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OZET

ILKOGRETIM 2. KADEMEDEKI HENTBOL SPORCULARIN CORE ANTRENMAN
PERFORMANSLARININ BAZI DEGISKENLERE GORE INCELENMESI (AMASYA ILIi
ORNEGH)

Ugur BAZ

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1, Yiiksek Lisans, May1s/2024
Danisman: Dog. Dr. Serkan ZENGIN

Bu ¢alismada, ilkogretim 2.kademedeki hentbol sporcularina uygulanan core antrenmanin
sporcu performanslarina etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Calismanin 6rneklemini Amasya’da
bulunan Mehmet Celebi Ortaokulu, Sehit Recep Ince Imam Hatip Ortaokulu ve Atatiirk
Ortaokulundaki 24 erkek 24 kiz hentbol sporcusu olusturmaktadir. Calisma grubunu erkeklerde
deney grubu (DG) 12, kontrol grubu (KG) 12 ve kizlarda deney grubu (12), kontrol grubu (12)
olusturmaktadir. Deney grubunda yer alan erkek ve kiz hentbol sporcularia hentbol antrenman
programimin yani sira 12 hafta boyunca haftada 3 gilin core antrenman programi uygulanmistir.
Kontrol gruplarina ise hentbol antrenman programi uygulandi. Tiim sporculara 6n test ve son test
asamasinda boy, kilo, durarak uzun atlama, dikey sigrama, 30 metre sprint, saglik topu atma,
esneklik, mekik kosusu, v-cut kosu dl¢iimleri yapildi. Arastirma verileri, tanimlayici istatistiklerin
yaninda eslesmis gruplarda ANOVA testiyle ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.
Istatistiksel analiz sonuglarina gore deney grubunda durarak uzun atlama, dikey sigrama, 30 metre
sprint, esneklik, mekik kosusu ve v-ciit kosu degiskenlerinde anlamli fark bulundu (p<0,05). Saglik
topu atma degiskeninde ise anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubunda da durarak
uzun atlama, dikey si¢grama, 30 metre sprint, esneklik, mekik kosusu ve v-ciit kosu degiskenlerinde
anlamli fark bulundu ( p<0,05 ). Deney grubunda oldugu gibi kontrol grubunda da saglik topu atma
degiskeninde anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Deney grubu ve kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunan degiskenlerde (durarak uzun atlama, dikey sigrama, 30
metre sprint, esneklik, mekik kosusu ve v-cut kosu) core grubu calismasi yapan sporcularin lehine
sayisal veriler daha olumludur. Sonu¢ olarak ilkdgretim 2.kademedeki hentbol sporcularina
uygulanan core antrenmanlarinin ¢ocuklarin kuvvet, siirat, ¢abukluk, ¢eviklik ve esneklik
performanslarina etkisinin oldugu fakat cinsiyetin bu parametreleri etkilemedigi sonucuna
varilmistir.

Anahtar kelimeler: Hentbol, Core Antrenman, Performans
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ABSTRACT

Investigation Of The BasicTraining Performances Of Primary Education 2nd Stage Handball
Players
Ugur BAZ

Amasya University, Institute of Health Sciences
Department of Physical Educationand Sports, MSc, May/2024
Supervisor: Dog. Dr. Serkan ZENGIN

In this study, it has been aimed to examine the impact of the core training applied to the
primary school 2nd grade handball players on the ir performances depending on some variables. The
population of the study consists of 24 maleand 24 female handball player studying at Mehmet Celebi
Middle School, Sehit Recep Ince Imam Hatip Middle School and Ataturk Middle School in Amasya.
The study group consists of control group (12) and experiment group (12) in male sand control group
(12) andexperimentgroup (12) in females. In males and females, experiment groups have been
applied core training 3 days a week for 12 weeks in additionto the handball training program. Height,
weight, off-handlong jump, vertical run-up, 30-meter sprint, medicine ball throwing, flexibility,
shuttle runand body running measurements have been conducted on allplayers at thepre-test and post-
test stages. In addition descriptive ve statistics, research data were evaluated with ANOVA test in
matched groups and at a significance level of ( p<0,05). According to the statistical analysis results,
a significant difference has beenfound in theexperiment group in off-hand long jump, verticalrun-up,
30-meter sprint, flexibility, shuttlerunand body running variables (p<0,05). No signifi cant difference
has been found in the variable of medicine ball throwing (p>0,05). In the control group, a significant
difference has been found in off-hand long jump, vertical run-up, 30-meter sprint, flexibility,
shuttlerunand body running variables (p<0,05). As in the experiment group, no significant difference
has been found in the control group in the variable of medicine ball throwing (p>0,05). The numerical
data are more positive fort he good of the players conducting core group work in the variables (off-
handlongjump, verticalrun-up, 30-meter sprint, flexibility, shuttlerunand bodyrunning)showing
statisti cally significantt difference between the experiment group and control group. As a result, it
was concluded that the core training applied to handball athletes in the second grade of primary
school had an effect on the children’s strebgth, speed, quicknees, agility and flexibility performances,
but gender did not affect these parameters.

Keywords: Handball, Core Training, Performance



1. GIRIS

Spor ¢agimizin 6nemli unsurlarindan biri olarak hayatimizda yer almaktadir. Gelismis
iilkelerin veya gelismekte olan {ilkelerin spora ve sporcuya gosterdikleri onem spor
egitimleri ve branslarinda ortaya c¢ikan basarilar bunun en 6nemli gostergelerinden biri
olarak gosterilmektedir. Spor; toplumdaki insanlarin bedensel, psikolojik, sosyal ve
ekonomik gereksinimlerine karsilayan bir 6ge olarak karsimiza ¢ikar (Akcan, 2013).

Spor gelisen teknoloji 1s5181nda bilim ve antrenman metotlar1 géz oniine alindiginda
stirekli bir gelisim halinde karsimiza ¢ikmaktadir. Bu gelisim 1s18inda, antrenman bilimi
devamli kendini yenileyerek, antrenman metotlarinin gelismesine olanak saglamaktadir.
Bununla beraber sporcularin miisabaka performanslarini yiiksek tutmak igin siirat, kuvvet,
dayaniklilik, ¢abuk kuvvet gibi 6zelliklerini iist seviyelere ¢ikarmasi ve yiikseltilen bu
Ozellikler spor bilimi ile ilgilenen uzmanlarin antrenman metotlarin siirekli gelisim halinde
olmasi gerekliligini ortaya koymaktadir (Bompa, 2015).

Sporda en 6nemli hedeflerden biri de profesyonel sporcu olarak basarilara ulagsmak ve
zirve noktasinda kalmaktir. Uluslararasi seviyedeki spor branglarinda derece kazanma
basaris1 gosteren milletlerin kazanilan basarinin 6ncesine bakildiginda, bilim ve teknolojinin
yardimiyla yapilan arastirma ve inceleme sonuglari verilerine gore hazirlanan antrenman
metotlar1, caligmalar ve kii¢iik yas grubuna yapilan tesisler, ¢aligsmalar i¢in ayrilan maddi
fonlar bliylik 6nem tagimaktadir (Bagci, 2016).

I¢inde bulundugumuz zamanda spor branslarinda kazanma ve basarmin 6n planda
oldugu ve bunlari elde etmek i¢in en 6nemli ¢alismalardan biri de bedensel antrenmanlardir.
Fiziksel antrenmanda amag¢ motorik Ozellikleri gelistirmeyi hedefler. Motorik 6zellikler
icerisinde yer alan kuvvet, genel olarak spor branslarinda basariya ulasmay1 saglayan temel
ozelliklerden biridir (Bastiirk, 2013).

Hentbol, diinyada popiiler bir spor dali olarak hayatimizda yer almaktadir. Kuvvet,
teknik ve dayaniklilik seviyesi yiiksek olmasi sebebiyle ¢ok sayida insanin dikkatini ¢eken,
ilgi duyulan ve c¢alismalarda bulunulan bir spor bransidir (Saavedra, Porgeirsson, Chang,
Kristjansdottir ve Garcia-Hermoso 2018).

Hentbol salon spor branslar1 icinde dnemli bir yere sahiptir. Hentbol bransi iilkemizde
tam olarak istenilen derecede bir seyirci topluluguna hitap etmese de diinya genelinde ¢ok
sayida sporcuyu ve seyirciyi i¢inde bulundurmaktadir. Miicadele seviyesi yiiksek olan

hentbol, hata miktarinin az ve g¢abuk diisiinlip karar verme, hizli oynama o6zelliklerini



igerisinde barindirmaktadir. Olimpik bir spor bransi olan hentbol, 1972 Miinih oyunlarindan
beri diinyada oynanan farkli seviyelerdeki sampiyona ve turnuvalari kapsayan yarigmalar ile
olimpiyat oyunlarinda kendine yer bulmustur. Hentbol, kii¢liik yaslardan baslayarak her
yastaki insanlarin ilgisini ¢eken ve cinsiyet olarak da hem erkek hem de kizlarda popiiler bir
oyun olmustur. Bunun yaninda hentbol, spor branglarinda ve antrenman ¢aligmalarinda
onemli bir yere sahip motorik 6zelliklerden, hiz, gii¢, koordinasyon, dayaniklilik ve esneklik
olmak tizere farkli 6zellikleri i¢erisinde bulunduran performansa olumlu katkisiyla birlikte,
irade giicii, farkli diisiinme, bagimsiz hareket etme, hizli karar verme, hirs gibi 6zelliklerin
kazanilmasinda 6nemli bir yere sahiptir (Ghobadi, Rajabi, Farzad, Bayati, Jeffreys 2013).

Hentbol, son zamanlarda gelisen oyun yapisiyla beraber hizli, ¢abuk hiicum, oyun
sirasinda hizli bir sekilde savunma stratejilerini gerektiren siiratli, hareket kabiliyeti yiiksek
ayni zamanda sert miidahaleler ve de zorlu miicadeleleri kapsayan bir oyun haline gelmistir.
Bunun sonucunda sporcularda; koordinasyon, cabukluk, dayaniklilik, kuvvet, dayaniklilik,
hiz, gibi bircok biyomotor 6zellikleri birlikte bulundurmasi gereken sporcularin atletik
Ozelliklerinin yiiksek olmasi gerekliligini ortaya ¢ikarmistir (Akan, 2006).

Bireyin kendi viicut agirlig ile yaptigi, omurga sistemini dengede tutan i¢ kaslart ve
lumbo pelvik bdlgesinde bulunan kaslarin gii¢lendirilmesi amaciyla yapilan egzersizlere
core antrenman ismi verilmistir (Atan, 2013).

Core antrenman yontemi sporcularin viicut yapisinda 6nemli derecede gelisim
gosterdigi icin bazi spor branglarinda ¢ok dnemli bir yere sahiptir. Miisabakalar esnasinda
sporcularin ¢eviklik, hiz, kuvvet gerektiren hareket serisini veya sprint patlayicilik, tepki
kuvveti, giic ve denge gibi etkili bir bicimde ortaya ¢ikmasi kisinin o spor bransinda basarili
olmasini olanak saglamaktadir (Aslan, 2014).Core giicli ne derecede ne kadar etkili olursa
bacak ve kol bolgesindeki giiglenme de o derecede maksimum seviyeye ulasir (Willardson,
2007).

Core antrenmanin yararlarini, Brungardt (2006) su sekilde agiklamaktadir.

e Sporcularin ideal kilo seviyesine ulasmasi ve kilolarin1 denetim altinda tutmasina
olanak saglar.

e Sporcularin beden giiciinii arttirir.

e Kas yapisinin gelisiminde 6nemli rol oynar.

e Sakatlik ve yaralanma olasiligini en aza indirir.

e Sporcunun giinliik hareket ve aktivitelerini yapmasinda yardimci olur.

o Atletik performansin gelisimini destekler ve kas olusumlarini artirir.



o Kalp gelisimine katki saglar ve kalbin yapisini giiclii tutar.

e Sporcularin hareket gelisimini destekler.

e Sporcularin bedenindeki zayif kaslar ve kas gruplarinin gelisimine yardimei olur.

e Kas giicliniin gelismesi, fibrillerin ¢ogalmasi ile birlikte enerji seviyesinde artis
meydana getirir.

e Sporcularin viicut fonksiyonlarinda artis meydana getirir ve bunu gelecekte de
tasiyabilmelerine olanak saglar.

Sporun toplumsal iligkisini incelerken iizerinde durulmasi gereken en Onemli
konulardan biri toplumsal cinsiyet kavramidir. Spor alanlarinda yetkin olan iligkileri
anlayabilmek i¢in tarihsel ve kiiltiirel bir kavram olan toplumsal cinsiyet kavrami iizerinde
ozellikle durulmasi gerekir. Bu anlamda spor toplumsal cinsiyet kavrami olarak
irdelenmelidir (Ozsoy, 2008).

