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YUKSEK LiSANS TEZi

8 HAFTALIK KORFBOL TEMELLI HAREKET EGITIMININ 10-12 YAS
SPORCULARDA SECILMIS MOTORIK OZELLIKLERE ETKIiSI

Ahmet EZGIN
Batman Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Murat BILGIC

2025, 58 Sayfa

Bu ¢aligmanin amaci 10-12 yas sporcularda korfbol temelli hareket egitiminin segilmis
motor becerilere etkisinin incelenmesidir. Caligmanin 6rneklem grubunu Batman Spor Lisesi
Spor Kuliibiinde korfbol branginda egitim alan 35 sporcu olusturmaktadir. Bu ¢alisma kontrol
(20 kisi) ve deney (15 kisi) grubundan olusmaktadir. Korfbol temelli hareket egitimi 8 hafta
boyunca haftada 3 giin, giinde 60-90 dakika uygulanmistir. Sporculara antrenman periyodu
oncesi ve sonrast dikey sigrama, boy ve kilo olglimii, esneklik Sl¢iimii, bel kalga cevresi
Olclimi, illinois ceviklik testi, 20 metre siirat kosusu testi, 30 metre siirat kosusu testi, plank
testi, 30 saniye mekik testi, 30 saniye sinav testi Olglimleri ile On test ve son test
karsilastirmalar1 yapilmistir. Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz
edilmesinde SPSS programi kullanildi. Veriler; aritmetik ortalama ve standart sapma olarak
sunuldu. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi; homojenlik sinamasi igin Levene testi
uygulandi. Normal dagilim gostermeyen veri setleri icin ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol
edildi ve £2 degeri icinde olan veri setlerinin normal dagilim gosterdigi kabul edildi.
Uygulamalar arasindaki farklarin analizi igin tekrarli 6l¢iimlerde ¢ift yonlii varyans analizi (2x2)
uygulandi. Kiiresellik varsayiminin saglanmadigi dlglimlerde Greenhouse Geiser diizeltme testi
kullanildi. Post hoc analizinde Tukey testi kullanildi. Kontrol ve deney gruplarindaki
katilimeilarin uyguladiklari dikey sigrama, plank testi, 20 m ve 30 m sprint testi uygulamasinin
iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh farklilik
tespit edilmistir. Kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin uyguladiklari illionis, esneklik,
sinav ve mekik testi uygulamasinin iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

Sonug olarak; korfbol temelli hareket egitimi programinin biyomotor parametrelerden
plank, dikey sicrama kuvveti, 20 ve 30 metre siirat becerilerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Korfbol, hareket egitimi, motor beceri
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MASTER THESIS

EFFECT OF 8 WEEKS KORFBALL-BASED MOVEMENT TRAINING ON
SELECTED MOTOR CHARACTERISTICS IN 10-12 AGE ATHLETES
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Batman University Graduate Education Institute
Department of Physical Education and Sports
Advisor: Asst. Prof. Dr. Murat BILGIC

2025, 58 Pages

The aim of this study is to examine the effect of korfball-based movement training on
selected motor skills in 10-12 year old athletes. The sample group of the study consists of 35
athletes training in korfball at Batman Sports High School Sports Club. Our study consists of
control (20 people) and experimental (15 people) groups. Korfball-based movement training
was applied 3 days a week, 60-90 minutes a day for 8 weeks. Athletes were given vertical jump,
height and weight measurement, flexibility measurement, waist-hip circumference
measurement, lllinois agility test, 20-meter sprint test, 30-meter sprint test, plank test, 30-second
sit-up test, 30-second push-up test before and after the training period. Pre-test and post-test
comparisons were made with the measurements. SPSS program was used to statistically analyze
the data obtained at the end of the research. Data; presented as arithmetic mean and standard
deviation. Shapiro-Wilk test for normality test; Levene test was applied to test homogeneity.
Skewness and kurtosis values were checked for data sets that did not show a normal
distribution, and data sets within +2 were considered to have a normal distribution. To analyze
the differences between applications, two-way analysis of variance (2x2) was applied in
repeated measurements. Greenhouse Geiser correction test was used in measurements where the
assumption of sphericity was not met. Tukey test was used in post hoc analysis. According to
the results of two-way analysis of variance of the vertical jump, plank test, 20 m and 30 m sprint
test applied by the participants in the control and experimental groups, a statistically significant
difference was determined between the groups. According to the results of two-way analysis of
variance of the illionis, flexibility, push-up and sit-up tests applied by the participants in the
control and experimental groups, no statistically significant difference was detected between the
groups.

As a result; statistically significant differences were found in the biomotor parameters
of the korfball-based movement training program in plank, vertical jump strength, 20 and 30
meter speed skills.

Keywords: Korfball, movement training, motor skills
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1. GIRIS

Spor, birey i¢in eglence, konsantrasyon ve grup calismasina uyum saglama gibi
avantajlar sunar. Cocuklar ve gencler, eglenmek ve enerjilerini bosaltmak amaciyla
bedensel hareketi igeren faaliyetlerden yararlanmaktadir. Spor, ¢ocuklarin bilissel,
duygusal, sosyal ve fiziksel gelisimlerine katkida bulunur ve daha iyi saglik durumuna,
psikolojik rahatliga, gelismis motor becerilere ve ileri diizeyde sosyal yeteneklere sahip
olmalarin1 saglar. Spor egitimi sirasinda gerceklestirilen fiziksel aktiviteler, ¢ocuklar
icin hayati bir 6neme sahiptir. Cocuklar spor hareketlerini gerceklestirirken zengin
uyarici ¢evre olanaklariyla birlikte hem akranlariyla eglenmekte hem de bu firsatlar
sunan egitim programlart araciligiyla gelisim silirecine destek vererek belirli
kazanimlara ulagsmaktadirlar (Grossing, 1991; Demirhan, 2003; Fisek, 1983; Yetim,
2000; Karakus, 2018; Rohkohl, 2017).

Cocuklarin ve yetiskinlerin fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimine katki sunan
spor branglarindan bir tanesi olan Korfbol takim sporu, Hollandali 6gretmen Nico
Broekhuysen tarafindan 1902 yilinda bir yaz okulunda tasarlanmistir (Giiler, 1998;
Gubby, 2016). Kiz ve erkek ¢ocuklarina esit ve adil bir spor ortami sunarak paylagimi
destekleyip rekabet ve cinsiyet esitligine deginen bir spor bransi olusturma ugrasi ile
korfbolun temelleri atilmigtir. (Summerfield ve White, 1989). Korfbol bransimnin
gelistirilmesiyle birlikte sadece kadin veya sadece erkek sporculardan olusan takim
sporlarina alternatif yenilik¢i bir takim sporu ortaya ¢ikmustir (Gtiler, 1998). Korfbolun
sporunun temel amaci, Felemenkge'de sepet anlamina gelen korfun 360 derecelik
herhangi bir alanindan topu geg¢irmektir. Korfbol sporu, 40%20 metrelik bir sahada
savunma ve hiicum olarak iki esit alana ayrilarak oynanmaktadir. Korfbol sporunu diger
branglarindan ayiran en belirgin 6zellik, 8 kisilik bir takimda kadin ve erkek olarak bir
arada bulunulmasidir. 4 kadin ve 4 erkek sporcudan olusturulan bir korfbol takiminda,
her iki cinsiyetteki sporcular esit haklara sahiplerdir. Kadin ve erkek sporcu olarak
diinyada oynanan tek karma spor bransi olarak bilinen korfbol, toplumsal cinsiyet
esitliginin spor branslarina olan yansimasi olarak 6rnek gosterilebilir (Giiler ve Yorug,

2022; Giiler, 1998; Crum, 2003; Emmerik ve ark., 1990).



Hareket egitimi, Inal'm (2003) belirttigi sekliyle, kisinin biiyiimesine, gelisimine
ve davranis sekillerine uygun bir bigimde secilen fiziksel etkinliklerin yer aldigi bir
egitim tlirtidiir. Kaba ve ince motor kas becerilerine destek saglayan spor, temel hareket
becerileri ve gelismis faaliyetler i¢in temel saglayan kosma, ziplama, yakalama, sekme,
topu tutma, atlama gibi hareketler biitiini olarak tanimlanmaktadir. Kaba motor
becerileri; yani biiyiik kas hareketleri, viicudumuzdaki genis kas gruplarinin kullanimini
kapsar. Biiyiik kas hareketlerini gerektiren kaba motor becerilerinde, esneklik, gii¢c ve
denge gibi ana unsurlara énemli 6l¢iide ihtiya¢ duyulmaktadir (Ozer ve Ozer, 1998).

Bu ¢alismada; korfbol temelli hareket egitiminin 10-12 yas ¢ocuklarda kuvvet,
esneklik, stirat, dayaniklilik ve koordinasyon gibi motorik beceriler iizerine etkisinin

arastirilmasi amaglanmistir.

1.1. Problem Durumu

Hareket egitimi, sporcularin motor performanslarinin oyun, dans ve
antrenmanlarla arttirllmasin1 amacglayan biitiinsel egitimlerdir. Hareket egitimi alan
sporcularin akranlarina kiyasla daha yaratici, dikkatli ve kesfedici oldugu yapilan
aragtirmalar sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Korfbol ile ilgili hareket egitiminin, motorik
becerilerden; kuvvet, esneklik, siirat, dayaniklilik ve koordinasyon iizerine pozitif

etkisinin olacagi diisiiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi

8 haftalik korfbol temelli hareket egitiminin 10-12 yas sporcularda se¢ilmis

motorik 6zelliklere etkisi var midir?
1.3. Arastirmanin Amaci
Korfbol temelli hareket egitiminin 10-12 yas sporcularda motorik O6zellikler

olarak gozlemlenen kuvvet, c¢eviklik, siirat ve esneklik gibi degiskenlere etkisini

belirlemektir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Literatiirde baktigimiz arastirmalar neticesinde temel hareket egitimi ve korfbol
brasina dair farkli alanlarda deneysel calismalar tespit edilmistir. Ancak 10-12 yas
korfbol sporculari ile temel hareket egitimlerinin motor becerilere etkisini aragtiran
herhangi bir ¢aligmaya rastlanilmamigtir. Bu arastirma ile korfbol temelli hareket
egitiminin 10-12 yas sporcularda esneklik, ¢eviklik, siirat ve kuvvet gibi motor

becerilere etkisinin ortaya konulmasi hedeflenerek uygulanmistir.

1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

. Calisma Batman ili ile sinirlidir.
. 10-12 yas sporcularla sinirhdir.
. Calisma, korfbol sporculari ile sinirhidir.

1.6. Arastirmanin Sayiltilar:

o Katilimcilarin, korfbol antrenmanlarina diizenli olarak katilm saglayacagi
varsayilmaktadir.
o Katilimcilarin arastirma siiresi boyunca yaralanma, sakatlanma veya herhangi bir

saglik problemi yasamayacaklari varsayilmaktadir.
o Katilimcilarin diizenli ve tertipli bir bicimde, yiiksek koordinasyon ile katilim

saglamalar1 varsayilmaktadir.

1.7. Tamimlar

Korfbol: Dikdortgen bir alanda, topa elle hakimiyet kurarak oynanan, esit
sayidaki kadin ve erkek oyuncudan olusan iki takimin, rakip takimin potasina (korf) sut
atmaya calistig1 bir spordur (IKF, 2022).

Esneklik: Kaslarin, ligamentler ile tendonlar gibi bag dokularin normal
boyutlarinin {istiinde uzamasi ve gerilebilmesidir (Kasap, 1990; Heyward ve Stlarceyk,
1996).



Ceviklik: Sporcunun hizli bir kosu sirasinda en az bir kez yon degistirmesi
olarak tanimlanir (Young ve ark., 2002).

Siirat: Bedenin bir noktadan bagka bir noktaya en yiiksek siirat ile hareket
etmesi veya viicudun bir uzvunun hizla hareket becerisi olarak agiklanmaktadir (Giinay
ve Yiice, 2008).

Kuvvet: I¢ten ve distan gelen uyarilarin meydana geldigi direnci yenmeyi
saglayan sinir-kas yetenegidir (Hekim ve Hekim, 2015).



2. KAYNAK ARASTIRMASI

2.1. Korfbol

Korfbol, topa elle hakimiyet kurarak oynanan, dort kadin ve dort erkek
oyucudan olusan sekiz kisilik iki takimin, dikdortgen bir alanda rakip takimin potasina
(korf) sut atmaya c¢alistig1t bir spordur (IKF, 2022; Emmerik ve ark., 1990). Takim
oyunu, kontrollii fiziksel temas, cinsiyet esitligi, oyuncularin topun kontroliinii koruma
hakki ve pota etrafinda 360° sayr yapma gibi ¢esitli beceriler, korfbolun temel
ozelliklerini kapsar (IKF, 2022).

Ilerici bir egitim ortaminda ortaya ¢ikan ve sosyalligi ile 6n planda olan Korfbol,
kadin ve erkek sporcularin esit sartlarda uyum icinde oynadigr tek takim sporu olma
ozelligini tagimaktadir. Korfbolun olusmasinda adil bir oyun kurmak ve rekabetci bir
spor iklimi olusturmak amaclanmistir (Summerfield ve White, 1989; Crum, 2003;
Crum, 1988). Diger takim sporlarinin tersine yenilik¢i ve radikal bir se¢enek sunan
korfbol, kadinlar veya erkekler ile 6zdeslesen geleneksel sporlar yerine her iki cinsiyete
de hitap ederek spor branglarini cinsiyetler ile 6zdeslestirenlerin daha ileriye bakmasini
gerektiren bir spor dali olmustur (Bailey ve ark., 2004; Giiler, 1998; Crum, 1988).
Korfbolun, diger takim sporlarindan netbol ve basketbol gibi elle oynanmasi ve
cemberden topu gecirerek say1 alinmasi gibi benzer 6zellikleri olmasina karsin; sporcu
sayis1, hakem sayisi, saha Olciileri, top agirligi ve sporcu kiyafetleri gibi kendine has
Ozellikleri de bulunmaktadir (Nauright ve Parrish, 2012; Renson, 2003; Grubby, 2016;
IKF, 2006; Summerfield ve White, 1989).

