viicut agirliklar1 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.
Aragtirmanin veri sonuglarinda 6 haftalik kettlebell egzersiz sonunda viicut agirliklar (kg) ve
VKI (kg/m?) ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar meydana gelmistir
(p<0,05).
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Tablo 2. Denek grubunun statik ve dinamik denge test parametreleri

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

Degiskenler T p
Ort. S Ort. S

Y Balance antrerior (cm) 69,43 1,74 73,07 1,94 -2,082 0,001*

Y Balance posteriomedial (cm) 81,14 1,70 84,57 1,95 -2,687 0,001*

Y Balance posteriolateral (cm) 83,64 1,64 84,65 2,02 -2,247 0,001*

Flamingo testi (cm) 9,64 2,17 7,57 1,64 -2,563 0,001*

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

Tablo 2’ ye gore arastirmaya katilan katilimeilarin statik ve dinamik denge testlerinin ortalama
Olctimleri sonucu gosterilmistir. Arastirma igerisindeki denek grubunun test sonuglarina gore
karsilagtirmalarinda 6 haftalik kettlebell egzersiz programi sonucunda “Y” balance antrerior
testi, “Y” balance posteriomedial testi, “Y” balance posteriolateral testi ve Flamingo denge test
sonuglarinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Futbol, kuvveti gelistiren, performans diizeyindeki siirat hizini arttiran, c¢abuk kuvvet
gelisimlerindeki yon degistirme ve karar verme hizimi yiikselten, ayrica sigrama, denge, teknik
beceri ve taktiksel olmasi yogun ve aralikli kosularinda iginde yer alan bir spor dalidir.
Futbolda bu motorik 6zellikleri gelistirebilen sporcularin, fizyolojik, hareket, mental olarak
teknik oOzelliklerinin siirekli olarak gelistirmesi ve performansta olumlu yonde etkisini
gostermesi gerekmektedir (Giinay, 1994).

Yapilan arastirmanin sonucuna gore kadin futbolcularin yaptirilan 6 haftalik kettlebell
antrenman programinin sonucunda elde edilen verilerin bulgulari; denek grubun 6 haftalik
kettlebell antrenman programi sonrasinda viicut agirlik diizeyleri ve VKI degerleri veri
sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir atis gozlemlenmistir. Literatiirde yapilan
caligmalara gore Jay ve digerlerinin (2011) uyguladiklar1 8 haftalik kettlebell antrenman
programi sonucunda deneklerin viicut kas kiitlelerinde artis oldugu goriilmiistiir. Buna ek
olarak Palmieri ve digerlerinin (2013) uyguladiklar1 10 haftalik crossfitt tabanli olan yiiksek
yogunluk ile yaptirdiklar kettlebell antrenmanlar1 sonucunda erkek sporcularda viicut kas
kiitlelerinde artis oldugunu belirtilirken, viicut agirliklar1 veya viicut kitle indekslerinde anlamli
bir atis veya azalma gézlemlenmemistir. Mevcut arastirma sonuglarina gore literatiir iceriginde
aksi halde oldugunu iddia eden c¢alismalarin oldugu gozlemlenmistir. Otto vd., (2012)
uyguladiklar1 haftada iki defa olacak sekilde 6 haftalik kettlebell antrenman programi
sonucunda erkek giirescilerin kas yag yiizdeleri, kas kiitlesi veya diger antropometrik
ozelliklerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlemedigini iddia etmistir. Ancak
bu calisma sonucunda Otto ve digerleri (2012) erkek giirescilerin kettlebell antrenman
programinin sicrama ve denge gibi motorik 6zelliklerine katki sagladigini ifade etmistir.
Literatiirdeki bu ¢aligmaya ek olarak Meier, Ouednow ve Sedlak (2015) yaptiklar kettlebell
antrenman programi sonucunun sporcularda gozlemlenen kas kiitlesinde artis olmamasinin
veya kuvvet i¢eren fizyolojik olarak degisim saglanmamasinin sebebi olarak egzersiz siiresinin,
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egzersiz siddetinin veya tekrar sayilarinin dogru sekilde diizenlenmemesinden olabilecegini
ortaya koymustur.

Literatiir igerigine bakildiginda yapilan mevcut arastirma igerisindeki viicut kompozisyonunu
tanimlayan parametreler ile Jay vd., (2011) yaptigi arastirmadaki viicut kompozisyon
parametreleri ile paralellik gosterirken; Palmieri-Smith vd., (2013) ile Otto ve digerlerinin
(2012) yaptiklari caligmalarin mevcut arastirmamiz ile paralellik gostermedigi tespit edilmistir.
Bu veriler sonucunda Meier vd., (2015) yaptig1 calismada egzersiz siireci, egzersiz siklig1 ve
tekrar sayilarinin veya antrenmanin uygulandigi siirecin dogru sekilde diizenlenmemesi ve
siirecin kisa silirede tutulmasindan kaynakli ¢alismanin sonucunda fizyolojik degisimin
goriilmedigi belirtilmistir.

Arastirmamizin sonuglarina gore ise statik ve dinamik denge testleri verilerinde katilimcilarin
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Literatiirde ise buna ek
olan bir ¢alisma Oddson’un (2007) uyguladig: 8 haftalik denge antrenmani sonucunda yetiskin
bireylerin dinamik dengede posteriomedil ve posteriolateral verilerinde artig goziikiirken, statik
denge sonucunda flamingo gibi test sonuglarina gore bir gelisme saglig belirtilmistir. Ancak
yapilan ¢alisma da YDT nin anterior parametresinin dinamik denge tizerinde herhangi bir etkisi
olmadig1 gozlemlenmistir. Bu durum genel olarak dinamik denge rehabilitasyonunda
kullanilan 6nemli bir unsurdur. Literatiir icerisinde denge egzersizleri ile yapilan birgok
calismanin sonucu motorik veya fizyolojik olarak faktorleri gelistirdigi belirtilmistir. Bu
gelisen fizyolojik parametreler ise agr1 diizeylerin azalmasi, kas kuvvetinin artisi,
propioreseptif duyu hassasiyeti gibi degiskenlikler olumlu yonde ilerledigini ve bunun denge
egzersizlerinin etkisi oldugunu 6ne siirmiislerdir (Baltaci, 2013; McKeon, 2008).

Yetiskin ve saglikli bireylerde denge antrenmanlari sonucunda sporculara yapilan sportif
performans testlerin ve dominant bacak iizerinde durma gibi 6zelliklerin performansa katkisi
oldugu da bilinmektedir. Yapilan aragtirmamizin saglikli ve aktif bir gruba kettlebell
antrenmani programi verilmistir. Genel olarak amag ise kettlebell antrenmanlarinin kuvvet,
stirat, ¢eviklik ve dayaniklilik gibi ozellikleri ile birlikte dinamik ve statik denge iizerinde de
performans agisindan gelisimini saglamaktir. Arastirma sonucunda elde edilen veriler
dogrultusunda, kadin futbolcularda 6 haftalik kettlebell antrenmanin sonucunda statik ve
dinamik dengeleri parametresi iizerinde etkisinin oldugu sonucu ortaya ¢ikmaistir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Arastirmanin Dizayni-SA, BA, MT; Verilerin
Toplanmasi-BA, Istatistiksel Analiz-SA, MT; Makalenin Hazirlanmas1-SA, BA.
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