Degisen toplumsal kosullar, gelisen teknolojik olanaklar toplumsal cinsiyet
tartismalar1 sonlandirmamakta aksine her defasinda yeniden iiretmektedir. Dolayisiyla
toplumsal cinsiyet kavrami sosyoloji disiplininin 6nemli bir arastirma konusu haline
gelmektedir. Cesitli toplumsal alanlarda karsimiza ¢ikan bu tarihsel ve sosyolojik vaka spor
alanlarinda da kendisini siklikla gostermektedir. Spor ortaminda toplumsal cinsiyet
esitsizligi son zamanlarda spor bilimlerinin de aragtirma 6znesi haline gelmis ve bu konuda
ulusal ve uluslararasi pek ¢ok bilimsel ¢alisma yapilmustir. ilgili konu sosyoloji disiplinin

bir alt dali olan spor sosyolojisinin en onemli arastirma alanlarindan biri haline gelmistir

(Ulug, 2022).

1.1. Calilsmanin Amaci

Bu arastirma ilkogretim 2.kademedeki hentbol sporcularinin core antrenman

performanslarini incelenmesi amaciyla yapilmistir.

1.2.Arastirmanin Hipotezi

HO: ilkdgretim 2.kademedeki hentbol sporcularina uygulanan core antrenmanin
sporcu performansina etkisi yoktur.

H1: Ilkogretim 2.kademedeki hentbol sporcularina uygulanan core antrenmanin

sporcu performansina etkisi vardir.



1.3. Arastirmanin Problemi

[lkdgretim 2.kademedeki hentbol sporcularma uygulanan core antrenmanin

performansa etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Alt Problem

o Ilkogretim 2.kademedeki hentbol sporcularina uygulanan core antrenmanlart

sonrasinda sportif performansa cinsiyetin etkisi var midir?

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirma aktif olarak hentbol oynayan Amasya’da ilkogretim 2.kademedeki spor
yapan 24 erkek, 24 kiz toplamda 48 hentbol sporcusu ile yapildi. Hentbol sporculariin
okullar1 farkli oldugu icin hentbol antrenman programi farkli mekanlarda farkli hocalar
tarafindan yapildi. Sporculara ayni antrenman programi uygulanmaya ¢alisildi. Sporculara
uygulanan 6l¢timler tek elden uygulandi. Uygulanan core antrenman programi haftada 3 kez
40-60 dakika aras1 12 haftalik uygulamay1 kapsamaktadir. 24 sporcu kontrol, 24 sporcu ise

deney grubunda olmak iizere 48 kisi ile sinirlandirilmastir.

1.6. Arastirmanmin Varsayimlari

e Kaullanilmis olan 6l¢iim aletlerinin dogru 6l¢iim yapmis oldugu varsayilmaktadir.

e Olgiimler sirasinda sporcularin  en iyi performanslarini  ortaya koydugu
varsayilmaktadir.

e Sporcularm 6l¢iimlerden 2-3 saat dnce beslendikleri varsayilmaktadir.

e Sporcularin dl¢timlerden dnce herhangi bir uyarici madde(enerji icecegi, kahve vb.)
kullanmadig1 varsayilmaktadir.

e Sporcularin ol¢iimler Oncesinde yapilan tim agiklamalara uygun davrandiklari
varsayilmistir.

e Sporculara ayni antrenman programi uygulanmaya ¢aligiimistir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Hentbol

Hentbol dali, sporun igerisinde bulunan temel 6zellikleri i¢ceren kuvvet, dayaniklilik,
esneklik ve hiz gibi 6zelliklere olan faydasinin yaninda, serbest hareket imkani, kolektif
diisiince, irade giicii, atilganlik, kararlilik, iyi karakter ve diiriistliik gibi niteliklerin
kazanilmasi i¢in de biiyiik katki saglamaktadir. Hentbol brangi hizli oynama, hizli diigiinme
ve diinya genelinde popiilerligi siirekli artis gdsteren bir spor dalidir. Diinya genelinde birden
fazla iilkede ve yurdumuzda da birden c¢ok kategoride ligleri faaliyet gosteren bir

yapilanmaya sahiptir (Salman, Kocaeksi, Cam, Kale ve Celiksoy 2017).

2.1.1. Hentbolun Tarihcesi

Homeros, Helenistik Dénem’de, eski zamanlarda hentbol bransi ile benzer yonleri
bulunan bir oyunun bulundugunu dile getirmistir. Eski zamanlara dayanan hentbol sporunun,
eski zamanlarda insanlar diiz bir zemin {izerinde topu firlatip daha sonrasinda ise tekrardan
topu kapmak igin ¢abaladiklar1 rekabetleri anlatir (Maragh, 2018). Hamer ise Odyssey’de
tanimlanan Antik Yunanlilarin “Urania” isimli oyunu, Romali spor bilimci Claudius
Galenus tarafindan adlandirilan Romalilarin “Harpastans” adli oyunu ve Alman yazar
Walter Von Der Vogelweide tarafinca kurallar ve oynanisindan bahsedilen “Fangballspiel”
adli oyun, modern hentbol sporunun atasi olarak bilinir ve kabul gérmektedir (Yurdunmal,
2019).

Bizanslilar "harpaston" olarak isimlendirdikleri bu spor dalinin giiniimiizde hentbol
sporuna zemin hazirlamaktadir. Orta ¢agda ise Walter "top yakalama" oyununun giiniimiiz
hentbol oyunu ile son derece benzerlik gosterdiklerini vurgulamaktadir. Ancak gilinlimiizde
sevilen bir spor dal1 olarak hayatimizda yer alan hentbol sporu eski zamanlarda Danimarka’
da goriilmektedir (Maragli, 2018).

Hentbol bransinin temelleri eskiden Danimarka’da oynanan “Haandboll” adli bir
oyuna dayanmaktadir. Hentbol bransi1 eski zamanda egitsel bir oyun olarak goriilmiistiir.
Hentbol brangini benimseyen ilk iilke Almanya olmustur. Bu sporun gelismesini, sevilmesini
ve diinyaya yayilmasina olanak saglayan iilke Almanya olmustur. Hentbol sporu Amator
Atletizm Federasyonu biinyesinde 1928 yilina kadar bir komisyonca ¢aligsmalarda
bulunmustur. Komisyon tarafindan Kasim 1926 Almanya’da hentbol bransinin oyun

kurallar1 diizenlenmis, daha sonra ise bu kurallar uluslararasi arenada kabul edilmistir.



Hentbol dali 1928 tarihinde Hollanda’nin Amsterdam sehrindeki stadinda yapilan
“Uluslararasi Amatér Hentbol Federasyonu” kurulug kongresi sonrasinda, farkli bir
federasyon biinyesinde c¢alismalarina basladi. 1933 senesinde Olimpiyat komitesi
Almanya’nin faaliyetleri sonrasinda 1936 yilinda Almanya’nin Berlin kentinde yapilacak
olan Olimpiyat oyunlarindaki program icerisine hentbolu da almistir. Onceden agik alanda
oynanan hentbol oyunu, 1934 senesinde Danimarka’nin Kopenhang sehrinde yapilan bir
hentbol mag1 ile ilk defa spor salonunda oynanmis ve oynanan bu mag salon hentbol
tarihinde yerini almistir.1936 yilinda yaklasik olarak 23 iilkede hentbol sporunun oynandig:
belirlenmistir.1936 Olimpiyat oyunlarinda Almanya hentbol bransinda ilk sampiyonluguna
ulagmis ve Olimpiyat tarihinin ilk hentbol sampiyonu olarak unvanini almistir (Yurdunmal,
2019). Uluslararas1 Hentbol Federasyonun merkezi Isvigre’nin Basel sehrinde yer
almaktadir. Uluslararasi Hentbol Federasyonuna (IHF) 147 iiye iilke vardir (Sevim,

Sivrikaya ve Taborsky, 1997).

2.1.1.1. Diinyada Hentbol
Eski donemlerde hentbol sporuna benzerlik gdsteren bircok oyunun varligindan séz

edilmektedir. Farklt medeniyetler tarafindan "harpaston","top yakalama" ve farkl isimlerde
tanimlanmistir. Giiniimiizde faaliyet gdsteren hentbol sporu ise eski zamanlarda Danimarka
tilkesinde goriilmektedir (Akt, Dagasan 2021). Danimarkali spor hocasi Holger
Nielsen,1848'de Ortrup'taki okulu igerisinde bir oyunun kurallarin1 ve yontemlerini
belirleyerek “Haanbold Oyunu” isimli bir oyunun oynanmasina olanak sagladi.1890
senesinde Alman beden egitimi hocasi Konrad Koch, hentbol oyun kurallar1 ile benzerlik
gosteren “Koparma Top Oyunu” adl1 bir oyun tasarlamis, ancak bu tasarladigi oyun pek ilgi
gorememistir. Uluslararasi Futbol Federasyonu Genel Sekreteri Deutscher Hirschmann agik
hava hentbol oyununun tanitimi i¢in faaliyetlerde bulundu. 1915-1917 seneleri arasinda
Berlin sehrinde spor okulu ydneticisi olan MaxHeiser, bu oyunun temel yapis1 iizerinde
diisiinen ve tasarlayan bir spor yoneticiydi (Konter, 2004).

Hentbol, 1924 ve 1925 seneleri arasinda uluslararasinda dnemi giderek artti. 1926
senesinin Agustos ayinda Hollanda'nin Den Haag sehrinde diizenlenmis olan Uluslararasi
Amator Atletizm Federasyonu 8. Kongresi, hentbol oyununu daha da taninir hale gelmesi
icin farkli iilkelerin temsilcilerden meydana gelen bir komisyon olusturulmasina karar
verilmigtir (Sevim, 2002). Hentbol, 1928 senesine kadar Amator Atletizm Federasyonuna

bagli bir komisyon tarafinca yapilmistir. Bu komisyon,1926 yilinin Kasim ayinda Almanya



sehrinde hentbol oyun kurallarini diizenledi. Hentbol oyununun uluslararasi arenada
taninarak oyunun gelismesini sagladi. Hentbol, 4 Agustos 1928'de Amsterdam kenti stadinda
organize edilen Uluslararas1t Amatér Hentbol Federasyonu’nun kurulus kongresinden hemen
sonra farkli bir dernek tarafindan baslatilmistir. Boylece hentbol oyunu, diinya {izerinde
popiiler spor branslarindan biri haline gelerek oyunun taninmasi saglanmstir. Onceki
zamanlarda yalnizca agik havada oynatilan hentbol, ilk kez 1934 senesinde Kopenhag'da
kapal1 bir spor salonundaki diizenlenen magta oynanmaistir. Bu tarih salon hentbol oyununun
milad1 olarak kabul edilmektedir. Ikinci Cihan Harbi tiim spor branslarinda oldugu gibi
hentbol bransinda da bir siire durgunluk dénemi getirmistir ve harpten sonra ilk mag Isvec
ve Danimarka {ilkeleri arasinda oynanmistir. Bu siiregten sonra hentbol oyununa verilen ara
sona erdi ve Avrupa sehirlerinde ve diinya iilkelerinde gelisim gostermeye devam etmistir.
Ikinci Cihan Harbi’nden sonra, 1946 senesinde Kopenhag'da Danimarka, Hollanda, Fransa,
Norveg, Isve¢, Polonya ve Finlandiya'min katilmlariyla diinya genelinde hentbol
miisabakalar1 organize etmek iizere “Uluslararas1 Hentbol Federasyonu” (IHF) kuruldu.
Cekoslovakya, bu federasyon tarafindan organize edilen ilk kadin diinya sampiyonasini

kazanarak sampiyonluga ulasmistir (Sevim, 2002).

2.1.1.2. Tiirkiye’de Hentbol
Hentbol oyunu Tirkiye’de ilk kez 1927-1938 yillarinda agik havada alan hentbol

oyunu olarak baslamistir. Hentbol oyununun Tirkiye’deki Onciiliglinii yapan kisi
Almanya'da 6grenimi goren ve beden egitimi hocasi asilli Zeki Gokisik, Hiisamettin Giireli,
NafiTagman, askeri okullarda oyunu tanitmistir. Askeri okullarin yani sira Gazi Egitim
Enstitliisti Beden Egitimi Boliimiinde de bazi oyun kurallarinin tespiti yapilarak, futbol
sahasinda "el topu" ismi altinda hentbol oyununun yasatilmasi ve tanitilmasina katkida
bulunmuslardir. Tiirkiye’de ilk resmi saha el topu oyun kurallar1 1934 senesinde “Tiirkiye
Idman Cemiyeti” yetkilileri tarafindan yayimlanmstir. Tiirkiye’de acik alanda yapilan ilk
resmi hentbol mag1 1938 senesinde oynanarak tarihte yerini almistir (THF, 2021). Ilk
Federasyon Baskani secilen Sayin Vedat Abut kisa bir zaman gorevde bulunduktan sonra
baskanlig1 Fail Gokay'a birakmistir. 1958 senesinde, Hentbol Federasyonu Baskan1 Vahit
Colakoglu'nun girisimleri sonrasinda “Voleybol El Topu” ismiyle Tiirk Hentbolu yeni bir
kimlige biirtinmiistiir. Vahit Colakoglu gorev yillar1 icerisinde Kuliip takimlar1 birbirleri ile
acik alan hentbol maglar1 yapmustir. Bu kuliip takimlari, Pinarspor, Jandarmagiicii, Ziraat

Genglik, Doguspor, Emniyet, Anitspor, Harp okulu ve Maltepe 'dir (THF, 2021).