2.1.1. Korfbol sporunun tarihsel gelisimi

20. yizyilin baslarinda hizlandirilmis bir yenilik siirecine giren Avrupa’da
sosyal, politik ve egitim alanlarinda bir¢ok gelisim yasanmistir. Yasanan bu gelisimler
sonucunda 1902 yilinda Nico Broekhuysen’in Isveg’te ilerici egitimciler yaz okulunda
sergilenen kadinlarin oynadigi basketbol benzeri bir oyundan esinlenerek korfbolu
gelistirdigi sdylenmektedir (Giiler, 1998; Gubby, 2016; Van Dijk, 2003; Renson, 2003).

Nico Broekhuysen gelistirdigi bu spor brangini Felemenkgede sepet topu anlamina
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gelen ‘Korfball’ olarak tanimlamistir (Nauright ve Parrish, 2012). Korfbolun tarihsel
stireci onemlidir ¢linkii geleneksel, ana akim sporlardan farkli 6zelliklere sahiptir ve
farkli degerlerden ortaya c¢ikmistir (Gubby, 2016). Kendisine 6zgii kurallari olan
korfbol, 1920 Antwerp ve 1928 Amsterdam’da diizenlenen Yaz Olimpiyat Oyunlarinda
bir gosteri sporu olarak diinyaya tanitilmistir (Grasso ve ark., 2015). Uluslararasi
Korfbol Federasyonun (IKF) 1933 yilinda kurulmasinin ardindan 1985 Diinya Oyunlari
sirasinda medyanin ilgisinin artmasiyla Women Sports Magazine (1986 Bahar sayisi)

dergisi korfbolu "gergekten esitlik¢i bir spor" seklinde kaleme almistir (Summerfield ve

White, 1989).

2.1.2. Tiirkiye'de korfbol ve gelisimi

Korfbolun iilkemizdeki baslangici, 20. Yiizyilin sonlarinda Uluslararast Korfbol
Federasyonuna mensup olan Raymond Fabri’nin, Erengiil Ozer tarafindan davetiyle
gergeklesmistir. 1995 yilindan beri Marmara Universitesi 6gretim elemanlarindan Lale
GULER ve Nazan DONMEZ tarafindan vyiiriitiilen Korfbol ¢alismalar1 neticesinde gayri
resmi ilk uluslararasi miisabaka Ermenistan ile 1996’da oynanmis, ilk galibiyet ise
Marmara Universitesi Korfbol Takiminin Belgika’nin Spartacus takimim1 17 Haziran
1996 tarihinde 9-7 yenmesi ile alinmistir (Giiler, 1998; Giiler ve Yorug, 2022).
Uluslararas1 Korfbol Federasyonu (IKF), resmi olmamasina ragmen 1997 yilinda Tiirk
Korfbol Komitesini resmi olarak tanimis ve korfbol takimlarimiz uluslararasi korfbol
miisabakalarina katilim hakki kazanmistir. 2007 yilina kadar Uluslararast Korfbol
Federasyonuna bagl olarak antrendr ve hakem gelisim kurslar1 diizenlenmistir (Giiler
ve Yorug, 2022).

2007 yilinda Gelismekte Olan Spor Branslar1 Federasyonuna (GOSBF) baglanan
korfbol, giinimiizde de ayni federasyon catisi altinda ilerlemektedir (GOSBF, 2023).
Aym zamanda Okul Sporlar1 Federasyonu ve Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu
(TUSF) ile okullarda ilkdgretim, ortadgretim ve yiiksek Ogretim kademelerinde
miisabakalar diizenlenerek korfbolun gelisimine katki saglanmaktadir (Okul Sporlari,
2023; TUSF, 2023). Korfbol milli takimmiz ve kuliip takimlarimiz birgok kez
uluslararasi miisabakalara katilim saglamistir (GOSBF, 2023).



2.1.3. Korfbol sporunun o6zellikleri ve kurallari

Korfbol spor bransinda kurallar kadin ve erkek sporcularin esit sartlarda
katilmasim1 tesvik etmek, siddeti engellemek ve adil bir oyun olusturmak igin
tasarlanmistir (Summerfield ve White, 1989). Korfbolda 2 kadin ve 2 erkek hiicum, 2
kadin ve 2 erkek savunma alaninda yer alir ve rakip takiminda ayn1 hiicum ve savunma
dagilimi yapmasi gerekmektedir. Oyun esnasinda esitligi saglamak ve adaletsizligi
ortadan kaldirmak amaciyla kadinlar yalnizca kadinlari, erkekler de yalnmizca erkekleri
savunur ve her sporcunun eslestigi belli bir rakip oyuncusu vardir (IKF, 2022).
Korfbolun 6zelligi nedeniyle miisabaka esnasinda sporcu, savundugu rakip oyuncuyu
adeta bir golge gibi takip etmeli ve savunma kurallarmi yerine getirmelidir. Oyun
esnasinda fiziksel temasa hakem tarafindan kontrollii bir sekilde izin verilir (IKF, 2022;
Crum, 1988; Gubby, 2019). Rakip sporcunun elindeki topu ¢ekmek, itmek ve elindeki
topa vurmak yasaktir, bu kurallar topa sahip olan oyuncuyu korumak amaciyla
olusturulmustur (Emmerik ve ark., 1990). Korfbolda savunma oyuncusu, kural
kitabinda gecen ve dort maddeden olusan defans kurallarini yerine getirdiyse hiicum
oyuncusunun atig yapmasina izin verilmez. Korf adi verilen sepet, sahanin arka
cizgisinde degil, oyun alani iginde yer almaktadir. Korfun her tarafindan sut atma
imkan1 vardir ve korfun arka kisminda da oyun devam eder. Korfbolun en 6nemli
ozelliklerinden biri de is birligini ve takim ¢alismasini gerekli kilmasidir. Korfbolda
birlikte oynama kavrami ¢ok 6nemlidir, topu alan oyuncunun topu siirmesine veya top
ile hareket etmesine izin verilmedigi gibi bir sporcunun kendi basina topla oynamasina
da izin verilmez. Tiim bu kurallar takim ¢alismasina zorunlu kilar (Giiler, 1998; Crum,
2003; Emmerik ve ark., 1990).

2.1.4. Korfbol saha élgiileri, diregi ve topu

Oyun, 20x40 metrelik bir kapali alanda oynanir. Acik alanlarda kum veya ¢im
zeminde oynanabilen korfbol, saha uzun kenarlarinin tam orta noktasindan baslayarak
iki bolgeye ayrilan alanda oynanmaktadir (IKF, 2022).

Direk: Sahalarin her iki yarisinda yer alan, uzunlugu 3,5 metre olan zemin igine
sabitlenen veya tabaninda agirlikla sabitlenen, dip kenar ¢izgisine 2,5 metre uzaklikta

bulunan ve tstlinde korf ad1 verilen sepetin yer aldig1 nesnedir (IKF, 2022).



Korfbol takim sporu, Uluslararas1 Korfbol Federasyonu tarafindan onaylanmis
olan, iki renkli ve 5 numarali topla oynanmaktadir. Topun ¢evresi 68 ile 70,5 santimetre
arasinda olmalidir ve agirlign 445 ile 475 gram arasinda olmalidir. Ustten tutularak 180
santimetre yiikseklikten yere birakildiginda, topun {ist kisminin yerden 110-130
santimetre yiiksege sektigi sekilde sisirilmesi tavsiye edilir (IKF, 2022).

2.2. Hareket Egitimi

Viicudun herhangi bir yerinde veya tiim viicut pozisyonundaki degisme hareket
olarak ifade edilir (Mengiitay, 1999). Kisinin yer degistirmesi veya farkli bir konuma
gecmesi, ilerleme veya hareket etme eylemini yansitir. Ornegin, kisinin sekerek
belirlenen bir mesafeyi kat etmesi, hareket ettigini ifade eder (Ulutas, 2011). Bireyler,
dogumdan o6liime kadar hareket etme egilimindedirler. insan yasaminin &nemli bir
unsuru olan hareket egitimi, bireyin gelisim asamalariyla dogru orantili bir sekilde
ilerleme kaydetmektedir (Adrian, 1995).

Hareket egitimi; cocuklarin, bilimsel arastirmalara dayanarak belirlenen gelisim
asamalarinda gostermeleri gereken uygun davranislart ve hareket becerilerini elde
etmelerini saglamak amaciyla Onceden planlanan, oyun, antrenman ve benzeri
yontemleri kullanarak becerilerin gelisimini hedefleyen ve motor performanslar
artirmayr amaglayan, biitiinsel bir egitim programidir. Hareket egitimi, duyussal ve
biligsel gelisimi igeren bir 6grenme yontemidir. Bu yontem, bireyin gelisimine ve
etkinliklerine uygun sekilde secilen, fiziksel aktivitelerle iligkilendirilen 6grenme
siirecidir (Inal, 2003; Mashburn ve ark., 2006; Przysucha, 2000).

Cocuklarin yetenekleri dogrultusunda tiim gelisim alanlarin1 kapsayacak sekilde
planlanmis ve spor Ogretiminin temel prensiplerini olusturan faaliyetler biitiinii
anlamma gelen hareket egitimi; hareket eyleminin olusturulmasi ve sunulmasidir
(Mengiitay, 2005). Beden egitimi ve hareket egitimi, ¢ocuklarin yasamlar1 boyunca
sevdikleri ve isteyerek yaptiklari spor aligkanliklarin1 edinmelerini amaglayarak, basarili
ve yetenekli olanlarin branglarina uygun siniflara ayrilarak gelistirilmesini hedeflemistir
(Demir, 1999).

Antrenman, oyun, dans, spor ve kesfedici hareketler gibi unsurlar hareket
egitimini programlarin1 olusturmaktadir. Hareketler yoluyla ulasilan antrenman, spor,
oyun ve dans deneyimleri, kendiliginden bir amag¢ olarak degil, cocugun gelisiminde

stirekli etkili ve devamli temel bir ara¢ olarak diisiiniilmelidir (Araci, 2004). Hareket
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egitimi alan ¢ocuklar, akranlarina kiyasla daha tiretken, 6zenli ve hayal giiciinii etkin bir
sekilde kullanabilen, diisiincelerini organize edebilen ve kendilerini ifade edebilen
bireyler olabilirler. Hareket egitimi, aktif zihin ve aktif viicut felsefesini tanimlar.
Hareket egitimleri, bireylerin akademik basar1 diizeylerinin artmasma katki
sunmaktadir. Bu egitim, aktivitelere katilma yoluyla ¢ocugun beden gelisimini ve
iskelet sistemini gelistirir. Cocuk, hareket egitimi faaliyetlerine katilarak coskulu bir

birey haline gelebilir. Ayrica sorumluluk bilinci artar. (Mengiitay, 2005).

2.2.1. Hareket egitiminin amaclar

Sinir ve kas koordinasyonunun iyilestirilmesi, algisal motor gelisimi, fiziksel
uygunluk gelisimi, sosyal-duyusal gelisim, serbest zamanin etkin sekilde
degerlendirilmesi bilincinin ve aligkanliginin kazandirilmasi, 6grenme kapasitesinin
artirllmasi hareket egitiminin hedefleri arasinda yer almaktadir (Camliyer ve Camliyer,
2011).

Hareket egitimi, cocugun manipiilatif, lokomotor ve denge hareketlerini gelistirir
ve egitim-0gretim programlarinin genel egitimi kapsaminda degerlendirilmesi gereken
bir unsurdur. Bu temel egitim ayn1 zamanda ¢ocugun algisal-motor gelisimine, fiziksel
uygunluguna, sosyal ve duygusal gelisimine, 6grenme kapasitesinin artirilmasina ve
serbest zamaninin pozitif yonde degerlendirilmesi aligkanliklarinin edinilmesine katkida
bulunmay1 hedeflemektedir. Cocuk, paylasmayir O6grenme, etkili diisiinme, giinliik
yasam aktivitelerini gelistirme ve sosyal hayata uyum saglama becerilerini arttirmak
icin hareket egitimini kullanabilir. Bu sayede, kendine saygi duyma, is birligi, iletisime
gecme ve yaraticilik becerilerini gelistirebilir. Hareket egitiminin temel amaci; denge,
dayaniklilik, siirat, kuvvet, beceri, esneklik, koordinasyon ve c¢eviklik gibi fiziksel

uygunluklari gelistirmektir (Camliyer ve Camliyer, 2011).