Salon hentbol oyunuyla alakali {ilkemizdeki ilk c¢alismalar 1974-1975 senelerine
dayanmaktadir. Bu yillar i¢cinde Milli Egitim Bakanlig1 biinyesinde yurt digina egitim icin
gonderilen bazi beden egitimi hocalari, egitimlerini gordiikleri Federal Almanya'dan
tilkemize dondiiglinde gorev yaptiklar1 Beden Egitimi Boliimlerinde salon hentbol oyununun
temellerini meydana getiren degerli ¢alismalarin igerisinde bulunmuslardir. 1975 senesinde,
Gazi Egitim Enstitiisii ve Ankara Spor Akademisi Ogretim Uyesi Yasar Sevim tarafindan
salon hentbol oyunu kurallar1 derlenip toparlanarak ilk kez bir kitap seklinde yayimlandi.
Ismi gecen iiniversitede salon hentbol oyunu igin yapilan zverili ¢aligmalar ile salon hentbol
oyununun Tirkiye'de yaygin hale gelmesini ve koklesmesinde degerli katkilarda
bulunmustur (THF, 2021). Tiirkiye Hentbol Federasyonunun her yil diizenlemis oldugu
kadin ve erkek olmak iizere “Hentbol Siiper Lig, 1. Lig, 2. Lig ve Bolgesel Lig” olmak iizere
ayrilir (THF, 2021).

2.1.2. Hentbol Oyun Kurallar:

Hentbol bransinin oyun sahasi dikdortgen seklinde Slgiileri 40 x 20 metre, 2 kale ve 1
oyun alani ile meydana gelmistir. Kalelerin boyutlar1 2 metre eni ise 3 metredir. Bir hentbol
miisabakas1 2 devreden meydana gelir. Hentbolda ama¢ 16 ve daha biiylik yas grubu
sporculardan meydana gelen tiim takimlar i¢in devreler 30 dakikalik siire ile oynanmaktadir
(Akt. Sentiirk, 2016).

Hentbolda bir takim 14 kisilik kadrolarla oynar. 1'i kaleci olmak {izere 7 oyuncu oyun
alaninda, 7 oyuncu ise yedekte beklemektedir. Bir hentbol magi, 30'ar dakikalik siireden
olusan iki devre halinde oynanmaktadir. Siirekli stirat, ¢eviklik fiziksel giic gerektiren
hentbol dalinda amag rakip kaleye gol atmaktir, bu dogrultuda yapilan atiglar saatte 100
kilometre hiza ulagsmakta olup, mag¢ sonucunda beraberlikte 1 puan, galibiyette 2 puan verilir
(Kalkan, 2017).

Hentbol bransinda 16 ve daha fazla yastaki oyuncu grubundan olusan biitlin takimlarda
gecerli normal miisabaka siiresi 30 dakikadan olusan iki devredir ve devre arasi dinlenme
stiresi normalde 10 dakikadir. Kazanan takimin belirlenmesi gereken bir magta, normal mag
stiresi beraberlik ile sonuglanirsa 5 dakikalik dinlenmeden sonra uzatmalar oynanir. Uzatma
boliimii 5 dakikadan olusan iki devreden meydana gelir ve devre aras1 1 dakikadir (IHF,
2018).

Hentbol bransinda oyun sahasinin uzunlugu 40 metre eni ise 20 metreden meydana

gelmektedir. Oyun kalelerinin boyu 2 metre eni ise 3 metre seklindedir. Kale sahasi kale



direklerinin 0n tarafinda kaleye 6 metre mesafede yarim daire bi¢ciminde ve bu bolgeye

kaleci disinda hi¢bir oyuncu kendine avantaj olusturacak bir sekilde alana giremez, bu kurala

uyulmaz ise alan ihlali meydana gelir ve serbest atis karar1 verilir. Hentbolda oyuncu

degisikligi sayis1 hakemin bilgisi olmaksizin sinirsiz sayidadir. Hentbol oyunu 6nceden

belirlenen kurallar haricinde durdurulmadan devam eder. Oyunda sporcularin amaci rakip

kaleye en fazla golii atmaktir. Hentbol bransinin oyun kurallarini detaylica incelemek

gerekirse maddeleri su sekilde siralayabiliriz (Birinci, 2023).

1.

8-12 yas kategorisindeki sporcular i¢in oyun siiresi ilk devre 20 dakika 2 devre de
20 dakika tizerinden toplamda 40 dakika, 12-16 yas kategorisindeki sporcular i¢in
iki devre {izerinden 25 dakika, yetiskin sporcu kategorisinde ise 2 devre {izerinden
30 dakika oynanacak sekilde diizenlenmistir.

Hentbol miisabakasinda normal siirede berabere kalinmasi durumunda en fazla iki
kez olmak kosuluyla 5’er dakika uzatma siiresi verilir ve bu uzatmalar arasinda
dinlenme siiresi 1 dakikadan olusmaktadir. Bu siireler sonunda miisabakanin
kazanan takimi belli olmamis ise hentbol oyun kurallarina gore kazanan takim
belirlenmektedir.

Oyunun baslamasi hakemin diidiik ¢almasi ile oyunun bitisi ise skorboarddan
hakeme gelen bir isaret ile hakemin diidiigii ¢almas1 ile gergeklesmektedir. Bu
sinyalin gelmeme durumunda ise saat hakemin diidiigii ile miisabakay1 bitirir.
Hentbol topu deriden veya yapay malzemeden olusturulmus kiire seklinde olmali ve
topun dis1 kaygan ya da parlak malzemeden olmamalidir.

Bir hentbol miisabakasinda saha icerisinde bir takim en fazla 7 kisi bulundurabilir.
Kaleci saha oyuncusu ile oyuncu degistirme hakkina sahiptir.

Yedek kuliibesinde bekleyen sporcular hakemin izni olmadan belirli kurallar

cergevesinde sinirsiz bir sekilde oyuna girebilirler.

. Oyuncu degisikligi esnasinda kural hatasi olmas1 halinde hatada bulunan sporcuya

2 dakika cezas1 uygulanir. Birden fazla sporcunun hata yapmasi durumunda ilk
hatay1 yapan oyuncu cezay1 ¢ekmektedir.

Sahaya hatal1 giris yapilmasi ve birden fazla sporcunun oyuna dahil olma sonucunda
ya da oyuna yedek kuliibesi tarafindan bir miidahale bulunulmasi durumunda iki
dakika cezasi verilir. Ceza siiresi i¢erisinde hatanin tekrar olmasi halinde tekrar ceza

verilebilmekte ve top rakibe verilmektedir.
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9. Takim formalar iki takimi birbirinden ayirt edecek renkte olmali ve oyuncular
sahaya uygun ayakkabilar ile ¢ikmalidir.

10. Miisabaka sahasinda kanamali bir sakatlik durumu varsa sporcunun derhal oyun
sahasinin kenarma gelmesi ve tedavi olana kadar oyuna dahil olmamasi
saglanmalidir.

11. Oyunda bir sporcunun sakatlanmasi durumunda oyuncunun takim arkadaglari mola
zamani icerisinde arkadaglarina yardim etmeleri i¢in saha igerisine girmelerine izin
verilebilir.

12. Kale sahasi igerisine kaleci disinda higbir oyuncu dahil olamaz, bu kural ihlal
edilirse alan ihlali verilir.

13. Bir sporcunun hentbol topunu elinde tutma siiresi en fazla ii¢ saniyedir. Top
sporcuda iken oyuncu en fazla {i¢ adim atabilmektedir. Sporcu topu ayaklar1 disinda
olmak tzere elleri, kollari, basi, govdesi, kalcalar1 ve dizleri ile tutabilir ve
tasiyabilir.

14. Miisabakalarda iki saha hakemi ile hakemlere yardimei olan yazi ve saat hakemleri
gorev yapmaktadir.

15. Miisabakanin berabere bitmesi halinde 1 puan, galibiyet ile bitmesi halinde 2 puan

ve yenilgi durumunda ise 0 puan verilmektedir (Birinci, 2023).

2.1.3. Hentbol Topu
Hentbol topu; deri veya yapay malzeme ile yapilmis ve kiire bigiminde olmalidir. D1sg

ylizey tarafi kaygan veya parlak olmamalidir. Topun ¢evre 6l¢iisii ve agirlig1 yas kategorilere
bagli olarak degismektedir (Yurdunmali, 2019).

¢ 16 yasindan biiyiik erkekler i¢in 58 - 60 cm ve 425 - 475 gram (IHF 3 numara).

e 12 - 16 yas aras1 erkekler ve 14 yasindan biiyiik bayanlar i¢in 54 - 56 cm ve 325 -

375 gram (IHF 2 numara).
e 8 - 12 yas aras1 erkekler ve 8 - 14 yas aras1 bayanlar i¢in 50 - 52 cm ve 290 - 330

gram (IHF 1 numara)

2.1.4. Tiirkiye Hentbol Takimimin Diinyadaki Yeri
Tirk Milli Hentbol Erkek Takimi ilk resmi miisabakasin1i 12.09.1979 yilinda
Yugoslavya'nin Split kentinde organize edilen Akdeniz Oyunlari sirasinda Misir Milli

Hentbol Takimi ile yapmig ve mag 16-31 skoru ile Misir Milli Takiminin galibiyeti ile son
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bulmustur. Gen¢ Milli Erkek Takimimiz ise, ilk uluslararasi miisabakasina 08.08.1979
yilinda Bulgaristan'in Lovec kentinde Bulgaristan Gen¢ Milli Erkek Takimu ile ¢ikmig ve
miisabakadan 29-10 maglup ayrilmistir. Romanya’da 16.12.1981 organize edilen Balkan
Sampiyonasinda A Milli Erkek Takimimiz Yunanistan’a kars1 oynadigi magta 32-19 ile ilk
galibiyetini almistir.

A Milli Hentbol Bayan Takimimiz, ilk uluslararasi magma 08.12.1983 yilinda,
Bulgaristan'in Haskova kentinde Bulgaristan Milli Takimi ile yapmis ve 28-12 sonucuyla
magtan maglup ayrilmistir.

Universite Milli Hentbol Erkek Takimu ilk kez 1984 tarihinde, Federal Almanya'da
organize edilen Universiteler Diinya Sampiyonasina katilmistir. Organizasyondaki ilk magta
Avusturya'ya kars1 22-15 skorla milli takimimiz yenilmistir.

1993 senesi Haziranda ilk kez diizenlenen Yildiz Erkekler ve Bayanlar Balkan
Sampiyonasi'nda takimlarimiz erkeklerde 2. Bayanlarda ise 3.olmustur. Ayni senenin Kasim
ayinda yapilan Balkan Sampiyonasi'nda A Milli Hentbol Erkek Milli Takimi hentbol
tarihimizde ilk kez Balkan sampiyonu olmustur.

1994 senesinde diizenlenen Balkan Yildiz Bayanlar Balkan Sampiyonasi'nda
takimimiz birinci olmus, Eskisehir'de yapilan Gengler Balkan Sampiyonasi'nda ise,
hentbolcularimiz sampiyonay1 bayan ve erkeklerde 3. Olarak tamamlamistir. Ocak 1995'te
Izmir'de yapilan Diinya Universitelerarasi Hentbol Sampiyonasi'nda hentbolcularimiz
sampiyonada ikinci olmustur. Eskisehir'de yapilan Balkan Biiyiikler Hentbol
Sampiyonasi'nda milli takimimiz Balkan Sampiyonlugu'na ulagmistir (THF).

Tiirkiye Erkek Milli Takimi 2013 yilinda Mersin’de diizenlenen Akdeniz Oyunlarinda
sampiyon olmustur.2017 yilinda ise Emerging Uluslar Sampiyonasi’nda 2.olarak giimiis
madalya almistir.2021 yilinda ise Islami Dayanisma Oyunlari’nda sampiyon olmustur.2024
yilinda diizenlenecek olan Avrupa Sampiyonasi’na ilk kez katilmaya hak kazand.

Ayrica Tirkiye Kadin Plaj Hentbol Milli Takimi 2004 yilinda Diinya
Sampiyonasi’nda 2. olmustur (THF).

2.2. Motorik Ozellikler
Bir sporcunun performans diizeyine etki eden en onemli 6gelerden biri motorik
ozellikler olarak agiklanmaktadir. Motorik &zellikler sporcunun performansini dogrudan

etkilemektedir. Motorik Ozellikler tamamlayici ve temel motorik ozellikler seklinde

kategorize edilebilir (Goral, 2021).
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2.2.1. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik ozellikler su sekilde aciklayabiliriz; siirat, kuvvet ve dayaniklilik.

2.2.1.1. Dayamkhhk
Dayaniklilik terimi, biitiin brang dallarinda etkili olabilen temel motorik 6zelliklerin

icerisinde yer almaktadir. Uzun zamanli egzersizlerde, yorgunluk durumu karsisinda
viicudumuzun gostermis oldugu direng olarak agiklanmaktadir (Murray, 2017). Dayaniklilik
Ozellikleri, spor bransina gore aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesinin yaninda
kalp dolasim sisteminin de gelisimi amaglar. Antrenman metotlari ile birlikte, belirli siddet
ve ylikte uygulanarak sporcunun dayaniklilik seviyesinin yiikseltilmesi hedeflenir.
Dayaniklilik 6zelliklerinin gelismesinin ardindan, vital kapasite oraninin artmasina,
yenilenme siiresinin azalmasina, oksijen kullanim kapasitesinin gelismesine, dolagim
sisteminin gelismesi gibi birgok faktore yardimci olmaktadir. Bir kisinin, en yiiksek
dayaniklilik diizeyi, o kisinin en yiiksek aerobik dayanikliligi olarak acgiklanmaktadir. Farkli
bir soyleyis ile yliksek siddetteki antrenman ve g¢alismalarda kullanilan en fazla oksijen
miktari, bireyin dayaniklilik diizeyini ortaya koyar.

e Dayaniklilig1 etkileyen faktorleri inceledigimizde;

¢ Genetik faktorler

e Kondisyon seviyesi

e Cinsiyet

e Yas

e Upygulanan antrenman modeli

e Viicut tipi

e Antrenman yapma siklig1

¢ Dinlenme diizeni

e Beslenme aligkanliklar1 olarak aciklanmaktadir (Akt. Goral, 2021).

2.2.1.2. Kuvvet
Kaslarm bir diren¢ durumu ile karsilagtiginda kasilabilme veya bu direng durumuna

kars1 koyabilme durumu olarak ifade edilir.
“Bir kasin gerilme gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma ozelligi" olarak

acgiklanmistir (Korkmaz, 2020).
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Kuvvetin ¢ocuklarda gelisme durumu c¢ocugun yasina, kas oraninin artmasina,
cinsiyetine, olgunlagsma seviyesine, once yaptig1 bedensel etkinliklere ve bedensel niteligine

baghdir (Ates, 2021).

2.2.1.3. Siirat
Stirat “Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme

yetenegi’’ ya da “Hareketleri miimkiin oldugu kadar ytiksek bir hizda uygulama yetenegi’’
olarak agiklanabilir (Sevim, 2002).

2.3. Core

“Core” (kor) sozciigiiniin, sozliik anlamlarina baktigimizda “ana, merkez, gébek, 6z”
gibi agiklamalar karsimiza cikar. Insan viicudunun orta noktasinda olan ve vuciidumuzun
agirlik noktasini da i¢ine alan bdlgeye spor bilimleri alaninda core bolgesi olarak agiklanir
(Mcgill, 2010).

Core kavrami1 “Core kavrami govdeyi olusturan, omurgay1 destekleyen ve saran, alt ve
ist ekstremite kuvvet gegislerinde aktif rol alan kas gruplarimin biitiinliigii” olarak
aciklanmistir (Boyaci ve Biyikli, 2018). Core kavrami denildiginde; doviis sporlarimin,
Yunan Olimpiyatlarinin, yoga ve modern dansin antrenman sistemindeki kokleri ile
karsilagiriz. Core antrenman zaman igerisinde kendisini kanitladigini evrensel bir antrenman

yontemi oldugunu gostermektedir (Ozcan, 2018).

2.3.1. Core Antrenman

Bireyin kendi viicut agirligi ile yaptig1, omurga sistemini dengede durmasina yardimci
olan, derin kaslarin ve lumbo pelvik bolge kaslarinin gelisimini amacglayan egzersiz
programi core antrenman olarak ifade edilir (Atan,2014). Core kuvvet antrenman yontemi
kal¢a ve omurgay1 dengede tutan birden ¢ok gévde kasinin antrene edilmesinde cogunlukla
faydalanilan bir yontemdir. Bu kaslar grubunun hepsi hareket esnasinda viicudun denge
durabilmesi amaci ile birlikte hareket ederler. Hareket esnasinda ortaya g¢ikan giiciin
bacaklardan govdeye veya govdeden bacaga verimli bir bicimde aktarilmasi, birbirleri ile eg
zamanli olarak ¢alisan bu kaslarin gelistirilmesi ve kuvvet kazanmas: ile gerceklesir. Core
antrenman metodu agirlik ¢alismasit metodundan uygulamada farklilik gostermekle birlikte
genel olarak kas kuvvetinin artirilmasi amacina yoneliktir. Core antrenman ydntemi ile

viicudun kontrolii gelistirilir, birden ¢ok biiytlik ve kiiciik kas gruplarinin kuvveti arttirilir,
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sakatlik riski azalir ve dengede artisa bagli olarak hareketler arasindaki gecislerde verimlilik
artar (Asct, 2011). Teknik olarak bireyin gelisimine saglamis oldugu faydalardan 6tiirii core
antrenmanlar sporcularin daha az enerji kullanarak teknik hareket ve becerileri daha rahat
yapabilmesine fayda saglamaktadir. Sonug olarak, uzun siiren maglarda sporcular yorgunluk
durumunun ortaya ¢ikardigr olumsuz etkilerle daha az kars1 karsiya kalacaklardir (Akt.
Karavelioglu, 2019).

Core antrenmanlar yapilis hedeflerine ve antrenman esnasinda kullanilan
malzemelerin tiirtine gore farklilik gosterebilir. Core bdlgesini i¢ine alan; kalca, karn, alt
ekstremite omurgada yer alan kaslara yonelik kuvvet ve denge kazanimi hedefiyle yapilan
tiim ¢aligmalar aslinda core antrenman ¢alismasi kapsaminda degerlendirilebilir. Bu nedenle
tek bir core antrenman ¢alismasindan s6z etmenin dogru olmayacag diisiiniilmektedir.

Core antrenman, core bolgesi kaslarinin kuvvetlenmesi ve motor kontrol becerilerinin
gelismesini amaclayan hem sedanter bireyler hem de sporcular i¢in, fiziksel performansi
arttirmanin yani sira terapi amagli da kullanilmaktadir (Hibbs, Thompson, French, Wrigley
ve Spears, 2008). Kor antrenman ¢aligsmalarinin bireyin rehabilite amacgli uygulamalari ile
ilgili birden fazla bilimsel bulgular bulunurken, performansa iliskin olarak antrenman
uygulamalarina daha az rastlanmaktadir. Kor antrenman ¢alismalarinin sporcular agisindan
genellikle caligmalarin ana hattin1 olusturmamasi, genel olarak iyilestirici, giiclendirici,
yardimel antrenman ¢alismalart olarak ana antrenman c¢alismalarinin yaninda yapildigi

goriilmektedir (Kamis, 2018).

2.3.2. Core Antrenmanin Etkileri
Shinkle vd. (2012), yaptiklar1 calismada sporcularin gii¢, kuvvet Ol¢iimlerini
inceleyerek yaptiklart ¢aligmalarin  sonunda, core antrenman ¢alismast uygulanan
sporcularin gii¢, kuvvet iiretimi potansiyel durumlarinda etkili sonuglar aldiklarini
belirtmislerdir. Atan (2013), basketbol sporculari ile yaptig1 ¢alismada core antrenmanlarin
sporcularin toparlanmalarinda olumlu etkilerini belirtmistir. Atict (2013), yliziiciiler ile
yaptig1 ¢calismasinda core antrenmanlari ile viicut yag degerlerinde diisiis, denge ve esneklik
performans durumlarinda gelisim goriildiiglinii belirtmistir. Cengiz (2013), sedanter kisiler
ile ilgili yaptig1 ¢alismada core antrenman ¢alismasinda bulunan sedanter kisilerin kan lipit
seviyelerinde olumlu sonuglarin ortaya ¢iktigini belirtmistir.
e Iideal viicut agirhgina ulasilmasi ve ideal kilonun korunmasina fayda saglamaktadir.

¢ Kisinin viicut gliciinde artis meydana gelir.
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e Sakatlanma olasilig1 en aza iner.

e Giinliik aktivitelerde bulunmay1 kolaylastirir.
e Fiziksel olarak 1yi goriiniimii saglar.

e Estetik kaslar meydana getirir.

e Kalp sagligina olumlu katk1 saglar.

e Kas giicilinii, oranini ve esnekligini artirir.
¢ Viicut dengesine yardimci olur.

¢ Kisinin uyku diizenine fayda saglar.

¢ Cinsel yasantiy1 gelistirir.

¢ Enerji seviyesini artirir.

¢ Kisinin enerjik olmasini saglar.

e Yaglanmay1 geciktirir (Arslan, 2014).

2.3.3. Core Kaslan
Core bolgesi kaslar1 bolgesel olarak karin bolgesi, kalca bolgesi ve sirt bolgesi kaslari

olmak iizere iice ayrilmaktadir.

2.3.3.1. Core Bolgesi Karin Kaslar

2.3.3.2. Karin bolgesinde bulunan kaslar
Rectus abdominis,

Transversus abdominis,

Internal ve externaloblique

Pyramidalis

Psoasmajor ve minor (Mustu, 2018).



2.3.3.3. Kalc¢a bolgesinde bulunan kaslar

Tensorfascialatea
Illacus
Rectusfemoris
Sartorius
Priformis
Obturatorinternus
Obturatorexternus
Femoris
Gluteusminimus
Gluteusmedus
Gluteusmaximus
Gracilis, Pectineus
Adductorbrevis
Adductorlongus
Adductorexternus
Bicepsfemoris
Semimembranosus
Gemellussuperior

Gemellusinferior (Mustu, 2018).

16
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Sekil 2.2.Kalca Bolgesinde Bulunan Kaslar

2.3.3.4. Sirt bolgesinde bulunan kaslar
e Trapezius

e Latisimusdorsi

e Levatorsscapuale

e Rhomboid major ve mindr
e Serratus posterior

e Superior ve inferior

e Multifidi

e iliocostalislumborum

e Thoracis ve cervicis

e Thoracis ve cervicis

e Cervicis ve capitis

e [ongissimuscervicis ve capitis
e Semispinalisthoracis

e Cervicis ve capitis (Mustu, 2018).



18

2.3.4. Core Antrenman ve Performans iliskisi

Core antrenman c¢alismalari, sporcu kisilerin fiziksel performanslarini arttirmak ve
gelisimleri lizerine etkisini amaclayan antrenman yontemlerinden biri olarak karsimiza
cikmaktadir (Hibbs vd.,2008). Buna ragmen literatiir kisminda core antrenmanlarin
performansa etkisi ile ilgili ¢alismaya c¢ok rastlanilmamaktadir. Bunun nedeninin, core
antrenman c¢alismalarinin, temel antrenmanlara ek olarak kullanilan antrenman metotlar
olmasindan kaynaklandig1 belirtmektedir. Literatliir kisminda core egzersizlerin etkisini
ifade eden caligsmalara bakildiginda, core egzersizlerin, aletler ile yapilan agirliklar ile es
deger fayda saglayabilecegi ile alakali bilgiler bulunurken, ayni zamanda direng
egzersizlerin de core egzersizler olarak belirtilmektedir. Diger ¢alismalara gore ise; hizlh
yapilan core egzersizlerin, motor aktivasyonunda da degisiklikler meydana getirdigi
belirtmektedir.Yapmis oldugu c¢alismada, core egzersizlerin, kuvvet stabilizasyonunda
gelisim gosterdigini belirtmektedir (Akt.Goral, 2021). Behm vd., (2005) yaptiklar
calismada swisball {izerinde yapilan core antrenman caligmalarinin, alt karin bolgesindeki
gelisimini, sabit zeminde yapilan core antrenmanlara gére daha olumlu oldugunu

belirtmektedir.