2.2.2. Hareket egitiminin ilkeleri

Cocuklar i¢in fiziksel aktivite egitim etkinlikleri, tiim ¢cocuklarin saglikli ve aktif
bir yasam tarz1 edinmelerine yonelik temel prensibi olusturmaktadir. Ilk ilke sudur:
Cocuklar, yetigkinlerin kiigiiltiilmiis hali degillerdir ¢iinkii onlarin fiziksel gelismeleri,
bilissel ve duyussal gelismeleri ile uyumlu, 6zel gelisimsel gereksinimlerine yanit

veremez. Cocuklarin 6grenme yeteneklerine katki saglayan oyunlar, 6zellikle gelisimsel
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diizeylerine uygun olarak tasarlanip Ogretilirler ve bdylece tim cocuklarin §grenme
deneyimleri artmus olur. ikinci ilke ise; hareket egitiminde "bugiiniin ¢ocuklarinin
bugiiniin yetiskinleri olmayacagi ger¢egi" g6z Onilinde bulundurulmalidir. Ciinki
cocuklarin, sportif etkinlikleri, heniliz kesfedilmemis oyunlari, temel motor becerileri,
O0grenme bicimlerini uygulayabilmeleri ve Ogrenebilmeleri i¢in gerekli olanaklara

ihtiyaclar1 vardir (Tiifekgioglu, 2007).

2.2.3. Cocuklarin fiziksel gelisiminde hareket egitiminin rolii

10-12 yas araligi, cocuklarda sporda performansin ve dikkatin arttig1 bir zaman
dilimidir. Organlar ve sistemler arasindaki uyumun varligi, artan bir performansin
koordinasyonu olarak kendini gostermektedir. Bu yas doneminde, 6zellikle hareketlilik
ve cabukluk agisindan daha iyi bir performans sergileyebilirler. Fiziksel gelisime bagh
olarak temel hareket egitiminde uygulanacak motor becerilerinin pratikte artan bir
gelisim gosterdigi ve fiziksel olgunluk ile motor becerilerin gelisimi arasinda paralellik

gbzlemlenebildigi belirtilmektedir (Kuruoglu, 2016).

2.2.4. Sporla iliskili hareketler donemi

Bu doénem, yedi yas ve iizerindeki gocuklari kapsamaktadir. ilkokul diizeyindeki
Ogrenciler, yeni beceriler edinmeden Once, baslangi¢ asamasinda kazandiklar1 temel
becerileri daha etkili ve dogru bir sekilde sergileme egilimindedirler. Motor gelisimin
bu asamasi, temel hareket becerilerinin gelisim asamasini temsil etmektedir. Bu yas
grubundaki ¢ocuklar i¢in spor terimi, yarigma ve performans ile sinirlt kalmayip, genis
bir yelpazede rekreasyon, oyun ve dans gibi aktiviteleri de igeren bir ara¢ olarak
tanimlanmaktadir (Murathi ve ark., 2007). 7 ile 10 yas arasindaki ¢ocuklarda viicut
yavas, diizenli ve siirekli bir gelisme siirecindedir ve viicut pargalari biiyiik Olgiide
islevseldir. Cocuklar bu donemde, basit refleks hareketlerinden baglayarak, zamanla
daha karmasik hareketleri gergeklestirebilecek durumdadirlar (Polat, 2009). Gegis
evresinde, ¢ocuklar uzmanlik isteyen uygulamalar1 temel hareket becerileriyle birlikte
kombine etmeye baglarlar. Su asamada velilerin, antrendrlerin ve Ogretmenlerin
cocuklarin motor kontrol becerilerini ve yeterliliklerini gelistirecek olan ¢esitli
aktivitelere yonlendirilmesine yardim etmesi gerekmektedir. Cocuklarin hareket egitimi

etkinliklerine katiliminda uzmanlik veya kisitlamalar getirebilecek davraniglardan
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kaginilmalidir. Spor ile iligkili hareketler donemindeki ¢ocuklarda, hareket becerilerine
yonelik kisitlayict ve dar bakis agilarinin olumsuz sonuglart olabilir ve gelecek
donemleri olumsuz etkileyebilir (Gallahue ve ark., 2019). Yedi ile on yaslar1 arasinda
temel becerilerin birlestirilmesiyle kisiler spor becerilerini kullanmaya baslarlar.
Performans iyilestirmesi hiz, denge, dayaniklilk ve giic gibi o6zelliklerin
gelistirilmesiyle iliskilidir. Ip atlamak, tas atmak, topu farkli mesafelere atmak bu
gelisimin uyarlamalaridir. Hareketler karmasik hale getirilerek, spor tiirlerine 06zgii
olanlar tercih edilmeye baglanmaktadir. 11 yasindan sonra, bireyler arasinda beceri
gelisiminde farkliliklar belirginlesmekte ve genellikle belirli bir alana yonelme egilimi
gozlemlenmektedir. Yeni bir¢cok hareket, kapsamli alistirma yoluyla Ogrenilir ve
pekistirilir. Hareket becerilerinde 6grenme ve rekabet etme konusunda biiyiik bir istek
gosteren ¢ocuklarda, spor dallarina uygun hareketler ve becerilerin yasa bagli olarak

degisim gosterdigi gézlemlenmektedir (MEB, 2007).

2.3. Motor Beceri

Birey, bir konuda tecriibe kazandigmi ve ger¢ek anlamda yetenegini
gelistirdigini ifade etmektedir. Bu nedenle, hareket olusturmak 6grenmeyi gerektirir.
Eger bir 6rnek verilecekse, atma ve tutma hareketi yetiskin bir bireye kiyasla daha kolay
olabilir, ancak 1 ile 3 yas arasindaki bir bebek i¢in bu becerileri ger¢eklestirmek daha
zor olabilir. Bu durumda, motor beceri "tecriibe ve 6grenmenin sonucunda meydana
gelen bir dizi hareket" olarak aciklanabilir (Haegele ve Porretta, 2015; Ozer ve Ozer,
2000).

Motor hareket ve beceriler, belirli kas gruplarinin kullanimiyla ince ve kaba
motor beceriler olarak kategorize edilmektedir. Kaba motor beceriler diye adlandirilan
temel motor becerilerin  kullanilabilmesi igin biyiik ve temel kas gruplar
gerekmektedir. Ayrica, kaba motor becerilerinin ince motor becerilerine kiyasla daha az
hassasiyet gerektirdigi ifade edilmektedir. ikinci derecedeki kas gruplarmin devreye
girdigi Iince motor becerilerin gozlemlendigi durumlarda oOzellikle el-goz
koordinasyonundan sorumlu olan kaslarin biiyiik oranda kontrol altinda tutuldugu ve el-
parmak hareketlerinde yiiksek diizeyde hassasiyet gerektiren becerilerin mevcut oldugu

ifade edilmektedir (Magill, 2007; Singleton ve Shulman, 2014).
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2.4. Temel Motorik Ozellikler
2.4.1. Kuvvet

Bir kasin bir dis etkene direnme becerisi ve spor performansini etkileyen
karmasik becerilerden biridir (Hollmann, 1990; Araci, 2004; Muratli, 1997). Bar-Or ve
Rowland (2004), kuvvet ve giiciin ¢esitli yapisal, zihinsel, hormonsal, biyomekaniksel
ve sinirsel faktorlere bagli olarak meydana geldigini ancak erken ¢ocukluk ve okul
oncesi donemler ile ergenlik asamasinda giiciin artmasinin sadece yas ile ilgili

olmadigini vurgulamislardir.

2.4.2. Siirat

Spor branslarinda hiz, kuvvet, koordinasyon ve dayaniklilik gibi 6nemli motorik
ozelliklerden biridir. Leger ve Lambert’e (1982) gore siirat, en kisa siirede bir yerden
digerine ulasabilme yetenegidir. Siirat, motorik faaliyetlerin neticesinde ortaya ¢ikan bir
performansi temsil eder. Siirati arttiracak olan kisa mesafedeki en yliksek yogunluktaki
kosularda, neredeyse tiim viicut kaslar1 harekete gecer. Sporda temel 6zelliklerden biri
olarak belirtilen siirat, yer degistirme yetenegi veya hizli hareket etme olarak
tanimlanmaktadir. Literatiirde ise mekanik olarak mesafe ve zaman arasindaki oran

olarak tanimlanmustir. (Ziyagil, 1994).

2.4.3. Koordinasyon

Koordinasyon, hizli bir sekilde karmagik hareketleri kavrama ve farkl
durumlarda hizli ve etkili bir sekilde tepki verme becerisidir (Gilinay ve Yiice, 2008;
Sahin, 2002). Koordinasyon; sporcularin hareketlerini hassas bir sekilde yonlendirip
daha az caba harcayarak gerceklestirmelerini, degisen oyun planma uygun ¢oziimler
bulmalarin1 ve yeni hareketleri hizlica 6grenmelerini saglayan bir yetenektir (Sahin,
2002). Koordinasyon ile, is yapmak i¢in daha az ¢aba harcayarak daha fazla is basarma
firsat1 elde edilir. Becerilerin gelisimi, farkli kas gruplar1 arasinda etkili bir
koordinasyonun saglanmasina dayanir ve kaslar aras1 koordinasyonun 6nemi becerinin
bir parcasi olarak tanimlanabilmektedir. Beceri, esasen hareket unsurlarinin pargalari
arasindaki hassas motor davranislardaki koordinasyon kalitesini tanimlamaktadir.

(Seving, 2008; Sacakl1 ve ark. 1995).
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2.4.4. Dayamkhhk

Spor basarisinin  temelinde belki de en kritik motorik  6zellik
dayanikliliktir. Ornegin mesafe kosucular1 igin sporcu basarisinin en kritik unsuru
dayanikliliktir. Organizmanin uzun siiren araliksiz yiiklenmelere direnme kapasitesi,
viicudun devaml faal olmasindan kaynaklanan streslere karsi direng gosterme yetenegi
olarak nitelendirilir (Demir, 1996; Eler, 1996). Sporcunun fiziki dayaniklilik
becerisinden kasit; viicudun tamaminin fiziksel yorgunluga karst miimkiin olan en iyi
sekilde direnme giicli olarak aciklanir. Sporcularin antrenman sirasinda yasadigi
yorgunlugun nedenleri arasinda laktik asit artigi, kas sicakliginin artmasi, enerji
depolarmin tilkenmesi, kas igindeki su ve elektrolit dengesinin degiskenlik
gostermesi 6nemli bir rol oynamaktadir (Sevim, 2007). Dayaniklilik gelisimi, kisinin
antrenman Kkalitesine, fiziksel Ozelliklerine, antrenman sikligina, kullanilan metotlara,
beslenme aligkanliklarina, hava kosullarina, kalp saghgma ve organlarin
senkronizasyonuna bagli olarak degismektedir. Sporcularin viicutlart dayaniklilik
calismalar1 sonucunda hizla toparlanir, yorgunluk azalir, kalp saglig1 giiclenir, enerji
seviyeleri artar, kilcal damarlarin sayisinda artig olusur ve bu siiregteki iligkileri gelisir

(Demir, 1996; Koktas, 2013).

2.4.5. Esneklik

Esneklik, viicudun cesitli eklemlerinde bulunan farkli segmentlerin, belirli
eklemlere 6zgii hareket araliklart olarak tanimlanmaktadir. Hareket araligi ne kadar
genis olursa esneklik de o 6lgilide artar (Afyon ve ark., 1999). Noble (1986), esnekligin;
anatomik, fizyolojik, biyomekanik ve diger c¢esitli faktorlerden etkilendigine
inanmaktadir. Bu faktorler sunlardir: kaslar arasindaki koordinasyon ve kasin kuvveti,
genel viicut 1sis1, yorgunluk, eklemin yapisi, 1sinma, kas tonusu, sakatliklar, merkezi
sinir sistemi fonksiyonlari, 6zel kas 1sisi, kasin kasilma ve gevseme becerisi,
antrenmanin kalitesi ve yogunlugu, egzersizin uygulandig: saatler, yag, cinsiyet ve iklim
(Nas, 2010). Kadinlar; uzuv uzunlugu, aktivite modelleri ve kas kiitlesindeki farkliliklar
gibi belirli nedenlerden dolayi, bes yasindan itibaren erkeklere kiyasla daha fazla
esnektirler. Cocuklarda fiziksel gorevleri daha etkin bir sekilde yerine getirenlerin daha

esnek olma egiliminde oldugu belirtilmektedir (Patizkova ve Hills, 2000).
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2.5. Hareket Egitiminin Motor Becerilere Etkisi

2.5.1. Hareket egitiminin kuvvete etkisi

Erkeklerde kas giiclindeki en yliksek artisin yaslar1 6, 8, 13 ve 14 iken; kizlarda
bu artisin en belirgin oldugu yaslar ise 4 ve 9'dur. Kovar (2004) calismasina gore, 6 ile
10 yas araligindaki ¢ocuklar igin iskelet ve kas kuvvetini artiracak oyun formatindaki
etkinlikler uygulanabilir. Cocuklarin okul 6ncesi donemlerinde biiyiik kas gelisimi
onerilmemekte ancak kiiciik kas becerilerini gelistiren aktivitelere, 0rnegin makas
kullanma ve kalem tutma gibi faaliyetlere biiyiik 6nem verilmektedir (Araci, 2004).
Erkek ve kiz ¢ocuklart arasinda 10-11 yaslarma kadar herhangi bir farkin olmadigi,
ancak bu yaslardan itibaren Once kizlarin ardindan erkeklerin kuvvet gelisiminin
artmaya basladigi belirtilmektedir (Murath ve ark., 2007). Bu yaslardan itibaren
cocuklarin gelisimine baghh olarak bayrak yarisi, itme ve tirmanma, yogun
olmayan sigrama gibi etkinlikler kuvvet gelisiminde etkili olacaktir (Cetin ve Flock,
2011).

2.5.2. Hareket egitiminin siirate etkisi

Fiziksel, bedensel fonksiyonlar ile spor performansi i¢in énemli bir gereklilik
olan siirat becerisi gocuklarin bedensel ve fiziksel gelisimi i¢in 6nemli bir role sahiptir.
Hareket egitimi, birgok motor becerinin gelisimi i¢in 6nemli bir faktordiir ve ¢ocuklarin
hareketlerini koordineli bir sekilde gerceklestirebilmeleri belirli bir siirat seviyesini
gerektirir. Siirat yeteneginin erken yaglardan itibaren gelistirilmesi gerektigi ve bu
amagla ¢ok yoOnlii egitim programlarmin  uygulanmast  gerektigi  Onemle
vurgulanmaktadir (Kayapinar, 2011). Siirat yetenegi, titizlikle gézlemlenmeli ve test
edilmelidir. Ciinkii yas ilerledikge, siirat yetenegi artis gOsterir ve silirat geligimi
genellikle ¢ok kiiglik yaslarda baslar (Altinkok, 2015). Temel motor becerilerin erken
donemde gelistirilmesinin, ¢ocugun motor davraniglarmin alt yapisini kurmaya ve
gelisimine katkida bulunmaya yardimei oldugu ve cocugun bir {ist egitim seviyesine

hazir hale gelmesini kolaylastirabilecegi diisiiniilmektedir (Altinkok, 2018).
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2.5.3. Hareket egitiminin koordinasyona etkisi

Koordinasyon, viicut biitiinliigii ve motor gelisimi kavramlar1 ile bir arada
degerlendirilir ve temel hareketlerin biitlinsel yapisin1 olusturur. Kosma, sigrama,
tirmanma, yakalama, takla atma bu hareketlerin bir Ornegidir. Hareket egitimi
programlarinin temelinde; becerilerin gelistirilmesi ve bu becerilerin  6grenilmesi
bulunmaktadir. Hareket egitimi programlari araciligiyla bireyin biitiinsel gelisimine
katki saglanabilir. Bireylerin gelistirdikleri yetenekler, etkinliklerden keyif almalarini
saglayarak grup uyumunu daha sorunsuz bir hale getirmeye yardimci olmaktadir.
Kazanilan beceriler, bireylerin bos zamanlarimi degerlendirme sekilleri ve bu bos

zamanlarini nasil gegirecekleri konusunda yasam tarzlarini da etkiler (Araci, 2004).

2.5.4. Hareket egitiminin dayamkhihiga etkisi

Arastirmalar, ¢ocuklarin uygun kosullar saglandiginda ve yiiklenmeler dogru
bicimde yapildiginda dayaniklilik antrenmanlarina basartyla uyum sagladigini ortaya
koymaktadir (Pinar ve Erkut, 2000). Weiss (1983), ¢cocuklarda anaerobik dayanikliligin
Olciilmesi i¢in 20 saniyeyi asmayan yogun etkinliklerin yeterli olabilecegini ifade
etmistir. Bu 6nermeler degerlendirildiginde, ¢cocuklarin hareket egitiminde uygulanacak

oyun ve aktiviteler ile dayanikliligin gelistirilebilecegi belirlenmistir.

2.5.5. Hareket egitiminin esneklige etkisi

Esneklik, tiim hareket araliklarinda eklemlerin serbest¢e hareket etmesini
saglayan saglikli bir fiziksel uygunluk bilesenidir. Ayn1 zamanda, giinliik yasantimizda
fonksiyonel bagimsizligin devamliliginda ve islerin yapilmasinda son derece 6nemlidir
(Lowe, 2015; Brito ve ark, 2013; Malina ve ark., 2004). Haywood ve Getchell (2024)
tarafindan  yapilan calismaya gore, c¢ocukluk doneminde esneklik egitimi
almadigimizda, yas ilerledikce esnekligimiz azalabilir. Fiziksel aktiviteyle ugrasanlar
genellikle, fiziksel aktivitede bulunmayan yasitlarina gore daha iyi esneklik seviyelerine
sahip olma egilimindedirler (Batista ve ark., 2018; Pafizkova ve Hills, 2000). Bu
yansimalar 1s18inda, hareket egitiminin Oneminin son derece biiylik olduguna

inanilmaktadir. Bireyin temel hareket becerilerinin diizenli bir sekilde iyilestirilmesi,

15



iretken ve diizeltici bir egitimle saglanabilir (Giinebakan ve ark., 2009). Hareket egitimi
etkinlikleri, cocuklarin fiziksel kondisyonlarini artirmayr ve algisal motor becerilerini

gelistirmeyi hedefleyen temel faaliyetler olarak kabul edilir (Altinkok, 2017).
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3. YONTEM

Bu arastirma, 6n test ve son test kontrol gruplu deneysel aragtirma modeline gore
tasarlanmistir. Calismaya, 10-12 yas araliginda, daha 6nce korfbol bransinda antrenman
yapmis ve yapmamis toplam 35 saglikli erkek ve kiz sporcu goniillii olarak katilmistir.
Katilimeilar, 15 kisilik deney grubu ve 20 kisilik kontrol grubu seklinde belirlenmistir.

Katilimer sayisinin belirlenmesi amaciyla GPower 3. 1. yazilimu ile a priori testi
gergeklestirilmistir. Katilimcilardan c¢alismaya baslamadan once goniillii olduklarina
dair onam formu ve veli izin belgesi almmistir (Ek 1). Arastirma, Helsinki
Deklarasyonu'na uygun bir sekilde yiiriitiilmiis olup, gerekli etik kurul onayr Batman
Universitesi Bilimsel ve Yayin Etik Kurul Komisyonu'ndan temin edilmistir.

Deney grubuna, 8 haftalik bir siire zarfinda haftada ii¢ giin, 60-90 dakika siireyle
korfbol temelli hareket egitimi uygulanmistir. Kontrol grubunun ise, 8 hafta boyunca
giinliik yasam aktivitelerine devam etmesine olanak taninmistir. Tiim katilimcilara 6n
testler uygulanarak elde edilen sonuglar kaydedilmistir. Sekiz haftalik siireg
tamamlandiktan sonra, sporcu grubu kontrol ve deney grubu olarak iki ayr1 kategoriye

ayrilmis ve son testler gerceklestirilerek sonuglar tekrar kaydedilmistir.

3.1. Cahsmanin Kapsami

Caligmanin 6rneklem grubunu Batman iline bagli Batman Spor Lisesi Spor
Kuliibiinde korfbol branginda egitim alan; viicut agirliklar1 37.80+8.66 kg, boylari
149+6.80 cm, bel kalga oran1 0.78+0.04 cm olan 20 kontrol grubu ve viicut agirliklar
36.93+4.01 kg, boylar1 149.47+4.03 cm, bel kal¢a oran1 0.79+0.07 cm olmak iizere
toplam 35 goniillii olugturmaktadir.

Sporculara, dlgiimlerden bir hafta dnce ¢alismanin 6nemi kapsamli bir sekilde
aciklanmig, alinacak Olgtimler uygulamali olarak gosterilmis, kullanilacak alet ve
cihazlar hakkinda ayrintili bilgiler sunulmustur. Calismaya katilacak sporculardan,

testler sirasinda en iyi performanslarini sergilemeleri talep edilmistir.

17



3.2. Verilerin Toplanmasi

3.2.1. Viicut agirhg ve boy uzunlugu dl¢iimii

Denekler, ayaklar1 ¢iplak bir bigimde ve agirliklarii etkilemeyecek giysilerle
6l¢tim igin hazirlandi. Yapilan 6lglim, hassasiyet derecesi 0,01 kilogram olan bir baskiil
(Techfit TF-1052 Kare Dijital Cam Baskiil) kullanilarak gergeklestirilmis, sonuglar
kilogram cinsinden kaydedilmistir (Eurofit, 1988). Deneklerin boy uzunluklari, = 1 mm
hassasiyetle Gl¢iim yapabilen bir stadiometre ile spor kiyafetleri igerisinde, ¢iplak
ayakla, bas frankfort diizlemine uygun bir sekilde konumlandirildiktan sonra derin bir
inspirasyonun ardindan basin verteks noktasi ile ayak arasindaki mesafe santimetre
cinsinden boy uzunlugu olarak kaydedilmistir (Verducci, 1980; Eurofit, 1988; Tamer,
1995; Ehrman ve ark., 2003; Hoffman, 1996).

3.2.2. Bel ve kalga ¢evresi ol¢iimii

Bel cevresi olgiimiine iliskin farkli Oneriler mevcuttur. En yaygin kullanilan
yontem, iliak kristaller ile kostalarin bitisi arasindaki en dar noktadan 6l¢iim yapmaktir.
Kalca gevresi olglimleri, kalganin en genis yerinden gerceklestirilmektedir. Her iki
Olclim, elastik olmayan bir mezura kullanilarak, mezuranin yere paralel konumda
tutulmasiyla yapilmaktadir (De Onis, 2015; Erhman ve ark., 2017).

Bel cevresi Ol¢limii i¢in elastik olmayan bir mezura kullanilmistir. Bireylerin bel
cevresi santimetre (cm) cinsinden; giysileri kaldirilmis ve esnemeyen mezura, en alt
kaburga ile kalca kemiginin iist kisminin ortasindan gececek sekilde yerlestirilerek
Olciilmiistlir. Kalca gevresi (cm) ise, kalganin en genis yerinden Olcililmiistiir. Bel ve

kalca gevresi dl¢iimleri, baglangic haftasinda ve sekizinci haftada gerceklestirilmistir.

3.2.3. Plank testi

Katilimeilar, yiiziistii pozisyonda yer alarak, omuz ve dirseklerini 90° fleksiyon
acisinda konumlandirmislardir. Dirsekler, glenohumeral eklemin hemen altinda, eller
ise yumruk pozisyonunda ve avug i¢leri birbirine bakacak sekilde yerlestirilmistir. Ayak
parmaklari ekstansiyonda, ayaklar omuz genisliginde acgik, pelvis posterior tilt
pozisyonunda ve omurga, pelvis ile bas notral pozisyonunun korunmasina 6zen

gosterilerek, geleneksel plank egzersizi uygulanmistir. Ayrica, katilimcilara omuzlarin

18



yuvarlaklagmamas: veya scapulanin go6glis kafesinden yukartya kaldirilmamasi
konusunda da talimat verilmistir (Topgu 2021; Youdas ve ark., 2018; Allen ve ark.,
2014).

3.2.4. Dikey sicrama testi

Denekler, hizas1 santimetre cinsinden belirtilmis bir duvarin on tarafinda,
ayaklart omuz genisliginde a¢ik ve govdesi duvara paralel bir konumda durarak
uzanabildikleri mesafenin dl¢limii gerceklestirilmistir. Ardindan, her denek icin ayn
pozisyonda ii¢ deneme hakki taninmig ve bu denemelerin en iyi olani degerlendirme
stirecine dahil edilmistir. Deneklerin ayakta durarak uzanabildikleri en yiiksek mesafe
ile sigrayarak dokunduklari mesafe arasindaki fark, metre cinsinden belirlenmistir

(Ozmen ve Giines, 2017; Uzlasir ve Erden, 2016; Souza ark., 2020).

3.2.5. 30 saniye mekik ve sinav testi

Sporculardan, hazir olduklar1 anda 30 saniye siiresince maksimum gii¢lerini
kullanarak mekik ¢ekmeleri istenmistir. Omuzlarin yere temas etmesi ve viicudun tekrar
dogrularak dik konuma gelmesi, tam bir hareket olarak kabul edilmistir. Yapilan
hareketler adet olarak kaydedilmistir. (Bozbay ve ark., 2023; Giinay ve ark., 1994;
Safrit ve ark., 1992; Musa, 2020; Diener ve ark., 1995; Vispute ve ark., 2011).

Sporcu, hazir oldugu an itibariyla higbir komut almadan smav g¢ekmeye
baslamaktadir. Viicut, cephe pozisyonunda iken kollar omuz genisliginde agik olmali,
dirsekler tam ekstansiyonda yer almali ve gdgiis yere degecek sekilde kollar fleksiyon
pozisyonuna gegerek tekrar viicudu yukari kaldirmalidir (dirsekler tam ekstansiyonda).
Bu hareket tam olarak sayilmaktadir. Korfbol sporcularindan, 30 saniye boyunca
maksimum giiclerini kullanarak sinav ¢ekmeleri talep edilmistir (Giinay ve ark., 1994;

Wood ve Baumgartner, 2004; Ugan ve ark., 2018; Tamer, 2000; Chen ve ark., 2018).

3.2.6. Otur uzan testi

Deneklerin esneklik performanslar1 dl¢timleri, esneklik sehpasi kullanilarak
"otur-uzan" (sit and reach) testi ile yapildi. Sporcu, oturur pozisyonda parmaklarinin

uclar1 yatay yiizii kenarinda olacak sekilde ayaklar dikine olacak sekilde kasaya
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yerlestirildi. Ayaklar omuz genisliginde acilip tam uzatildiginda, dizlerin biikiilmemesi
saglanarak gdvde miimkiin oldugunca ileriye biikiildii. Bu esnada eller, gergin bir
sekilde cetveli yavasga iterek ol¢lim gergeklestirildi. Toplamda ii¢ tekrar yapildi ve en
yiiksek sonug¢ kaydedildi (Gajsar ve ark., 2017; Chodzko ve Zajko, 2014; Hazar ve
Tasmektepligil, 2008; Hopkins ve ark., 1987; Krause, 1996).