2.3.5. Core Antrenman Ornekleri

2.3.5.1. Mekik
e Meckik egzersizi merkez bolgede yer alan kaslarin gelisimini ve gili¢lii olmasini

saglamaktadir.
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¢ Diiz bir zemine uzanarak ayaklar biikiilii bir sekilde kisinin kendi viicut agirligi ile
yerden kalkarak biikiilii olan dizlere dogru ileri ger, yapma hareketi olarak tanimlanmaktadir.
e Viicudun diiz dizlerin biikiili sekilde ileri geriye seklinde hareketin yapilmasidir

(Sadeghi, Darchini ve Mohammadi 2013).

Sekil 2.4. Mekik

2.3.5.2. Plank
e Sporcu diiz zemine yiizii yere gelecek bir sekilde uzanip dirsek ve ayagin parmak

kisimlarini zemine diiz sekilde koyar.

¢ Sporcu viicudunu diiz bir sekilde tutmalidir.

e Sporcunun viicudun dengesini, kuvvetini ve stabilizasyonunu hedefleyen core
hareketlerinden biridir.

ePlank hareketi uygulanirken govde yerden kaldirilarak dirsekler ve ayak
parmaklariyla dengede durmalidir.

e Egzersiz siiresince karin kaslari ¢alisir (Kibler,Press ve Sciascia 2006).
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Sekil 2.5.Plank

2.3.5.3. Yan plank
e Sporcu sert ve diiz bir zemin iizerinde yan uzanip doniilen yondeki dirsegini yere

koyar.
e Sporcunun viicudu dogrusal bir bicimde dengede tutulmas1 gerekir.
e Egzersiz sporcunun core bolgesinde bulunan kaslarin gelismeler amaglanmaktadir

(Kibler vd., 2006).

Sekil 2.6. Yan Plank

2.3.54. Ters plank
eSert ve diiz bir zemine sirtiistii uzanarak dirsekler 90 derecelik a¢1 ile yere dayanur.

e Ayaklarin topuk kisimlar1 yere koyularak bireyin bas kismi1 arkaya dogru uzatilir.
e Sporcu viicudunu diiz bir sekilde kalga kismini sikistirarak tutar. Viicut durusunun

bozulmamasina dikkat edilir.
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e Karin boélgesindeki abdominal bolge hamstring, deltoit kaslarinin caligsmasi

amaglanmaktadir (Kibler vd., 2006).

Sekil 2.7.Ters Plank

2.3.5.5. Bisiklet karin sikilastirma
e Kalganin yan ve iist bolgelerindeki kaslarin gelisimini hedefleyen egzersizdir.

e Sert ve diiz bir zeminde sirtiistli uzanarak bir bacagin biikiiliip diger bacagin iizerine
dogru getirilerek hareket gergeklestirilir.

e Sporcu ellerini basmin arka kismina koyarak biikiilii olan pozisyonda bulunan
ayaklarinin yukartya dogru cekilerek sag dizin sol kolun dirsek kismina temas ederek
indirilip sol ayagin diz kismmin sag kolun dirsek kismina temas ettirilip hareketin

yapilmasidir. Hareket uygulanmaya devam edilirken karnin yan kisminda bulunan kaslarin

sikigsmasina dikkat edilir (Kibler vd., 2006).

Sekil 2.8.Bisiklet Karin Sikilagtirma
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2.3.5.6. Smav
e Sert ve diiz bir zeminde yiiziistii durus ile baglayan aktif jimnastik hareketidir.

e Sporcu kollarini iizerinde viicudunu indirip kaldirarak kaslarini ¢alistirir ve bu

hareket kaslarin gelisimine olanak saglar (Kibler vd., 2006).

/

Sekil 2.9.Smav

2.3.5.7. Squat
e Sporcunun ayakta bacaklarini omuz genisliginde acarak durus pozisyonundayken

kalgalarint zemine dogru yaklastirip tekrardan baslangic pozisyonuna dondiigii bir
egzersizdir.
e Egzersiz yapildiktan sonra core bolgesi, bacaklar ve sirt kaslari geliserek

giiclenecektir (Kibler vd., 2006).
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Sekil 2.10.Squat

2.3.5.8. Kelebek egzersizi
¢ Sinav pozisyonunda dirsekler dik bir sekilde uzanarak durus pozisyonu alinir.

¢ Kalca ve sirt kismi diiz bir sekilde ayaklar ise bir omuz boyu agik pozisyondadir.
e Hareket esnasinda bir kol 6ne dogru uzatilirken diger kol destek gorevi goriir.

e Bacak, kalca ve gogiis kaslarinin gelisimini ve gliglenmesine faydali bir egzersizdir

(Kibler vd., 2006).

Sekil 2.11.Kelebek Egzersizi

2.3.5.9. Tekne durusu egzersizi
e Yerde oturur pozisyonda ayaklar gogiis yliksekligince yerden yukariya dogru

kaldirilir.
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e Ayak tabanlariniz karsi tarafi gosterecek sekilde eller dizin alt bdlgesine dogru
uzatilir.

o Alt ve list merkez bolgesinin gelisimi i¢in 6nemli bir harekettir (Kibler vd., 2006).

Sekil 2.12.Tekne Durusu Egzersizi

2.3.5.10. Koprii egzersizi
eKalca ve bel kismmin desteklenmesi ile kalga kasinin gelisimini saglayan bir

egzersizdir.
eAyak taban kismi yere basar pozisyonda, ayak parmaklari ise kars tarafi gosterir.
eDizler biikiilii ayak tabani kalgaya yakin ve sirt yer ile temas etmelidir.
eKollar yere bitisik sekilde uzatilir.
eHareket yapilirken kalga yerden yukari-asagi sekilde hareket ettirilerek hareket
tamamlanir (Kibler vd.,2006).

Sekil 2.13.Koprii Egzersizi
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2.3.6. Alanda Yapilan Calismalar

Eren (2019) yaptig1 aragtirmasinda geng kiz ve erkek tenisgilerde 8 hafta siiresince
uygulanan core antrenmanin sporculardaki bazi motor 6zelliklere etkisini arastirmistir.
Calisma Ankara’da bir kuliipte 36 sporcu ile gergeklestirilmistir. Bunlardan 20’si erkek,
16’s1 kiz tenis¢iden olusmaktadir. Sporcular DG ve KG olmak {izere ayrilmistir. Kontrol
grubu normal calismalarina devam ederken deney grubu ise ¢alismalarina ek olarak core
antrenman programi uygulanmistir. Gruplarin baz1 degiskenleri 6n test ve son test olarak
Olciilmiistiir. Yapilan dlgiimler sonrasinda sporcularin vurus hizlarinda, firlatma ve denge
performanslarinda farkliliklar bulunmustur.

Ozcan (2018) yaptig1 arastirmasinda 12-14 yas aras1 26 erkek geng basketbol sporcusu
ile gerceklestirmistir. Sporcular iki DG ve KG seklinde ayrilmistir. Kontol grubu normal
calismalarina devam ederken deney grubu 8 hafta boyunca 3 giin ¢aligmalara ek olarak core
antrenman uygulanmistir. Sporculara stirat testi, dikey sigrama testi, mekik testi, sinav testi,
T-Testi, Illionis testi ve filamingo testi yapilmistir. Deney grubunda mekik, smav, dikey
sigrama degiskenlerinde yapilan 6n ve son testler sonucunda farkliliklar bulunmustur.

Macit (2019) yaptig1 aragtirmasinda 9-10 yas aras1 26 erkek hentbolcuyla yaptigi core
egzersizlerin ¢aligmada bazi parametreler iizerindeki etkisini incelemistir. Sporcular ¢aligma
ve kontrol grubu olarak 13 kisiye ayrilmistir. Caligma grubu 8 hafta siiresince ¢aligsmalarin
sonrasinda kendi viicut agirliklariyla core egzersizler uygulanmistir. Kontrol grubu ise
hentbol antrenmanlarina ek olarak herhangi bir aktivitede bulunmamistir. Sporculara boy,
kg, dikey sicrama, esneklik, 20 metre siirat dlglimleri yapilmistir. Yapilan testler sonucunca
deney grubunun kontrol grubuna gore dikey sigrama, esneklik, 20 m siirat degiskenlerinde
anlaml bir farklilik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Boy ve kiloda anlamli degisiklik
goriilmemistir.

Goral (2021) yaptig1 aragtirmasinda elit 40 ragbi sporcusu ile yaptig1 calismada 8 hafta
stiresince yapmig oldugu core antrenmanin bazi parametrelere etkisini incelemistir. Deney
ve kontrol grubu olarak rastlantisal olarak 2 gruba ayrilan sporculara 6n test ve son test
olarak boy, kilo esneklik, saglik topu atma, dikey sigrama, siirat, durarak uzun atlama, plank
Ol¢iimleri yapilmistir. Ragbi antrenmaninin sonunda deney grubuna core antrenman
egzersizleri uygulanirken kontrol grubuna ragbi antrenmanindan sonra herhangi bir program
uygulanmamistir.  Yapilan ¢alismanin sonunda siirat, esneklik ve dikey sigrama
degiskenlerinde anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Mekik, el kavrama kuvvet dl¢iimii,

saglik topu atma, boy ve kiloda ise anlamli farkliliklar gériillmemistir.
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Oz (2023) yaptig1 arastirmasinda 10-12 yas geng¢ futbolcularda 8 hafta siiresince
uygulanan core antrenmanin bazi parametrelere etkisini belirlemeyi amaglamistir. Calisma
Galatasaray Spor Kuliibiinde futbol oynayan 52 sporcudan olusmaktadir. Deney grubu(26)
kontrol grubu(26) olmak tizere rastlantisal olarak iki gruba ayrilmistir. Sporculara 6n test ve
son test olmak tizere belli mesafelerde sprint testi ve sigrama testi yaparak performanslarini
Olemiistiir. Futbol antrenmaninin sonunda deney grubuna core antrenman egzersizleri
uygulanirken kontrol grubuna futbol antrenmanindan sonra herhangi bir program
uygulanmamustir. Yapilan ¢alismanin sonucunda 10m sprint, 30m sprint, 35 metre sprint, T
test, yatay sigrama testlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir.

Arslan (2022) yaptig1 arastirmasinda 15-17 yas aras1 geng erkek giires sporcularina
uyguladigi 8 haftalik core antrenman calismasinda bazi fiziki degiskenlere etkisini
belirlemeyi amaglamistir. Calisma Kizilcahamam ilgesinde giires sporu ile ugragsan 15-17
yas arasindaki 20 geng erkek giiresci ile yapilmistir. DG (10), KG (10) olmak tizere iki grup
olusturulmustur. Sporculara 6n test ve son test olarak 20 metre kosu, dikey si¢crama, uzun
atlama ve esneklik testi yapilmistir. Yapilan testler sonrasinda elde edilen bulgularda
20metre kosu, esneklik, uzun atlama ve dikey sigrama Ol¢limlerinde anlamli farkliliklar
goriilmiistiir. Yapilan bu ¢aligmada arastirilan fiziki degiskenler {izerinde olumlu etkileri
goriilmiistiir.

Aydin 2019°da badminton sporcularina yaptigi calismada 8 hafta siiresince core
antrenman ¢alismasinin baz fiziksel degiskenler iizerine etkisinin belirlemeyi amaglamistir.
Calisma Istanbul Kayasehir Spor Kuliibii'nde 13-15 yas arasinda lisansli 25 badminton
sporcusuna uygulanmistir. Deney grubu(15),kontrol grubu(10) kisilik gruplar olmak {iizere
belirlenmistir. Deney grubuna calismalara ek olarak 2 giinde 60 dakikalik core antrenman
egzersizleri uygulanmistir. Kontrol grubu ise haftalik badminton programi uygulanmigtir.
Sporculara 6n test ve son test seklinde10 metre siirat, ¢eviklik, mekik, denge, durarak uzun
atlama, zig-zag kosu, viicut yag yiizdesi 6l¢timleri uygulanmistir. Yapilan 8 haftalik calisma
sonrasindan elde edilen bulgulara gore viicut yag yiizdesi, flamingo denge, mekik, durarak
uzun atlama, zig-zag kosu, siirat degiskenlerinde core grubu lehine farkliliklar bulunmustur.