3.2.7. 20-30 m siirat testi

Deneklerin 20 metre ve 30 metre siirat testi performanslari, baslangi¢c ve bitis
cizgilerine yerlestirilen elektronik fotosel araciligiyla tespit edilmistir. Test, deneklerin
hazirlik yaptiktan sonra baslangic noktasinda bulunan fotosel kapaklari arasindan
gecerek siireyi baglatmasi ve bitis ¢izgisindeki kapaklarin arasindan kosarak siireyi
durdurmasi ile sonuglanmistir. Deneklerin  kosu performanslarimin  olumsuz
etkilenmemesi ve standart bir 6l¢iim olmasi amaciyla, baslangic fotoselinin 6ncesine bir
koni yerlestirilmis olup, boylece tiim deneklerin ayni ¢izgiden kosmaya baslamasi
saglanmistir. Ayrica, bitis c¢izgisinin sonrasinda yeterli bir durma mesafesi
ayarlanmigtir. Tiim katilimcilara ikiser deneme hakki taninmis ve en iyi kosu siireleri
degerlendirmeye alinmistir (Cinthuja ve ark., 2015; Giinay ve ark., 1994; Gelen ve ark.,
2008).

3.2.8. illionis testi

Uzunlugu on metre ve genisligi bes metre olan bir alanin koselerine dort adet
koni, dikdortgen seklinde yerlestirildi; bu koniler, baglangic, bitis ve iki doniim noktasi
olarak islev gormiistiir. Alan, dikey eksende iki esit pargaya boliinerek; 3,3 metre
araliklarla dort koni orta hat iizerine konumlandirildi. Denek, "basla" komutu ile
harekete gecti ve baslangi¢ ile bitis arasindaki mesafeyi en kisa siirede tamamlamaya

calismasi istendi (Tamer, 2000; Mackenzie, 2005; Miller ve ark., 2006; Hazir, 2010).

3.3. Uygulanan Hareket Egitimi Program

Sporcularin yapmis oldugu antrenman programi 8 hafta boyunca haftada 3 giin,
giinde en az 60-90 dakika yaptirildi. Sporcularin hareket egitimleri siirekli olarak 16.00-

18.00 saatleri arasinda Korfbol ag¢ik saha ortaminda antrendr esliginde yapildi.
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Antrenmanlara baslamadan O6nce sporculara 10 dakika 1sinma ve 5 dakika esneme
yapildi. Antrenmanin ana boliimiinde 35-65 dakika korfbol temelli hareket egitimi ve
antrenman sonunda 10 dakika soguma egzersizleri uygulandi. Antrenmanin 1.
haftasinda; gogiis pasi, bas iistii pas, sag el-sol el pas, hareketli pas, soguma (tekrar
sayisi:15), 2. haftasinda tek el (sag-sol) pas, penalt1 atis1, defans takip kosusu, turnike
atis1 (sag-sol), soguma (tekrar sayisi:20), 3. haftasinda tek el pas (sag-sol), capraz
paslasma, penalt1 atis1, turnike atisi (sag-sol), uzak ve kisa mesafe sut (tekrar sayisi:25).
4. haftasinda turnike atis1 (sag-sol), V kat sut, hareketsiz kisa mesafe sut, defans takip
kosusu, penalt1 atig1, soguma (tekrar sayis1:20), 5. haftasinda V kat sut, hareketsiz kisa
mesafe sut, korfun oniinden sut, korfun arkasindan kisa mesafe sut (tekrar sayisi:15), 6.
haftasinda V kat sut, turnike atis1 (sag-sol), hareketsiz sut atisi, defans takip kosusu,
penalt1 atis1, (tekrar sayis1:20), 7. haftasinda tek el pas (sag-sol), penalt1 atis1, turnike
atis1 (sag-sol), sut atis1, V kat sut, (tekrar sayisi:10) ve 8. haftasinda tek el pas (sag-sol),
penalt1 atis1, turnike atist (sag-sol), hareketsiz sut atisi, V kat sut, (tekrar sayisi:10)

olarak uygulanmistir.

3.4. istatiksel Analiz

Arastirma siireci sonunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS
paket programi (SPSS for Windows, siiriim 22. 0, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD)
kullanilmistir. Veriler, aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ile sunulmustur.
Normallik testinin ger¢eklestirilmesi amaciyla Shapiro-Wilk testi, homojenlik testi i¢in
ise Levene testi uygulanmistir. Normal dagilim gdstermeyen veri setleri i¢in garpiklik
ve basiklik degerleri kontrol edilerek, +2 degeri igerisinde yer alan veri setlerinin
normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir (George ve Mallery, 2010). Uygulamalar
arasindaki farklarin analizi i¢in tekrarli Olgiimlerde cift yonlii varyans analizi (2x2)
uygulanmistir. Kiiresellik varsayiminin saglanamadigi 6l¢iimlerde Greenhouse-Geisser
diizeltme testi kullanilmistir. Post hoc analizinde ise Tukey testi tercih edilmistir. Etki
biiyiikliigii iki yonli ANOVA testi i¢in n?p olarak ifade edilmis ve asagidaki kriterler
dogrultusunda yorumlanmistir: minimum etki (n?p<0.02), orta biiyiikliikte etki
(0.02<n?p<0.09) (Lakens, 2013). Istatistiksel sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeylerinde
degerlendirildi.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular

Bu boliimde, arastirmada elde edilen bulgular tablolar aracilifiyla sunulmus ve

detayl1 bir sekilde tartigmaya agilmistir.

Tablo 4.1. Betimleyici istatistikler

X ss

Boy (cm) 149 6.80

Kontrol Kilo (kg) 37.80 8.66
Bel-kalga oram (.78 0.04

Boy (cm) 149.47 4.03

Deney Kilo (kg) 36.93 4.01
Bel-kalga oran1  0.79 0.07

Arastirmada kontrol grubu sporcularinin boy ortalamasi 149+6,80 cm, viicut
agirlign ortalamasi 37.80+8.66, bel kalca orant 0,784+0,04 olarak hesaplandi. Deney
grubu sporcularinin boy ortalamast 149,47+4,03 cm, viicut agirligi ortalamasi

36,93+4,01, bel-kalca oran1 0,79+0,07 olarak hesaplandi.

Tablo 4.2. Gruplar ve zamanlar arasi dikey sigrama uygulamasinin istatistiksel analizi

Grup Zaman Grup*zaman
X.£SS Lower  Upper F p n’p F p n’p F p n’p
On  24.0+4.63 21.4 26.6
Kontrol
Son  23.7+4.72 21.1 26.3
" 4843 0.045 0257 0253 0.623 0.018 2319 0.150 0.142
On  28.1+4.50 25.6 30.6
Deney

Son  28.9+5.40 25.9 319

Tablo 2’de kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin uyguladiklar1 dikey
sigrama uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur.
Yapilan iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir (F = 4.843, p = 0.045, n?p = 0.257). Zamanlar arasinda
ve grup*zaman parametresinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir
(p> 0.05).
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Grafik 4.1. Dikey sigrama uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

Tablo 4.3. Gruplar ve zamanlar arasi 20 metre sprint uygulamasinin istatistiksel analizi

Grup Zaman Grup*zaman

X455 Lower Upper F p n’p F p n’p F p n’p

On  3.86+0.40 3.64 4.09

Kontrol
Son 4.02+0.43 3.79 4.26

10.648 0.006 0432 0581 0459 0.040 5263 0.038 0.273
On  3.64+030 3.48 3.81

Deney
Son 3.57+0.23 3.4 3.69

Tablo 3’te kontrol ve deney gruplarindaki katilimeilarin uyguladiklar1 20 metre
sprint uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur. Yapilan
iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda (F = 10.648, p = 0.006, n*p =
0.432) ve grup*zaman interaksiyonunda (F = 5.263, p = 0.038, n?*p = 0.273) istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Zamanlar arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli farklilik saptanmamuistir (p > 0.05).
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Grafik 4.2. 20 metre sprint uygulamasinin gruplar ve zamanlar aras1 degisimi
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Tablo 4.4. Gruplar ve zamanlar arasi 30 metre sprint uygulamasinin istatistiksel analizi

Grup Zaman Grup*zaman
X.£SS Lower Upper F o] n’p F p n%p F p n%p
On  5.49+0.51 5.21 5.77
Kontrol
Son  5.55+0.43 5.30 5.79
9.120 0.009 0.394 0.002 0963 0.000 1117 0.308 0.074
On  5.18+0.39 4.97 5.40
Deney
Son  5.13+0.32 4.96 531

Tablo 4’te kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin uyguladiklari 30 metre

sprint uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur. Yapilan

iki yonlii varyans analizi sonuglarina gére gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmistir (F = 9.120, p = 0.009, n’*p = 0.394). Zamanlar arasinda ve

grup*zaman parametresinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir (p >

0.05).
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Grafik 4.3. 30 metre sprint uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

Tablo 4.5. Gruplar ve zamanlar arasi plank uygulamasinin istatistiksel analizi

Grup Zaman Grup*zaman
X.£Ss Lower Upper F o] n’p F p n%p F p n%p
On  99.5+424 761 123
Kontrol
Son  96.6+42.7 73 120
i 474 0.047 0.253 30.26 0.000 0.684 47.04 0.000 0.771
On 12254523 936 151
Deney

Son  144+52.8 114.7 173

Tablo 5’te kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin uyguladiklart plank
uygulamasimin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur. Yapilan iki
yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda (F = 4.74, p = 0.047, n?p =
0.253), grup*zaman interaksiyonunda (F = 47.04, p = 0.000, n?>p = 0.771) ve zamanlar
arasinda (F = 30.26, p = 0.000, n*p = 0.684) istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Post hoc analizi sonucunda uygulanan Tukey testine gore deney grubu 6n ve
son testleri arasinda istatistiksel olarak yiiksek derecede anlamli sonug tespit edilmistir

(Prukey < 0.001).
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Grafik 4.4. Plank uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

Tablo 4.6. Gruplar ve zamanlar arast Illinois geviklik testi uygulamasinin istatistiksel analizi

Grup Zaman Grup*zaman
X.£ss Lower Upper F p np F p n’p F p n’p
On  203%1.16 19.6 20.9
Kontrol
Son  20.3%1.10 19.7 20.9
353 0.081 0201 189 0190 0.119 413 0.062 0.228
On  19.8+1.69 18.9 20.8
Deney
Son  19.2+0.78 18.8 19.7

Tablo 6’da kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin uyguladiklar Illinois

ceviklik testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur.

Yapilan iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda, zamanlar arasinda

ve grup*zaman interaksiyonunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p > 0.05).
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Grafik 4.5. Tllinois ¢eviklik testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arast degisimi

Tablo 4.7. Gruplar ve zamanlar arasi otur-eris uygulamasinin istatistiksel analizi

Grup Zaman Grup*zaman

X.tss Lower Upper F p n’p F p n’p F p n’p

On  18.7+4.20 16.3 21

Kontrol

Son 18.7+4.48 16.3 21.2

0545 0.473 0.037 0512 0486 0.035 0275 0.608 0.019
On 1924382 17.1 213

Deney

Son 20.1+436 17.7 22.5

Tablo 7°de kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin uyguladiklar: otur-eris
testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur. Yapilan
iki yonlii varyans analizi sonuclarina gore gruplar arasinda, zamanlar arasinda ve
grup*zaman interaksiyonunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p

> 0.05).
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Grafik 4.6. Otur-eris testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

Tablo 4.8. Gruplar ve zamanlar arasi sinav testi uygulamasinin istatistiksel analizi

Grup Zaman Grup*zaman
X.£SS Lower Upper F p p F p n’p F p n’p
On  17.3+8.66 1254 221
Kontrol
Son 16.5£8.05  12.07 21
0.283 0.603 0.020 1.073 0.318 0.071 1500 0.241 0.097
On 1394829 9.34 18.5
Deney
Son 17.9+9.72  12.49 23.2

Tablo 8’de kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin uyguladiklar: sinav testi

uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur. Yapilan iki

yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda, zamanlar arasinda ve

grup*zaman interaksiyonunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p

> (.05). Deney grubunda 6n ve son test arasinda matematiksel olarak bir artig goriilse de

(Deneys, = 13.948.29, Deneyson = 17.9+£9.72) bu artis istatistiksel olarak anlamli

bulunmamaistir (p > 0.05).
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Grafik 4.7. Sinav testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

Tablo 4.9. Gruplar ve zamanlar arasi1 mekik testi uygulamasinin istatistiksel analizi

Grup Zaman Grup*zaman

X.4ss Lower Upper F p np F p n’p F p n’p

On  16.1+4.46 136 18.5

Kontrol
Son  14.9+5.28 11.9 17.8

2409 0.143 0.147 0220 0.646 0015 2058 0.173 0.128
On  164+448 139 18.9

Deney
Son 18.5+3.68 164 205

Tablo 9°da kontrol ve deney gruplarindaki katilimeilarin uyguladiklart mekik
testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur. Yapilan
iki yonlii varyans analizi sonuclarina gore gruplar arasinda, zamanlar arasinda ve
grup*zaman interaksiyonunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p
> (.05). Deney grubunda 6n ve son test arasinda matematiksel olarak bir artig goriilse de
(Deneys, = 16.4+4.48, Deneyson = 18.5+3.68) bu artis istatistiksel olarak anlamli
bulunmamstir (p > 0.05).
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Grafik 4.8. Mekik testi uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi degisimi

4.2. Tartisma

Bu calisma, katilimecilara uygulanan 8 haftalik korfbol temelli hareket egitiminin
sonucunda 10-12 yas grubu sporcularda secilmis motorik ozelliklere etkisi incelemek
amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmaya 16 kiz ve 19 erkekten olusan toplam 35
sporcu goniillii olarak katilmistir. Caligmada yer alan sporcular, kontrol grubu (n=20) ve
korfbol hareket egitimi antrenman grubu (n=15) olarak iki gruba ayrilmistir. Calisma
grubundaki sporcular, 8 hafta siiresince haftada 3 giin korfbol temelli hareket egitimi
programina tabi tutulmustur. Tiim katilimcilara, ¢alismanin baslangicinda 6n testler
uygulanmis ve elde edilen veriler kayit altina alinmistir. Sekiz haftalik antrenman
siirecinin ardindan, her iki gruptaki sporculara son testler yapilarak sonuglar
kaydedilmistir.

Kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin uyguladiklar1 20 metre sprint ve
30 metre sprint uygulamalar1 gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel olarak analiz
edilmistir. Yapilan iki yonlii varyans analizi sonuglarina gore 20 metre sprint
uygulamasinda gruplar arasinda (F = 10.648, p = 0.006, n*p = 0.432) ve grup*zaman
interaksiyonunda (F = 5.263, p = 0.038, n?p = 0.273) istatistiksel ag¢idan anlaml
farklilik tespit edilmistir. Zamanlar arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmamustir. 30 metre sprint uygulamasinda da yapilan iki yonlii varyans analizi

sonuglarina gore de gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir
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(F=9.120, p = 0.009, n*p = 0.394). Zamanlar arasinda ve grup*zaman parametresinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05).

Literatiir tarandiginda genellikle hareket egitimi programlarinin siirat
performansina olumlu etkisinin oldugu gézlenmistir (Tiirker, 2010; Kahraman ve
Sahan, 2019; Kurban ve Kaya, 2017; Civan, 2019).

Ozding (2020), Korfbol sporcularinda teknik ve kombine antrenmanlarin farkls
Ozellikler tizerindeki etkilerini arastirdigi ¢alismasinda, erkek ve kadin sporcularin 20
metre siirat performanslari i¢in 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark
gozlemlemistir. Bununla birlikte, her iki grubun 5 metre ve 10 metre siirat degerleri
arasinda On test ve son test sonuclari agisindan anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Pilga ve Altun (2019), hentbol sporcularina uyguladiklar1 12 haftalik teknik ve
kuvvet egzersizlerinin 19-24 yas arasindaki sporcularin atis ve gii¢ performanslarina
etkilerini inceleyen bir ¢alisma gergeklestirmislerdir. Bu calismada, teknik antrenman
grubuna ait 20 metre sprint test sonuglarinin anlaml diizeyde arttig1 tespit edilmistir.
Arastirmacilar, antrenmanlar sirasinda sigrama ve sprint calismalarinin yogun bir
sekilde uygulanmasinin, bu anlamli gelismeye katki sagladigi goriistindedir.

Karabulak (2013), tarafindan gergeklestirilen "Futbolculara yapilan kombine
antrenmanlarin performanslarina etkisi" baglikli ¢alismada, katilimeilarin 10, 20, 30 ve
50 metre siirat testlerinin 6n ve son test karsilastirmalar1 arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir.

Sevim ve arkadaslart (1996), elit diizeydeki hentbolculart kombine
antrenmanlarla galistirmalar1 sonucunda deney grubundaki sporcularin 20 metre sprint
Olctimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark elde etmislerdir. Arastirmacilar, bu
anlamli farkliligin, kombine antrenmanlarimn igerdigi maksimal kuvvet, kas i¢i maksimal
kuvvet ve ¢abuk kuvvet parametrelerinden kaynaklandigini 6ne siirmektedirler. Ayrica,
antrenman programinin karmas yapisinin da bu farkliliga katkida bulundugu
diistiniilmektedir.

Ertetik (2022), temel basketbol egitiminin 9-10 yas grubu ¢ocuklarin se¢ilmis
biyomotor yetileri iizerindeki etkisini inceledigi ¢alismasinda, 30 m siirat degiskeninin
On test ve son test ortalamalarini belirlemek amaciyla gerceklestirdigi analizde, iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit etmistir.

Orhan (2009), tarafindan gerceklestirilen arastirmada, alt yapiya yonelik olarak
uygulanan {i¢ yillik atletizm antrenmanlarinin etkileri incelenmistir. Arastirmada,

herhangi bir antrenman veya fiziksel aktiviteye katilmayan kontrol grubu ile haftada ii¢
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giin atletizm antrenmani yapilan deney grubu Ogrencileri arasinda, 30 metre siirat
kosusu on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir.

Uslu ve ark. (2021), voleybolcular iizerine yapmis olduklar1 ¢alismada
katilimcilara 12 haftalik voleybol antrenmanlart uygulatmis ve aragtirma sonucunda 20
m sprint performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.

Giiler (2022), erkek ¢ocuklara yonelik olarak gerceklestirilen 8 haftalik voleybol
temel egitim antrenmanlarinin belirli motorik 6zellikler lizerindeki etkisini inceledigi
calismasinda, katilimcilar arasinda deney grubunun 6n test ve son test siirat testi
performans parametre degerlerinin grup i¢i karsilastirmalarinda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar tespit etmistir.

Kahraman ve Sahan (2019), voleybol oynayan ve oynamayan cocuklar iizerinde
yapmis olduklar1 aragtirma sonucunda, 20 m siirat degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulmuslardir.

Catakginler (2021), tarafindan gergeklestirilen ¢alisma, 11-13 yas grubu
hentbolcular iizerinde uygulanan 8 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenman programinin
bazi antropometrik ve motorik &zellikler {izerindeki etkileri incelemektedir. Bu
arastirmada, denek ve kontrol grubu sporcularindan elde edilen 30 metre siirat
Olctimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir.

Giil ve arkadaglar1 (2020), 13-14 yas grubundaki kadin voleybolcular lizerinde 8
haftalik plyometrik antrenman yonteminin motorik oOzellikler {izerindeki etkisini
incelemislerdir. Calisma sonuglarina gore, kontrol ve deney gruplarinin 20 metre siirat
kosusu testi sonuglart karsilastirildiginda, istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edildigi ve bu farkin deney grubu lehine oldugu belirtilmistir.

Rajesh ve arkadaslar1 (2020), 14-16 yas grubundaki hokey oyuncular: tizerinde
gerceklestirdikleri bir ¢calismada, 6 haftalik antrenmanin motor performans lizerindeki
etkilerini aragtirmiglardir. Katilimcilarin motorik 6zelliklerini 6lgmek amaciyla gesitli
testler uygulanmistir. Caligmanin sonuglari, uygulanan 6 haftalik antrenmanin bu yas
grubundaki motorik oOzellikler igerisinde siirat performansini gelistirdigini ortaya
koymustur.

Piskin ve ark. (2020), yaz spor okullarinin ¢ocuklarda motor beceri ilizerine
etkilerini incelendigi ¢aligmada farkli branglarda 12 haftalik yaz spor okullarina katilan
cocuklarin motor beceri diizeylerinden olan 20 metre siirat degerlerinin son testte

anlaml sekilde arttigini tespit etmislerdir.
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Dingbudak ve Siiel (2021), tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, spor okulu
diizeyindeki basketbol antrenmanlarinin g¢ocuklarin fiziksel ve motorik o6zellikleri
tizerindeki etkileri incelenmis ve belirlenmistir. Bu calismanin test grubunda yer alan
katilimcilarin siirat degerlerinin, On test ortalamasinin son test ortalamasindan yiiksek
oldugu ancak belirlenen bu farkin istatistiksel agidan anlamli olmadigi sonucuna
varilmgtir.

Bozkurt ve dig. (2021), 10-12 yas grubundaki ¢ocuklar arasinda futbol egitimi
alanlar ile egitsel oyunlar aracilifiyla futbol oynayan c¢ocuklarin fiziksel profillerini
karsilastiran bir ¢caligma gergeklestirmistir. Bu ¢alisma sonucunda, 8 haftalik yaz okulu
stiresince futbol bransinda verilen egitimin ardindan; 30 metre siirat testi sonuglari
incelendiginde, deney grubunun puan ortalamalarinin kontrol grubuna goére daha yiiksek
oldugu ve 30 metre siirat testinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildigi
belirlenmistir.

Gazimehmetoglu (2021), tarafindan yapilan bagka bir ¢alismada ise, 10-11 yas
araligindaki futbol oynayan c¢ocuklarda uygulanan farkli calisma yontemlerinin motor
gelisim performansi lizerindeki etkileri incelenmistir. Bu arastirmaya katilan deney
grubunun 20 metre sprint On test ortalamasi ile son test ortalamasi arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur.

Bilgic ve Koyunlu (2024), 12 haftalik yiirliylis temelli hareket egitiminin
secilmis motorik 6zelliklere etkisi lizerine yaptiklari istatistiki degerlendirme sonucunda
deney grubunun oOn test ve son test degerleri kiyaslamasinda son test lehine 20 metre
stirat 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit etmislerdir.

Jose ve ark. (2018), 8-10 yas ¢ocuklarda motor beceri egitim programinin motor
yeterliligine etkisi lizerine yaptiklar1 ¢caligmada, 8 haftalik fiziksel aktivite programinin
deney grubunda siirat degiskeninde anlamli iyilesmeye yol agtigini, kontrol grubunda
ise segilen degiskende hicbir 1yilesme olmadigini gostermistir.

Kurban ve Kaya (2017), yapmis olduklar1 futbol temel teknik antrenmanlarinin
10- 13 yas grubu c¢ocuklarin bazi motorik ve teknik yetenek gelisimine etkisini
arastirmalarinda, 20 metre siirat kosusu ortalamalar1 6n ve son test degerleri arasinda
anlamli bir fark tespit edilmistir.

Nesic ve ark. (2013), 13-14 yas arast voleybol oyuncularinda voleybol
antrenmanlarinin genel ve 6zel motor becerilerine yonelik etkilerini arastirdiklar:
calismada 3 aylik temel voleybol antrenmanlarinin motor becerileri ¢esitli derecelerde

gelistirdigini tespit etmislerdir. En az iyilesmenin 20 metre sprint kosusunda oldugunu,
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bunun sebebinin de 13-14 yas araliginda hiz becerilerinin tamamlandigini ve bu
donemde iyilestirmenin ¢ok zor oldugunu vurgulamislardir.

Alan yazinda hareket egitimi ve teknik antrenmanlarinin kisa mesafe siirat
performansi tizerindeki etkileri incelenmistir. Bazi arastirmalarda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik tespit edilemezken, genel olarak arastirmalar, istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar ortaya koymaktadir. Bu baglamda, arastirmamiz literatiirde yer alan
hareket egitimi ve teknik antrenman programlarinin siirat parametresine olumlu etkiler
sagladigini gosteren ¢alismalar1 desteklemektedir.

Kontrol ve korfbol hareket egitimi gruplarinda gergeklestirilen 6n ve son testler
kapsaminda otur-eris esneklik performansi analiz edilmistir. Yapilan iki yonlii varyans
analizi sonuglarma gore gruplar arasinda, zamanlar arasinda ve grup*zaman
interaksiyonunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu sonugclar,
farkli antrenman gruplarinin otur-erig esneklik performansi iizerinde anlamli bir etki
yaratmadigini gostermektedir. Calismamizin bulgularinda korfbol hareket egitimi deney
grubunun 6n ve son test verileri arasinda (On = 19.2£3.82, Son = 20.1+4.36)
matematiksel olarak artis varken istatistiksel olarak bu artis anlamli bulunmamustir.

Literatiirde hareket egitimi programlart ve teknik antrenmanlarin esneklik
performansini etkileyen ¢esitli ¢aligmalar bulunmaktadir.

Ozding (2020), yapmis oldugu arastirmada kadm ve erkek korfbolcularin teknik
ve kombine antrenmanlar sonucu esneklik degerlerinin On test-son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark tespit etmistir. Arastirmaci bu farki,
korfbol sporunun O6zelliklerine bagli olarak esneklige olumsuz etki edecek yiiksek
siddetteki kuvvet calismalarinin olmamasina baglamaktadir.

Badri¢ ve ark. (2015), 8 hafta siiren egitim siirecinden sonra hareket egitimi
programlarina katilan kiz ¢ocuklarinin esneklik becerilerinde istatistiksel olarak anlamli
degisiklikler oldugunu tespit etmislerdir.

Canli  (2017), basketbolculara terabant kullanilarak uygulanan kuvvet
antrenmanlari ile motorik beceriler ve sut performanslari tizerindeki etkilerini aragtirdigi
calismasinda, kadin sporcularin esneklik on test ve son test degerleri arasinda
anlaml bir farklilik tespit etmistir.

Kaur (2004), kadin korfbol ve basketbol oyuncularinin fiziksel uygunluklar
lizerine gergeklestirdigi aragtirmasinda, kadin korfbol oyuncularinin basketbol
oyunculariyla olan esnekliklerinin karsilastirilmasi sonucunda korfbolcularin daha iistiin

bir esneklik 6zelliklerine sahip oldugunu belirlemistir.
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Daljeet (2014), yaslar1 17 ile 27 arasinda degisen 30 korfbol ve 30 softball kadin
oyuncusu lzerinde bacak kuvveti ve esneklikleri arasindaki farklari inceleyen bir
calisma yapmustir. Bu c¢alismanin sonuclari, korfbol kadin sporcularinin softball
oyuncularina gére daha fazla esneklige sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Ertetik (2022), temel basketbol egitiminin 9-10 yas grubundaki ¢ocuklarin belirli
biyomotor yetileri lizerindeki etkisini inceledigi caligmasinda, esneklik testi ortalama
degerlerini istatistiksel olarak anlamli bulmustur.

Bostan (2024), tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, 8 haftalik temel voleybol
egitiminin erken ergenlik donemindeki c¢ocuklarin seg¢ilmis motorik 6zellikleri
tizerindeki etkisi incelenmistir. Katilimeilarin otur eris esneklik testi sonuglarinin analizi
sonucunda, On test ortalamalari ile son test ortalamalar1 arasindaki farkin son test lehine
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.

Ugan ve arkadaglar1 (2018), sporun c¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerine
etkisini arastirmayi amagladiklar1 ¢alismalarinda, 7-10 yas araliginda lisansli sporcu
olan 120 kiz ve 145 erkek 6grenci ile sporcu olmayan 177 kiz ve 159 erkek dgrenciyi
katilimc1 olarak dahil etmislerdir. Arastirma bulgulari, spor yapan erkekler ve spor
yapmayan erkekler, spor yapan kizlar ve spor yapmayan kizlar arasindaki esneklik
degerlerinin ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu ortaya
koymustur.

Giiler (2022), erkek c¢ocuklara uygulanan 8 haftalik voleybol temel egitim
antrenmanlarinin  bazi motorik o6zelliklere etkisini inceledigi c¢alismasinda, deney
grubundan elde edilen On test ve son test esneklik testi performans parametre
degerlerinin grup i¢i karsilastiriimasinda anlamli fark oldugunu belirtmistir.

Citak (2019), yaptig1 voleybol temel beceri ¢aligmalarinin motorik 6zelliklere
etkisi konulu calismasinda otur eris testi 6l¢lim sonucunda deney grubu ve kontrol
grubu 0n test-son test karsilattirilmasinda anlamli bir farklilik vardir.

Catakginler (2021), 11-13 yas grubu hentbolcu ¢ocuklarda 8 haftalik fonksiyonel
kuvvet antrenman programinin bazi antropometrik ve motorik oOzellikler iizerine
etkilerini inceledigi ¢alismada denek ve kontrol grubu sporculardan alinan otur-uzan
testi Ol¢timlerindeki degerler arasinda farklar tespit etmis, bu farklar istatistiksel sonug
acisindan anlamli bulunmustur.

Pigkin ve ark. (2020), cocuklarda yaz spor okullarinin motor beceri lizerine
etkilerini incelendigi ¢aligmada farkli branglarda 12 haftalik yaz spor okullarina katilan

cocuklarin esneklik degerlerinin son testte anlamli sekilde arttigini tespit etmislerdir.
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Tuncay (2021), tarafindan gergeklestirilen calismada, 7-14 yas araligindaki
voleybol oynayan ve spor yapmayan kiz cocuklarmmin esneklik, denge ve kuvvet
diizeyleri incelenmistir. Bu ¢alismada, voleybol oynayan grup ile spor yapmayan grup
arasinda esneklik testi sonuglar karsilastirildiginda, iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamustir.

Karakaya (2023), tarafindan yapilan arastirmada, 7-9 yas grubundaki ¢ocuklara
uygulanan temel jimnastik egitiminin bazi motor beceriler ve motorik ozellikler
tizerindeki etkileri incelenmistir. Bu calismada, katilimcilarin otur-uzan degiskeni
acisindan grup On test ve son test karsilastirmalar1 sonucunda istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit edilmistir.

Coskun (2019) tarafindan gerceklestirilen calismada ise, tenis egitimi alan 10-12
yas arast c¢ocuklarda temel motorik Ozelliklerin tenis beceri &gretimine etkisi ele
alinmistir. Bu baglamda, otur-uzan esneklik 6n ve son test degerleri arasinda anlamli bir
fark oldugu bulunmustur.

Yildirnm (2021), tarafindan yapilan c¢alismada, voleybolcularda core
stabilizasyon kuvvetinin baz1 fiziksel parametrelere etkisi arastirilmistir. Bu
arastirmada, 18-30 yas araligindaki kadin sporculara otur-uzan testi uygulanmis ve
calisma grubunun 6n-son test degerleri arasinda grup i¢i istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig: tespit edilmistir.

Aynactyan ve Ozer (2020), egitsel oyun aktivitelerinin gocuklar {izerindeki etkisi
lizerine yapmis olduklar1 caligmada egitsel oyun aktivitelerinin cocuklarin esneklik
degerlerine katkisi oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Bozkurt ve arkadaslar1 (2021), tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, 10-12
yas grubundaki futbol egitimi alan ¢ocuklar ile egitsel oyun perspektifiyle futbol
oynayan cocuklarin fiziksel profilleri karsilastirilmistir. Arastirmanin bulgular, 8
haftalik yaz okulu futbol egitimi sonrasinda deney grubunun esneklik Glgiimlerinin
kontrol grubuna gore daha yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugunu ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu belirlenmistir.

Alan yazinda, hareket egitiminin ve teknik antrenmanlarin esneklik performansi
tizerindeki etkileri incelenmistir. Baz1 arastirmalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmemisken, genel olarak arastirmalarin biiylik bir kisminda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar saptanmigstir. Arastirmamizda esneklik parametresi bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmemesinin nedeni, egzersiz siiresinin

yetersizligi ve esneklige 6zgii calismalarin yapilmamasi olarak degerlendirilebilir.
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Kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin uyguladiklar1 dikey sigrama
uygulamasinin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi yapilmistir. Yapilan iki
yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (F = 4.843, p = 0.045, n?p = 0.257). Zamanlar arasinda ve
grup*zaman parametresinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir (p >
0.05).

Alan yazin incelemeleri sonucunda bu galismaya benzer ve farkli sonuglarin
oldugu belirlenmistir. Ozding (2020), yapmis oldugu calismada korfbol sporcularinda
kombine ve teknik antrenmanlarin farkli 6zellikler {izerindeki etkisini arastirmistir. Bu
calismada erkek ve kadin korfbolcularin dikey sigrama On test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.

Pilca ve Altun (2019), tarafindan gerceklestirilen arastirmada, hentbolculara
uygulanan 12 haftalik teknik ve kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama yetenegi
tizerinde deney grubunda olumlu bir gelisme sagladig: tespit edilmistir. Aragtirmacilar,
teknik antrenmanlar kapsaminda hentbol oyununa 6zgii sigrayarak atis tekniklerinin
kullanilmasimin, bazi motorik 06zellikler iizerinde olumlu bir etki yarattigini
distinmektedir.

Shalfawi ve arkadaslarinin (2013), gerceklestirdigi 10 haftalik kuvvet
antrenmanlar1 uygulamasi sonucunda, kadin futbolcularin dikey sigrama performans
degerlerinde olumlu yonde bir etki gozlemlenmistir. Arastirmacilar, bu olumlu etkinin
bacak kaslarindaki kuvvet artisindan kaynaklandigini 6ne stirmektedir.

Bavli (2012), tarafindan yiiriitilen ¢alismada 1ise, basketbol teknik
antrenmanlariyla  birlestirilmis  pliometrik  antrenmanlarin  uygulandigr  erkek
basketbolcularda dikey sigrama performansinin arttig1 saptanmustir.

Fatouros ve arkadaslar1 (2000), gerceklestirdikleri 12 haftalik direncli egzersizler
ile kombine edilmis pliometrik egzersizlerin dikey sicrama performansint %15 oraninda
artirdigr sonucuna ulagsmislardir. Arastirmacilar, bu performans artisinin antrenman
modellerinin ve motorik 06zelliklerin birbiriyle kombinasyonundan kaynaklandigini
diistinmektedir.

Meftun (2018), voleybol sporunda biiyiik erkeklerin sezon Oncesi hazirlik
caligmalarindaki gelisimlerini inceledigi arastirmasinda, erkek voleybolcularin 90°
dikey sigrama, cokerek dikey sigrama ve c¢oklu sigrama On test ve son test skorlari

arasindaki degerlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlememistir.
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Williams ve Cumming (2011) tarafindan yapilan ¢caligmada, haftada en az {i¢ kez
antrenmana katilan 12-13 yas grubundaki futbolcularin dikey sigrama testi
ortalamalarinda 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir.

Bostan (2024), 8 haftalik temel voleybol egitiminin erken ergenlik donemindeki
cocuklarin  se¢ilmis motorik Ozellikleri {izerine etkisini incelemek amaciyla
gerceklestirdigi calismasinda, dikey sigrama on test ve son test ortalamalari arasinda son
test lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark saptamstir.

Can (2021) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, 10-12 yas grubundaki
cocuklara yonelik badminton egitiminin fiziksel parametreler iizerindeki etkisi
incelenmistir. Bu calismada, deney grubunun dikey si¢rama testi On test ortalamasi ile
son test ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Catakcinler (2021), 11-13 yas grubu hentbolcu cocuklarin katildig1 bir
calismada, 8 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenman programinin bazi antropometrik ve
motorik o6zellikler lizerindeki etkilerini incelemistir. Bu arastirmada, denek ve kontrol
grubu sporcularindan elde edilen dikey si¢crama oOlgiimlerindeki degerler arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamastir.

Kiirk¢li ve Giiler (2019), 10-12 yas grubundaki 34 erkek c¢ocuk iizerinde
gercgeklestirdikleri Ol¢timler sonucunda, hentbolcularin dikey sigrama ortalamalarinin
kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde iistiin oldugunu
saptamiglardir.

Tuncay (2021), 7-14 yas aras1 voleybol oynayan ve spor yapmayan kiz ¢ocuklari
tizerinde esneklik, denge ve kuvvetin incelenmesi amaciyla gergeklestirdigi calismada,
voleybol oynayan ve spor yapmayan gruplarin dikey sigrama testi sonuglari
karsilagtirildiginda, iki grup arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit etmistir.

Bozkurt ve arkadaglar1 (2021), 10-12 yas araligindaki futbol egitimi alan
cocuklar ile egitsel oyun araciligiyla futbol oynayan c¢ocuklarin fiziksel profillerini
karsilastiran bir ¢alisma yapmislardir. Bu ¢alisma bulgularina gore, 8 haftalik yaz okulu
futbol egitiminden sonra, deney grubunun dikey sicrama ortalamalarinin kontrol
grubuna gore daha yiiksek oldugu ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
edildigi belirlenmistir.

Aysan (2019) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, 8 haftalik antrenman
stireclerinin ardindan futbolcularin dikey sigrama degerlerinde anlamli diizeyde artislar

gbzlemlenmistir.
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Alan yazinda, hareket egitimi ve teknik antrenmanlarinin dikey sigcrama
performansi iizerindeki etkileri incelenmis ve arastirmalarin genelinde istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Gergeklestirdigimiz ¢alisma, literatiirde yer
alan hareket egitimi ve teknik antrenman programlarinin dikey sigrama parametresi
tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Bu durumun nedeni, korfbol temelli
hareket egitimi programinin, alt ekstremite kuvvetini etkileyen kaslara yonelik yapilan
antrenmanlardan kaynaklandigi sdylenebilir.

Kontrol grubu ve hareket egitimi deney grubu katilimcilarimin uyguladiklar
Illinois ¢eviklik testi uygulamasi gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel olarak analiz
edilmistir. Yapilan iki yonlii varyans analizi sonuclarina gore gruplar arasinda, zamanlar
arasinda ve grup*zaman interaksiyonunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p > 0.05).

Literatiir incelendiginde; Ozding (2020), Korfbol sporcularinda kombine ve
teknik antrenmanlarin farkli 6zellikler iizerindeki etkilerini inceledigi ¢alismada kadin
ve erkek korfbol sporcularmin ceviklik 6n ve son test degerleri karsilastirildiginda
sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlamistir. Bu farkin
sebebi olarak da kombine antrenmanlarin teknik antrenmanlarla  birlikte
uygulanmasindan kaynaklandigini diistinmektedir.

Turgut ve arkadaslar1 (2017), liniversite badminton takiminda yer alan kadin
sporculara uyguladiklar sekiz haftalik klasik badminton antrenmanlarinin bazi fiziksel
performans parametreleri iizerindeki etkilerini inceledikleri g¢alismalarinda, Illinois
ceviklik testi On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit etmislerdir.

Benzer bir calisma olarak gerceklestirilen deneysel arastirmalarda, sekiz hafta
boyunca egitsel oyun faaliyetlerine katilan ilkdgretim dgrencilerinin (Ozatar Kaya ve
arkadaslari, 2019) ve core antrenmani uygulanan gen¢ tenis sporcularmnin (Arslan,
2021) geviklik testi ortalama degerlerinde anlamli diizeyde 1yilesmeler gozlemlenmistir.

Rathod (2018), 20 kadin ve 20 netbol oyuncusunun ¢evikliklerini karsilagtirdig
caligmalarinda, korfbol oyuncularinin daha istiin ¢eviklik performanst gosterdigini
tespit etmistir.

Vaczi ve arkadaglar1 (2013), 6 hafta siiresince uyguladiklar1 yiiksek siddetli
pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik ve kuvvet performans: iizerindeki etkilerini
incelemisler ve sporcularin ¢eviklik performans diizeylerinde anlamli bir artis oldugunu

belirlemislerdir.
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Pamuk ve Ozkaya (2017), 15-17 yas aras1 erkek basketbolculara uyguladiklar:
direngli pliometrik antrenmanlar sonucunda, pliometrik ve direngli pliometrik egzersiz
yapan grubun test degerlerinde olumlu bir gelisim gozlemistir.