Yazgan 2023’te gen¢ kadin eskrim sporcular ile yaptigi ¢calismada 8 haftalik core
antrenman programinin bazi fiziksel degiskenler iizerine etkisinin belirlemeyi amaglamistir.
Caligma Samsun ilinde bulunan 30 gen¢ kadin eskrim sporcusuna uygulanmistir. Deney
grubu (15), kontrol grubu (15) kisilik gruplar olmak {izere belirlenmistir. Deney grubuna

eskrim antrenmanina ek olarak 8 haftalik core antrenman programi uygulanmistir. Kontrol
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grubu ise haftalik eskrim programi uygulanmistir. Sporculara 6n test ve son testlerde denge,
dikey sigrama, kuvvet, esneklik, siirat, dikey sigrama testleri uygulanmistir. Yapilan 8
haftalik ¢alisma sonrasindan elde edilen bulgulara gore el penge kuvvet, dikey sigrama,

esneklik, ceviklik, siirat 6n test ve son test analizleri sonucunda anlamli farklilik olusmustur.

2.3.7. Cinsiyet ve Spor

Tarih boyunca kadimlar ve erkekler cesitli faktorlerin etkisiyle farklilagmislardir.
Ozellikle sosyo-kiiltiirel olarak bu farkliliklar siirekli dile getirilmis ve yeniden
uretilmisglerdir. Biyolojik farkliliklarin 6tesinde, toplumsal olarak yeniden diiretilen bu
cinsiyet farkliliklarin1 daha iyi anlayabilmek i¢in dncelikle toplumsal cinsiyet kavramina
deginmek, daha sonra toplumsal cinsiyetin spora olan etkileri {izerinde durmak, konuyu
kavramak acisindan faydali olacaktir. Sosyolojide "cinsiyet", biyolojik farkliliklari,
"toplumsal cinsiyet" ise sosyo-kiiltiirel farkliliklar1 ifade etmek i¢in kullanilir (Giddens,
2008).

Toplumsal cinsiyet farkliligi, tarih boyunca sportif faaliyetler araciligiyla da insa
edilmis, 6zellikle miicadeleye dayanan faaliyetler erkegin kontroliinde olmustur. 1960’11
yillarin sonuna kadar, sporun veya oyunlarin erkek ¢ocuklarin sosyallesmesi ve erkeklik
insas1 icin dnemli bir ara¢ oldugu diisiincesi genis bir oranda kabul gérmekte iken, 70’lerden
itibaren bu diigiinceye olan elestirilerin arttig1 goriilmektedir. Bununla birlikte, erkegin
kontroliinde olan spor alanina, kadinlarin katilimi hususundaki direng zamanla belli oranda
kirilmis olsa da heniiz olmasi gereken noktaya ulasamamistir. Kadinlarin spora katilimini
olumsuz etkileyen cesitli faktorler giiniimiizde halen varligini devam ettirmektedir. Ozellikle
kitle iletisim araglarinin da etkisiyle, erkegin bu iistiinliigii daha da per¢inlenmistir (Kazaz
ve Hansu, 2020).

Spor ve cinsiyet iliskisine dair arastirmalar 1980°li yillarda beden c¢alismalari
cercevesinde ele alinmig, 90’11 yillar sporda kadin kimliginin konumuna yonelik aragtirmalar
hakim olmus ve 2000’li yillarda ise bu konulara spor alaninda erkeklik konusunun ele
alindig1 ¢aligmalar eklenmistir. Tiirkiye’de bu ¢alismalarin cogunlukla beden egitimi ve spor
yuksekokullar1 akademisyenlerince gerceklestirildigi ve cogunlugunun elestirisel baglamda
bir toplumsal cinsiyet tartismasi icermeyen betimleyici nitelikte arastirmalar oldugu, ayrica
tarihsel acidan, medya baglaminda ve spor alanlarinda ‘kadin’ problemleri bakimindan

konuyu ele alan elestirisel ¢caligsmalarin ise ¢ok sinirli oldugu goriilmiistiir (Durur, 2017).
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3. MATERYAL YONTEM

Calismaya iliskin tiim yontem ve teknikler asagida ayr1 ayr1 bagliklar altinda agiklanmistir:

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu; Atatiirk Ortaokulu, Mehmet Celebi Ortaokulu ve Sehit Recep ince
Ortaokulu’nda okuyan ve okul takiminda sporlara istirak eden 2.kademedeki 11-13
yaslarinda 24 kiz (12 hentbol antrenman grubu ve 12 hentbol antrenman grubu + core
antrenman grubu), 24 erkek (12 hentbol antrenman grubu ve 12 hentbol antrenman grubu +

core antrenman grubu) olmak tizere 48 sporcudan olustu.

3.2. Verilerin Toplanmasi

[Ikogretim 2.kademedeki hentbol sporcularinin core antrenman performanslarinin
cinsiyete gore incelendigi bu ¢alismada; ¢alisma 6ncesinde biitiin denekler ¢alisma hakkinda
bilgilendirildi. Deneklerin yas1 18 yasindan kiigiik oldugu icin veli izin belgeleri velileri
tarafindan imzalanarak denekler caligmaya katildi. Sporculara olglimler hakkinda bilgi
verildi. Sonra temel hentbol antrenman gruplarina (kontrol gruplari) ve temel hentbol
antrenmana ek olarak core antrenman uygulanacak gruplara (deney gruplari) core egzersiz
programi baslatilmadan once deneklere sirasiyla boy, kilo, durarak uzun atlama, dikey
sigrama, 30 metre sprint, saglik topu atma, esneklik, v-cut kosu testi 6lgiimleri yapildi ve 12
haftalik core antrenman programi uygulandi. Deney grubu (DG) 12 hafta siiresince haftada
3 gilin 40-60 dakika arasinda hentbol antrenmanindan sonra core antrenman uygulandi.
Kontrol grubu (KG) ise normal hentbol antrenman programina devam etti. 12. Haftanin
sonunda ilk asamada uygulanan 6n testler bir kez daha uygulandi. Bu tez ¢aligmasi igin
Amasya Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Yaym Etik Kurulu’ndan 11.11.2022
tarihli 101043 sayili onay alindi. Etik kuruldan onay alinip katilim gosteren sporculara tez
calismas1 hakkinda ayrintili bilgi verildi. Sonraki asamada goniillii olarak katildiklar:
calismadaki performans testlerini uygulamalari istendi Calismalarinin verileri agagidaki test

ve Olgtimlerle elde edildi:
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3.2.1. Viicut Agirhg:
Katilimcilarin agirlik 6lgtimleri lizerlerinde tisort, sort ve ayakkabilari olmadan ¢iplak

sekilde yapildi ve degerler kilogram cinsinden kayit altina alind1 (Cemberlitas vd., 2020).

3.2.2. Boy Ol¢iimii
Dik ve diiz bir durusta, ayakkabilar olmadan, ayak topuklari birlesik, nefesini tutmus,
bas frontal diizlemde, bas listli tablas1 verteks noktasina degecek bir sekilde pozisyon

aldiktan sonra &lgiildii. Elde edilen deger santimetre cinsinden kayit altma alindi (Ozdogru,

2018).

3.2.3. Durarak Uzun Atlama

Calismaya katilan sporcularin ayak parmak uglari diiz bir ¢izginin hemen arka
kisminda olacak sekilde, ayaklar normal agiklikta yerlestirilip, yere paralel bir sekilde, kollar
onde, dizler biikiilerek, kollarin salinim etkisiyle beraber si¢rayabilecegi kadar uzaga sigradi
ve iki ayak ayni zamanda yere basarak hareket tamamlandi. Hareket iki defa tekrarlanarak

sporcularin en uzun atladigi mesafesi metre cinsinden kayit altina alindi (Isildak, 2020).

3.2.4. Dikey Sicrama

Dikey sigrama testi, duvarda asili platformun Oniinde sporcu ¢ift ayak ile maximum
giiciiyle en yiiksek noktaya sigramaya ¢alisildi. Hareket oncesinde sporcunun test yapilacak
yerin Oniinde kol uzunlugu saptandi. Sporcunun 6lgiim sonucu sigrama noktasi ile kol

uzunlugu arasindaki fark saptanarak, dikey sigrama mesafesi santimetre cinsinden dl¢im

sonuclarina eklendi (Isildak, 2020).

3.2.5. 30 Metre Siirat Testi
Sporculardan 30 metre belirlenmis boliimde yiiksek ¢ikis, maksimal hiz ile 30 metre
kosmalar1 istendi ve kosulan siire kronometre ile santimetre cinsinden 0l¢lim sonuglarina

eklendi. Sporcularda 6lgiim iki kez yapilmis ve en iyi derece sonuglara eklendi (Goral,

2021).

3.2.6. Saghk Topu Atma

Sporcular ¢izginin gerisinde oturarak yerlerini aldilar. 3 kilogramlik saglik topunu
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kollart ile saglik topunu atabilecekleri en uzun mesafeye attilar. Saglik topunun ilk diistiigii
nokta ile ¢izgi arasindaki mesafe dlgiilerek 6l¢iim sonucu elde edildi. Bu test 2 kez dlgiildii

ve en iyi dl¢iim kaydedildi (Ozgiir, 2020).

3.2.7. Esneklik Testi

Uzan-eris sehpasi sporculardan ayak tabanlarini uzan-eris aletinin duvar kismina
yerlestirerek dizlerini diiz ve siki bir bicimde bilkkmeden alete yaslayarak iki eli ile ayn1 anda
ileriye dogru uzanabildigi yere kadar uzanmalar istendi, hemen pesinden orta parmagin
ulasabildigi en son nokta santimetre olarak kayit altina alindi. Bu 6l¢tim sporculara 2 kez
uygulanarak en iyi derece belirlendi. Testin uygulanmasinda hatalar fark edildigi zaman

calisma durduruldu (Tural, Kahya, Tiryaki, Mehmet, ve Ceylan 2021).

3.2.8. Mekik Kosusu
10 metre kosu alani belirlenip katilimcilardan mesafe arasinda 5 defa kosu yapilmasi

istendi. Siire kronometre ile alind1. Bu test 2 defa uygulanmis ve sporcularin en iyi sonuglari

kontrol altina alind1 (Kethiida, 2023).

3.2.9. 25 Metre V-cut Kosusu
Sporculardan 25 metre uzunlugunda olan 45 derecelik ag1 ile yerlestirilmis olan 4 adet
slalomun arasindan siirat kosusu yapmalan istendi (Pektas ve Yiiksel, 2022). Parkurda

sporculara 2 deneme hakki verildi. Sporcularin kostugu en iyi derece kaydedildi.

3.3. Hentbol Antrenman Programi
Sporculara 12 hafta boyunca haftada 3 giin 2 ders saati (80 dakika) olarak asagidaki
hentbol antrenman programi uygulanmistir. Deney grubu hentbol antrenman programina ek

olarak antrenmanlardan sonra core antrenman ¢aligmasi yapmislardir.

Tablo 3.1.Hentbol Antrenman Programi

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta
Isinma Isinma Isinma
Kondisyon Caligmasi Pas calismalari Pas ve top siirme ¢alismasi

Top atma ve tutma ¢aligmasi Top siirme ¢aligmast Atig galigmalari
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4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta

Isinma Isinma Isinma

Bilek pas ¢aligmasi Savunma ¢alismasi Blok iistii atis ¢aligmasi
Atig Calismast Hiicum caligmasi Kanat atiglar1 ¢aligmasi
7.Hafta 8.Hafta 9.Hafta

Isinma [sinma Isinma

Hareketli pas caligsmalari

3-3 hiicum ¢alismasi

Savunma g¢aligmasi

Sut calismalari

Aldatma caligmalar1

Hizl1 hiicum ¢alismasi

10.Hafta

11.Hafta

12.Hafta

Isinma

Isinma

Isinma

Sigrama ve ¢abukluk calismasi

Savunma kombinasyonlari

Hiicum ve savunma

Blok iistii atis calismasi

Hiicum kombinasyonlari

Antrenman magci

3.4. Core Antrenman Program

Temel hentbol antrenmanindan sonra deney grubuna uygulanacak olan core antrenman

programi § hafta siiresince haftada 3 giin 40-60 dk arasi1 yapilacaktir. Kontrol grubu ise

sadece temel hentbol antrenman programini uygulayacaktir.

Tablo 3.2. Core Antrenman Programi

1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4.HAFTA
10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe
20 sn plank 30 sn plank 40 sn plank 50 sn plank
15 sinav 20 sinav 25 sinav 30 sinav
25 mekik 30 mekik 40 mekik 50 mekik
20 squat 25 squat 30 squat 35 squat
20 lunge 25 lunge 30 lunge 35 lunge
20 Mt.Climber 25 Mt.Climber 30 Mt.Climber 35 Mt.Climber
30 m siirat kosusu 40 m siirat kosusu 50 m siirat kosusu 60 m siirat kosusu
10 dips 10 burpee 20 dips 20 burpee
5 dk yavas kosu 5 dk yavas kosu 5 dk % 30 kosu 5 dk %50 kosu
Streching Streching Streching Streching
5.HAFTA 6.HAFTA 7.HAFTA 8.HAFTA
10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe
40 sn plank *2 5*25m siirat kosusu 40 sguat 50 sguat
25*2 sinav 30*3 squat 100m. Siirat kosu *2 35 pushup
25*2 squat 2 dk * sigrama 20*3 ters mekik 120 m *2 sprint
2dk parmak ucu 30*2 sinav 25*3 mekik 20*3 ballslam
Sigrama 20*2 ters mekik 30 lunge 2 dk plank (L-R)
1,30 dk plank (L-R) 7 dk % 50 kosu 2 dk*2 sigrama 25*2 mt.climber
5 dk %50 kosu Yavas kosu Yavas kosu 10 dk kosu
Streching Streching Streching Streching
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Tablo 3.2. (Devami)

9.HAFTA 10.HAFTA 11.HAFTA 12.HAFTA

10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe
40 sn plank *2 5*25m siirat kosusu 40 sguat 50 sguat

25%2 sinav 30*3 squat 100m. Siirat kosusu *2 35 sinav

25%2 squat 2 dk * sicrama 20*3 ters mekik 120 m *2 siirat kosu
2dk parmak ucu 30*2 sinav 25*3 mekik 20*3 ballslam
Sicrama 20%*2 ters mekik 30 lunge 2 dk plank (L-R)
1,30 dk plank (L-R) 7 dk % 50 kosu 2 dk*2 sigrama 25*2 mt.climber

5 dk %50 kosu Yavas kosu Yavas kosu 10 dk kosu
Streching Streching Streching Streching

3.5. istatistiksel Analiz

Aragtirma kapsaminda toplanan verilerin analiz islemlerinde SPSS 25.0 programi
kullanilmustir. 11k asamada verilerin normal dagilima uygunlugu i¢in Shapiro-Wilk analizi
uygulanmistir. Analiz sonucunda verilerin normal dagilima uygun oldugu tespit edildiginden
dolay1 parametrik analizler uygulanmstir. Olgiim sonuglarinin zaman (6n test — son test),
zaman * grup (hentbol antrenman grubu ve hentbol + core antrenman grubu), zaman * grup

* cinsiyete gdre degisimlerinin degerlendirilmesinde Tekrarli Olgiimler ANOVA analizi

kullanilmstir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya ait tim bulgular asagida sirastyla verilmistir.

Tablo 4.1. Boy Uzunlugu Olgiimlerinin Degisiminin Antrenman Gruplar1 ve -Cinsiyet
Degiskenine Gore Incelenmesi

Grup Cinsiyet On test Sontest On test ve Anlamlihk Anlamhhk
son test (zaman * (zaman *
(zaman) grup) grup ®
cinsiyet
Kadin  1,43£0,04 1,44+0,04
Core Erkek  1,60+0,07 1,61+0,07
Toplam  1,5240,10 1,52+0,10 Fa, Fa.40=.529 F(i.a4=.529
44=108,76 o o
Kadln 1 ,46:‘:0,06 1 ,46i0,05 P=.000 P_a471 P_a471
Temel Erkek 1,64+0,08 1,65+0,08
Toplam  1,554£0,12 1,55+0,12

Tablo incelendiginde, boy uzunlugunda 6n test ve son test arasinda anlamli diizeyde
artis oldugu (p<0,05), zaman * grup degisimi ile zaman * grup * cinsiyet degisimi
incelendiginde anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir. Bir bagka deyisle boy uzunlugunun
On test ve son test arasinda anlamli diizeyde arttig1, bu artisin gruplara gore ya da grup *

cinsiyete gore degisiklik gostermedigi sdylenebilir.

Tablo 4.2. Viicut Agirhigi Olgiimlerinin Degisiminin Antrenman Grup - Cinsiyet
Degiskenine Gore Incelenmesi

Grup Cinsiyet On test Son test Anlamhihk Anlamhhk Anlamhhk
(zaman) (zaman * (zaman *
grup) grup
cinsiyet
Kadin  34,67+3,87  33,92+3,78
Core Erkek  54,58+5,38  52,83+4,84
Toplam 44,63+11,16 43,38+10,55 Fa, Fa, Fa,
40=94,77 44=,179 44y=2,587
Kadin 38,75i10,73 37,71i9,64 P:,OOO P:,674 P:,l 15
Temel Erkek  55,17+10,13  53,92+9,65
Toplam 46,96+13,21 45,81+£12,55

Tablo incelendiginde, viicut agirlifinda 6n test ve son test arasinda anlaml diizeyde

azalma oldugu (p<0,05), zaman * grup degisimi ile zaman * grup * cinsiyet degisimi



34

incelendiginde anlamli farklilik olmadig goriilmektedir. Bir baska deyisle viicut agirliginin
On test ve son test arasinda anlamli diizeyde azaldigi, bu azalmanin gruplara gore ya da grup

* cinsiyete gore degisiklik gostermedigi soylenebilir.

Tablo 4.3. Durarak Uzun Atlama Olgiimlerinin Degisiminin Antrenman Grup - Cinsiyet
Degiskenine Gore Incelenmesi

Grup Cinsiyet On test Son test Anlamhhk Anlamhhk Anlamhhk
(zaman) (zaman * (zaman *
grup) grup *
cinsiyet
Kadin  1,64+0,12 1,74+0,12
Core Erkek  1,87+0,30 1,954+0,32
Toplam  1,76+025 185:026 ‘0 By =623 F.44=.059
Kadm  1,63+0,27 1,68+0,31 4‘;;5026%0 P=,000 P=,809
Temel Erkek  1,71+0,20 1,75+0,18 ’
Toplam 1,67+£0,24 1,7240,25

Tablo incelendiginde, durarak uzun atlama 6n test ve son test arasinda anlamli diizeyde
artis oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Grup veya cinsiyet degiskeninden bagimsiz olarak 6n
test ve son test arasinda durarak uzun atlama mesafelerinde anlamli diizeyde artis meydana
gelmistir. Zaman * grup degisimi incelendiginde, zaman ve grup ortak etkisinde anlamli
diizeyde degisim oldugu (p<0,05), core grubu lehine artisin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Zaman * grup * cinsiyet degisimi incelendiginde anlamli diizeyde bir
degisim olmadig1 goriilmektedir. Durarak uzun atlama mesafesinin zamana ve gruplara gore
farkli diizeylerde gelisim gdstermesine karsin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde

degisim olmamustir.

Tablo 4.4. Dikey Sigrama Olgiimlerinin Degisiminin Antrenman Grup - Cinsiyet
Degiskenine Gore Incelenmesi

Anlamhihk
Anlamhhk Anlamhhik (zaman *
Grup Cinsiyet On test Son test (zaman *
(zaman) rup) grup *
grup cinsiyet
Kadin  23,3344,87 28,58+4,17
Core Erkek  28,75+6,25 31,08+6,30
Toplam  26,0446,14  29,83+5,38 Fa, Fa, Fa,
44=63,35 44=19,55 44=3,37
Kadin 24,92:‘:4,56 26,33i4,83 P:,OOO P:,OOO P:,073
Temel Erkek  34,08+6,53 34,83+6,00
Toplam  29,50+7,23  30,58+6,87
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Tablo incelendiginde, dikey sigrama On test ve son test arasinda anlaml diizeyde artis
oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Grup veya cinsiyet degiskeninden bagimsiz olarak 6n test
ve son test arasinda dikey sigrama yiiksekliginde anlamli diizeyde artis meydana gelmistir.
Zaman * grup degisimi incelendiginde, zaman ve grup ortak etkisinde anlamli diizeyde
degisim oldugu (p<0,05), core grubu lehine artisin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Zaman * grup * cinsiyet degisimi incelendiginde anlamli diizeyde bir degisim olmadigi
goriilmektedir. Dikey sigrama yiiksekliginin zamana ve gruplara gore farkli diizeylerde

gelisim gostermesine karsin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde degisim olmamugtir.

Tablo 4.5. 30 Metre Sprint Olgiimlerinin Degisiminin Antrenman Grup - Cinsiyet
Degiskenine Gore Incelenmesi

Anlamhlik
- Anlamhhk Anlamlilik (zaman *
Grup Cinsiyet On test Son test (zaman *
(zaman) grup *
grup) cinsi
yet

Kadin 6,17+0,38 5,72+0,36
Core Erkek 5,23+0,41 4,99+0,50
Toplam 5,70+0,62 5,36+0,56 Fo s=6437 Foa=586 F1 =320
Kadin 6,78+0,92 6,61+0,96 P=,000 P=,020 P=,080
Erkek 5,40+0,41 5,20+0,30
Toplam 6,09+0,99 5,90+1,00

Temel

Tablo incelendiginde, 30 metre sprint on test ve son test arasinda anlamh diizeyde
azalma oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Grup veya cinsiyet degiskeninden bagimsiz olarak
On test ve son test arasinda 3 metre sprint zamaninda anlamli diizeyde azalma meydana
gelmigtir. Zaman * grup degisimi incelendiginde, zaman ve grup ortak etkisinde anlamli
diizeyde degisim oldugu (p<0,05), core grubu lehine 30 metre sprint zamaninda azalmanin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Zaman * grup * cinsiyet degisimi incelendiginde anlamli
diizeyde bir degisim olmadig1 goriilmektedir. 30 metre sprint derecesinin zamana ve gruplara
gore farkli diizeylerde gelisim goOstermesine karsin cinsiyet degiskenine gore anlamli

diizeyde degisim olmamustir.
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Tablo 4.6. Saglik Topu Atma Olgiimlerinin Degisiminin Antrenman Grup - Cinsiyet
Degiskenine Gore Incelenmesi

Anlamhihk
2 Anlamhhk Anlamhhik (zaman *
Grup Cinsiyet On test Son test (zaman * .
(zaman) grup) grup
cinsiyet
Kadin 1,71+0,27 1,84+0,26
Core Erkek 2,43+0,43 2,61+0.41
Toplam 2,07:|:0,5 1 2,22:|:0,52 F(1, 44)229,48 F(l, 44):,467 F(l, 44)22,28
Kadin 1,63+0,29 1,71+£0,22 P=,000 P=,498 P=,138
Temel Erkek 2,88+0,72 3,20+0,81
Toplam 2,25+0,83 2,45+0,96

Tablo incelendiginde, saglik topu atma On test ve son test arasinda anlamli diizeyde
artis oldugu (p<0,05), zaman * grup degisimi ile zaman * grup * cinsiyet degisimi
incelendiginde anlamli farklilik olmadig goriilmektedir. Bir baska deyisle saglik topu atma
mesafesinin 0n test ve son test arasinda anlamli diizeyde arttig1, bu artisin gruplara gore ya

da grup * cinsiyete gore degisiklik gostermedigi sdylenebilir.

Tablo 4.7. Esneklik Olgiimlerinin Degisiminin Antrenman Grup - Cinsiyet Degiskenine
Gore Incelenmesi

Anlamhhk
Anlamhhk Anlamhhik (zaman *
Grup Cinsiyet On test Son test (zaman *
(zaman) grup *
grup) cinsiyet
Kadin  23,58+1,31 24,58+1,00
Core Erkek  21,17+£0,94 22,08+1,16 F F E
Toplam  22,38+1,66 23,33+1,66 S Y B
Kadin  2333+0,91 23,58+0,79 4‘3;356%4 4}1;46226 4;’:_’385818
Temel Erkek  22,17+1,27 22,79+0,89 ’ ’ ’
Toplam 22,75+1,23  23,19+0,92

Tablo incelendiginde, esneklik On test ve son test arasinda anlamli diizeyde artis
oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Grup veya cinsiyet degiskeninden bagimsiz olarak on test
ve son test arasinda esneklik mesafesinde anlamli diizeyde artig meydana gelmistir. Zaman
* grup degisimi incelendiginde, zaman ve grup ortak etkisinde anlamli diizeyde degisim
oldugu (p<0,05),core grubu lehine artisin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Zaman * grup
* cinsiyet degisimi incelendiginde anlamli diizeyde bir degisim olmadig1r goriilmektedir.
Esneklik mesafesinin zamana ve gruplara gore farkli diizeylerde gelisim gostermesine karsin

cinsiyet degiskenine gore anlaml diizeyde degisim olmamustir.
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Tablo 4.8. Mekik Kosusu Olgiimlerinin Degisiminin Antrenman Grup - Cinsiyet
Degiskenine Gore Incelenmesi

Anlamhhk
o Anlamhhk Anlamhlik (zaman *
Grup Cinsiyet On test Son test (zaman * %
(zaman) orup) grup
cinsiyet
Kadin  14,554+0,56 14,17+0,44
Core Erkek  14,62+0,61 14,24+0,65
Toplam  14,58+0,57 14,20:0,55 L& Fa, Fa.
Kadin  15,12+0,83  14,88+0,91 4‘;;636%0 “1‘;):_%’27 11 4;’;’71231
Temel Erkek  13,86+0,50 13,68+0,53 ’ ’ ’
Toplam 14,49+0,93 14,28+0,95

Tablo incelendiginde, mekik kosusunda on test ve son test arasinda anlamli diizeyde
azalma oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Grup veya cinsiyet degiskeninden bagimsiz olarak
On test ve son test arasinda mekik kosusunda anlamh diizeyde azalma meydana gelmistir.
Zaman * grup degisimi incelendiginde, zaman ve grup ortak etkisinde anlamli diizeyde
degisim oldugu (p<0,05),core grubu lehine azalmanin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Zaman * grup * cinsiyet degisimi incelendiginde anlamli diizeyde bir degisim olmadigi
goriilmektedir. Mekik kosusu derecesinin zamana ve gruplara gore farkh diizeylerde gelisim

gostermesine karsin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde degisim olmamustir.