Kiitiik¢ti (2022), voleybolcular iizerine yapmis oldugu c¢alismanin sonucunda
voleybol antrenmanlar1 uygulayan arastirma grubunun c¢eviklik performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.

Maras (2022), ¢alismasina 14-15 yas gelisim donemindeki erkek cocuklarinin 12
haftalik temel tenis egitimlerine toplam 60 ¢ocuk dahil etmistir. Arastirmanin sonunda
antrenmanlara devam eden arastirma grubundaki g¢ocuklarin g¢eviklik 6zelliklerinde
anlamli bir diizeyde artis oldugunu tespit etmistir.

Arslan (2022), calismasina 14-16 yas grubu voleybol ve basketbol takimi
Ogrencilerinden toplamda 80 sporcu dahil etmistir. 8 hafta siiresince, haftada 3 giin, 30
dakika, voleybol ve basketbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan ceviklik ve
cabukluk antrenmanlarinin, deney grubunun geviklik test sonug¢larini istatistiksel olarak
anlamli derecede gelistirdigini belirtmistir.

Ceylan (2022), adolesan donemi kadin voleybolcularda, 12 haftalik voleybol
antrenmanlarinin ¢eviklik performanslar1 iizerine etkisinin arastirildigi ¢alismasinda,
adolesan donemi kadin sporcularda g¢eviklik performanslarinda olumlu yonde etki
ettigini belirtmistir.

Alan yazin incelendiginde, korfbol temelli hareket egitimi ile teknik
antrenmanlarin  ¢eviklik performansi: {izerindeki etkilerini arastiran c¢aligsmalara
rastlanmamaktadir. Arastirmamizin bulgulari dogrultusunda, korfbol temelli hareket
egitiminin ceviklik parametresini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde etkilemedigi
tespit edilmistir.

Kontrol ve deney gruplarindaki katilimeilarin  uyguladiklart smav  testi
uygulamasiin gruplar ve zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur. Yapilan iki
yonlii varyans analizi sonuglarina gore gruplar arasinda, zamanlar arasinda ve
grup*zaman interaksiyonunda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir (p
> (.05). Deney grubunda 6n ve son test arasinda matematiksel olarak bir artig goriilse de
(Deneys, = 13.94£8.29, Deneyson = 17.949.72) bu artis istatistiksel olarak anlamli
bulunmamaistir (p > 0.05).

Kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin mekik testi uygulamasinin gruplar
ve zamanlar arasi istatistiksel analizi yapilmistir. Yapilan iki yonlii varyans analizi

sonucuna gore gruplar arasinda, zamanlar arasinda ve grup*zaman interaksiyonunda
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istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p > 0.05). Deney grubunda 6n
ve son test arasinda matematiksel olarak bir artig goriilse de (Deneys, = 16.4+4.48,
Deneyson = 18.543.68) bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p > 0.05).

Kontrol ve deney gruplarindaki katilimcilarin plank uygulamasinin gruplar ve
zamanlar arasi istatistiksel analizi sunulmustur. Yapilan iki yonlii varyans analizi
sonuclarina gore gruplar arasinda (F = 4.74, p = 0.047, n?p = 0.253), grup*zaman
interaksiyonunda (F = 47.04, p = 0.000, n’p = 0.771) ve zamanlar arasinda (F = 30.26, p
= 0.000, n?’p = 0.684) istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Post hoc
analizi sonucunda uygulanan Tukey testine gére deney grubu 6n ve son testleri arasinda
istatistiksel olarak yiiksek derecede anlamli sonug tespit edilmistir (pkey < 0.001).

Ertetik (2022), temel basketbol egitiminin 9-10 yas grubundaki c¢ocuklarin
secilmis biyomotor yetileri lizerindeki etkisini arastirdigi ¢alismasinda, 30 saniye mekik
cekme degiskenine iligkin On test ve son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirdigi paired samples t testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki farkin son test lehine istatistiksel olarak
anlamli oldugunu tespit etmistir.

Bostan (2024), 8 haftalik temel voleybol egitiminin erken ergenlik donemindeki
cocuklarin se¢ilmis motorik ozellikleri tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yaptigi
calismada, 30 saniye mekik ¢cekme degiskeninde son test lehine istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulmustur. Ayrica, ayni calismada 30 saniye sinav g¢ekme
degiskeninde de son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Mazlumoglu (2015), 10-12 yas aralifinda spor yapan ve yapmayan kiz ve erkek
cocuklarmin fiziksel kondisyonlarin1  karsilastirmak amaciyla gerceklestirdigi
caligmasinda, spor yapan kiz ¢ocuklarinin spor yapmayan kiz ¢ocuklar1 ve spor yapan
erkek c¢ocuklarinin spor yapmayan erkek ¢ocuklari arasindaki 30 saniye mekik testi
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit etmistir.

Ekici (2017), 12 haftalik voleybol antrenmanlarimin 15-18 yas grubundaki
bireylerin fiziksel ve motorik oOzellikleri iizerindeki etkisini incelemek amaciyla
gerceklestirdigi calismasinda, katilimct ve sedanter grupta yer alan 6grencilerin 6n test
ve son test Ol¢limleri sonucunda voleybol antrenmanlarinin 6grencilerin sinav ¢ekme
parametresi lizerinde anlamli bir diizeyde etkili oldugunu gdstermistir.

Giiler (2022), erkek c¢ocuklara uygulanan 8 haftalik voleybol temel egitim
antrenmanlarinin  bazit  motorik  Ozelliklere etkisini inceledigi  ¢alismasinda

katilimcilardan deney grubunun 6n test ve son test sinav ve mekik testi performans
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parametre degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit etmistir.

Civan (2019), 10-12 yas futbolculara yapmis oldugu 8 haftalik ¢alismada elde
edilen bulgular sonucunda deney grubu 6n test son test degerlerine bakildiginda mekik
testi ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir.
Diger taraftan arastirmaya katilan sporcularin son test degerlerinin deney ve kontrol
gurubu bakimindan karsilastirilmasinda mekik testi performans ortalama degerlerine
bakildiginda deney ve kontrol gurubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigini tespit etmistir.

Kahraman ve Sahan (2019), voleybol oynayan ve oynamayan c¢ocuklar iizerinde
yapmis olduklar1 arastirma sonucunda 30 sn mekik degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit etmislerdir.

Catakcginler (2021) tarafindan gergeklestirilen g¢aligmada, 11-13 yas grubu
hentbol oynayan sporculara 8 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenman programinin bazi
antropometrik ve motorik 6zellikler iizerindeki etkileri incelenmistir. Bu c¢alisma
kapsaminda, denek ve kontrol grubu sporcularindan elde edilen 30 saniye mekik testi
performanslarindaki degerler arasinda saptanan farkliliklar, istatistiksel analizler
sonucunda anlamli bulunmustur.

Ram ve Kumar (2015), tiniversitelerarasi ligde yer alan 45 korfbol oyuncusunun
performanslar ile antropometrik 6l¢iim ve fiziksel uygunluklart arasindaki iliskiyi
incelemeyi amacladiklar1 ¢alismada, korfbol oyuncularinin performanslart ile
antropometrik Ol¢tim degerleri ve fiziksel uygunluk diizeyi arasinda pozitif bir iliski
bulundugunu vurgulamiglardir.

Pigkin ve ark. (2020), c¢ocuklarda yaz spor okullarinin motor beceri lizerine
etkilerini incelendigi ¢aligmada farkli branglarda 12 haftalik yaz spor okullarina katilan
cocuklarin mekik ve smav degerlerinin son testte anlamli sekilde arttigini tespit
etmislerdir.

Bilgic ve Koyunlu (2024), 12 haftalik yliiriiylis temelli hareket egitiminin
secilmis motorik 6zelliklere etkisi lizerine yaptiklari istatistiki degerlendirme sonucunda
deney grubunun 6n test ve son test degerleri kiyaslamasinda son test lehine smav ve
mekik 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit etmislerdir.

Arslan (2024), erkek amator futbolcularda uygulanan kor antrenmanin denge,
reaktif kuvvet indeksi, slirat ve kor bolgesi kaslarmin kuvvet degerlerine etkisinin

incelenmesi c¢alismasinda deney grubu ve kontrol grubu plank testi sonuglarina
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bakildiginda gruplar arasinda 6n test ve son test degerleri arasinda ¢alisma grubu lehine
anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Alan yazin incelendiginde, korfbol temelli hareket egitimi ve teknik
antrenmanlarinin  kuvvet parametreleri {lizerindeki etkisini arastiran ¢alismalarin
bulunmadig: tespit edilmistir. Aragtirmamizin bulgularina gore, korfbol temelli hareket
egitiminde smav ve mekik kuvvet parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin gozlemlenmemesinin olasi nedenleri arasinda; yas, spor dali, antrenmanin

stiresi ve siklig1 ile antrenman seviyeleri gosterilebilir.
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5. SONUCLAR VE ONERILER

5.1 Sonuclar

Bu c¢alismanin sonucunda; Korfbol temelli hareket egitimi programlarinin
cocuklarda; stirat, esneklik, ¢eviklik, koordinasyon ve dayaniklilik becerilerine olumlu
yonde etki ettigi belirlenmistir. Bu ¢aligmanin gelecekte yapilacak caligmalara 6rnek
teskil etmesi ve gelismekte olan spor branslari arasinda yer alan Korfbol spor branginin
daha fazla yayilmasina katki saglanmasi amaglanmigtir.  Korfbol temelli hareket
egitiminin belirtilen motor becerilere etkilerinin incelendigi bu ¢aligmanin sonucunda
biyomotor parametrelerin uygulanan hareket egitimi programlarindan etkilenebilecegi
tespit edilmistir. Bu ¢alismadan elde edilen sonug¢larin matematiksel olarak olumlu bir
artis goOsterse bile, bu artisin istatistiksel olarak anlamli bulunmamasimin cesitli
nedenleri olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenler arasinda, arastirmanin 6rneklemini
olusturan c¢aligma grubunun antrenman yaslarinin kii¢lik olan sporculardan olusmasi,
calisma grubunun yas ortalamasinin diisiik olmasi ve uygulanan egzersizlerin siiresi ile
sikliginin olumlu etki yaratmak icin yeterli diizeyde olmamasi sayilabilir. S6z konusu

nedenler, calismamizin sinirliliklarin da teskil etmektedir.

5.2 Oneriler

v" Yapilan galisma, daha biiyiik yas gruplari tizerinde tekrarlanabilir.

v' Aymi calisma, elit liglerde ve diizenli olarak korfbol oynayan sporcular {izerinde
uygulanarak literatiire katkida bulunulabilir.

v Korfbol sporunun bu g¢alismanin sonuglari 1s1¢inda, O6zellikle core bolgesine
sagladig1 katki dikkate alinarak elit liglerde yer alan korfbolcular {izerinde core
antrenmanlarinin motorik parametreler iizerindeki etkisi incelenebilir.

v’ Sekiz haftalik hareket egitimi ile planlanan g¢alismamiz, daha uzun antrenman
stirelerinde uygulanarak elde edilen sonugclar iizerinden literatiire katki saglanabilir.

v’ Ayrica, benzer Ozellikte baska il ve cografyalarda g¢aligmalar gergeklestirerek

literatiire katkida bulunulmasi miimkiin olacaktir.
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EK-3 Bilgilendirlmis Onam Formu

BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Ben Ahmet Ezgin, damgmamm Dr.Ogr.Uyesi Murat BILGIC ve aragtirma grubum ile 8 Haflahk Korfbol
Temelli Harcket Egitiminin 10-12 Yas Sporcularda Segilmig Motorik Becerilere Etkisi hakkinda bir
arastirma yapiyoruz. Aragtrmamuzin ismi 8 Haftahk Korfbol Temelli Harcket Egitiminin 10-12 Yag
Sporcularda Segilmis Motorik Becerilere Etkisi aragtirilmasidir. Caligmanin yapilabilmesi igin Batman
Universitesi Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul'dan yazili izin alinmistir. Sizin de bu
arastirmaya katilmamz talep ediyoruz. Ancak bu arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Caligmaya
katihm goniilliiliik esasina dayahdir. Bu nedenle karar vermeden once sizi detaylr olarak bilgilendirmek

istiyoruz.

Aragtirma verilerinin clde edilmesinde illinois geviklik testi, otur erig esneklik testi, ayak bilek esneklik testi,
plank testi, dikey sigrama testi, durarak uzun atlama testi, margaria kalamen anaerobik gii¢ testi, 20 metre
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alabilirsiniz.

Caligmaya katilmamz ve dogru yamitlar vermeniz aragtirma sonuglannin dogrulugunu etkileyecektir. Size ait
veriler bu ¢ahgma disinda higbir yerde kullamlmayacak ve gizli tutulacaktir. Bu ¢alismaya katilmay:
reddetme ve higbir neden gostermeksizin, istedifiniz zaman aragtirmadan aynlma hakkina sahipsiniz.
Aragtirmaya katilmak istemeniz halinde bu formu imzalamamz gerckmektedir. Bu formun bir kopyas: size

verilecektir. Katthmimz igin tesekkiir ederiz.

Goniilliintin adi, soyadi:

Adres

Tel

Imza

Tarih

Aragtincmnim adi, soyads, tinvani: Murat BILGIC Dr.Ogr.Uyesi — Ahmet EZGIN Yiiksek Lisans Ogrencisi
Adres : Batman Universitesi Bati Raman Kampiisii Beden Egitimi ve Spor Yiiksckokulu

Tel

imza

Tarih
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