Tablo 4.9. V-Cut Olgiimlerinin Degisiminin Antrenman Grup - Cinsiyet Degiskenine Gore

Incelenmesi
. Anlamhnk  Anambik ?;;?nlgﬁl;k
Grup Cinsiyet On test Son test (zaman * %
(zaman) arup) grup
cinsiyet
Kadin 8,96+£0,62 8,51+0,52
Core Erkek  8,29+0,42  8,02+0,44
Toplam  8,63+0,62  8,26+0,53 _F(l’ F,44=8,47 F(,44=4,12
Kadin  839+0,34  822+0,33 4‘;;936?)6 P=,006 P=,049
Temel Erkek  8,72+0.48  8,50+0,54 ’
Toplam  8,56+0,44 8,36+0,46

Tablo incelendiginde, v-cut derecesinde On test ve son test arasinda anlamh diizeyde
azalma oldugu (p<0,05) goriilmektedir. Grup veya cinsiyet degiskeninden bagimsiz olarak
On test ve son test arasinda v-cut derecesinde anlamli diizeyde azalma meydana gelmistir.
Zaman * grup degisimi incelendiginde, zaman ve grup ortak etkisinde anlamli diizeyde

degisim oldugu (p<0,05),core grubu lehine azalmanin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Zaman * grup * cinsiyet degisimi incelendiginde, zaman * grup * cinsiyet ortak etkisinde
anlaml diizeyde degisim oldugu (p<0,05),hem core antrenman hem de temel antrenman
grubunda kadinlarda gelisimin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. V-cut derecesinde hem

zamana hem gruplara hem de cinsiyete gore farkli diizeyde degisimler meydana gelmistir.
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5. TARTISMA

[lkdgretim 2.kademedeki hentbol sporcularina uygulanan core antrenmanin boy
degiskeni ele alindiginda boy degiskeninde zaman, grup degisimi ile zaman, grup, cinsiyet
degiskeni incelendiginde anlamli farklihk bulunamamstir (p>0,05). Literatiir
incelendiginde; Ozcan (2018) 12-14 yas aras1 basketbolcular ile ilgili yaptig1 core antrenman
calismasinda, Urlu (2014) 10-12 yas arasi ¢cocuklarla yaptig1 arastirmada, Arslan (2014) geng
futbolcularda core antrenmanin bazi1 degiskenler lizerindeki etkisini inceledigi arastirmada
ve Bas (2018) 40 geng futbolcu ile gercgeklestirdigi calismasinda elde edilen veriler
sonucunda bu c¢aligmay1 destekler nitelikte boy degiskeninde anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Boy degiskeninde anlamli farklilik ¢ikmamasinin nedeni ¢alismanin kisa
bir zaman aralifinda gercgeklestirilmesi, genetik faktorler ve bireylerin beslenme
aligkanliklarindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Yapilan bu calismada viicut agirligi degiskeninde zaman, grup degisimi ile zaman,
grup, cinsiyet degiskeni incelendiginde anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05). Literatiire
bakildiginda; Sever (2016) gen¢ futbolcularla yaptig1 core antrenman c¢aligmasinin bazi
parametreler iizerine etkisinin olup olmadigini inceledigi arastirmasinda, Ozcan (2018) geng
basketbolcularla 8 hafta boyunca yaptigi core antrenman ¢alismasinda viicut agirhigi
degiskeninde bu calismay1 destekler nitelikte anlamli bir farklilik bulamamislardir. Dogan
(2015) spor boliimiinde egitim goren geng erkek futbolcularla ilgili yaptig1 core antrenman
calismasinda bu ¢alismanin aksine viicut agirligi degiskeninde anlamli farklilik bulmustur.
Calismalarda anlamli farklilik ¢ikip ¢ikmasiin sebepleri; sporcularin yaglari, beslenme,
uyku diizeni, uygulanan antrenman programlarinin siddeti ve yogunlugu, genetik faktorler
ve bireylerin viicut tiplerinden kaynaklandig diisiiniilebilir.

Bu arastirmada durarak uzun atlama degiskeninde zaman, grup degisimi
incelendiginde, zaman ve grup ortak etkisinde anlamli diizeyde degisim oldugu (p<0,05),
core grubu lehine bu artisin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Zaman, grup, cinsiyet
degiskeni incelendiginde anlamli diizeyde bir degisim olmadig1 goriilmektedir(p>0,05).
Literatiir incelendiginde; Boyact ve Afyon (2017) erkek futbolcularla yapmis olduklari core
antrenman caligmasi sonucunda core antrenman programi uygulanan ve uygulanmayan
gruplar arasinda anlamh diizeyde degisim bulmuslardir. Goéral (2021) elit ragbi
sporcularinda core antrenmanin bazi degiskenler {iizerindeki etkisini inceledigi

arastirmasinda bu ¢alismaya core antrenmana etkisi bakimindan bu ¢aligmaya paralel olarak
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anlamli farklilik bulmustur. Sahin (2023), giirescilerle ilgili yapmis oldugu arastirmasinda,
Soylu (2023) Fenerbahge spor okullarindaki geng erkek sporcular ile sanal ortamda yaptigi
core antrenman ¢alismasinda, Yal¢in (2023) geng¢ basketbolculara uyguladigi core
antrenman programi sonucunda ve Zorba ve Sever (2018) erkek futbolculara uyguladiklar
8 haftalik core antrenman programi sonrasinda durarak uzun atlama degiskeninde bu
calismaya benzer sekilde anlamli diizeyde degisim bulmuslardir. Aydin (2019) 25
badminton sporcusu ile ilgili yaptig1 8 hafta siiren core antrenman caligmasinda deney ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamhi farklilik bulamamuistir. Calismalar arasinda farkliliklar
olmasimin nedeni; uygulanan antrenman programlarinin siliresi ve igerigi, gruplarin yas
ortalamalari, bireylerin sigrama yetenekleri arasindaki farklar ve genetik faktorlerden
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu incelemede dikey sicrama degiskeninde zaman, grup degisimi incelendiginde,
zaman ve grup ortak etkisinde anlamli diizeyde degisim oldugu (p<0,05), core grubu lehine
bu artisin daha yiliksek oldugu goriilmektedir. Zaman, grup, cinsiyet degiskeni
incelendiginde anlamli diizeyde bir degisim olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Bu calisma
uygulanan core antrenmanin gruplar lizerinde dikey sigrama degiskeninde olumlu etki
yaptigin1 gostermektedir. Literatiire bakildiginda; Ozcan (2018) 12-14 yas aras1 26 erkek
basketbol sporcusu ile core antrenmanin bazi1 parametrelere etkisini inceledigi ¢aligsmasinda,
Macit (2019) 9-10 yas aras1 26 erkek hentbolcuyla yaptig1 calismasinda, Goral (2021) elit
ragbi sporcusu ile yapmis oldugu 8 haftalik core antrenman ¢aligmasi sonrasinda, Arslan
(2022) 15-17 yas aras1 geng erkek giires sporculart ile yapmis oldugu arastirmasinda, Yazgan
(2023) geng kadin eskrim sporculari ile yaptigi ¢alismada, Dedecan (2016) ad6losan donem
erkek Ogrencilere uyguladigi core antrenman g¢alismasinda ve Boyaci ve Afyon (2017)
futbolcularla yapmis olduklar1 arastirmada bu ¢alismay1 destekler nitelikte gruplar iizerinde
dikey si¢rama degiskeninde anlamli derecede farkliliklar bulmuslardir. Ege (2021) kadin
futbolcular ile ilgili yapmis oldugu 8 haftalik core antrenman ¢alismasi sonrasinda ve Eren
(2019) 12-14 yas grubu tenisgiler ile yapmis oldugu ¢alismasinda gruplar arasinda dikey
sicrama degiskeni {izerinde anlamli farklililk bulamamiglardir. Dikey sigrama
performansinda cinsiyet degiskeni incelendiginde ise anlamli bir farklilik ortaya
citkmamustir. Gokgelik (2017) tiniversite Ogrencisi erkek ve bayanlar ile pilates
egzersizlerinin bazi motorik Ozellikleri {izerine etkisini inceledigi calismasinda dikey
sicrama performansinda cinsiyet degiskeni iizerinde ve Jepbarov, Yildirnrm Pamuk ve

Pehlivan (2021) geng erkek ve kadinlarda telerehabilitasyon yontemi ile uygulanan core



41

egzersizlerin denge tizerindeki etkisini inceledikleri ¢alismalarinda arastirmamiza benzer
olarak tek bacak sicrama performansinda cinsiyet degiskeni iizerinde anlamli bir fark
bulamamuslardir. Hepsert, Ozdemir, Kili¢ (2022) erkek ve kiz ¢ocuk yiiziiciiler iizerinde
yapmus olduklar1 6 haftalik core egzersiz ¢aligmalari sonucunda bu arastirmanin aksine dikey
sicrama performansinda cinsiyet degiskeni tizerinde anlamli farklilik bulmuslardir.

Calismalar arasindaki farkliliklar; uygulanan core egzersiz hareketlerinin bacak kaslari
tizerindeki etkisi, sporcularin ge¢miste yapmis olduklar1 antrenman gesitleri ve genetik
faktorlerden kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu calismada 30 metre sprint degiskeninde zaman, grup degisimi incelendiginde,
zaman ve grup ortak etkisinde anlamli diizeyde degisim oldugu (p<0,05), core grubu lehine
30 metre sprint zamaninda azalmanin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Zaman, grup,
cinsiyet degiskeni incelendiginde anlamli diizeyde bir degisim olmadigi goriilmektedir
(p>0,05). Bu ¢alisma uygulanan core antrenmanin 30 metre sprint degiskeni iizerinde olumlu
etki oldugunu gostermektedir. Literatiire bakildiginda; Boyaci ve Biyikli (2018) 40 erkek
futbolcu ile ilgili yaptiklar1 ¢aligmada core antrenmanin bazi degiskenlere etkisini inceledigi
aragtirmasinda, Aydin (2019) badminton sporculariyla yaptig1 ¢calismasinda, Giiciik (2022)
12-14 yas aras1 futbolcular ile ilgili yaptig1 ¢alismasinda, Dogan ve arkadaslarinin (2016)
futbolcularla yaptigi ¢alismada 8 haftalik core antrenman uygulamasinda ve Macit (2019) 9-
10 yas erkek hentbol sporculari ile yaptigi arastirmasinda bu calismayi destekleyecek
nitelikte 20 metre siirat parametresinde anlamli farklilik sonucuna ulasmislardir. Bu
calismanin aksine Goral (2021) ragbicilerle yaptig1 calismasinda, Demir (2023) kizak
sporculartyla ile yaptig1 arastirmasinda, Ozcan (2018) geng basketbolcular ile ilgili yaptigi
calisma sonucunda, Zorba ve Sever (2018), sporcular ile 8 hafta boyunca yaptigi core
antrenman uygulamas1 sonucunda 20 metre sprint degiskeninde gruplar arasinda anlaml
diizeyde degisim bulamamiglardir. 30 metre sprint performansinda cinsiyet degiskeni
incelendiginde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir. Ozer ve Kilig (2012) elit ferdi ve
takim sporcularinin kuvvet, siirat ve esneklik performanslariyla yaptig1 ¢alismada kadin ve
erkek sporcular arasinda siirat performansinda cinsiyet degiskeni lizerinde c¢alismamiza
paralel olarak anlaml1 bir sonu¢ bulamamislardir. Hepsert, Ozdemir, Kilig (2022) erkek ve
kiz c¢ocuk yiiziiciiler iizerinde yapmis olduklar1 6 haftalik core egzersiz caligmalar
sonucunda bu arastirmaya benzer olarak sporcularin 50 metre yiizme derecelerinde cinsiyet

degiskeni iizerinde anlamli farklilik bulunmamustir.
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Literatiirdeki ¢aligmalar arasindaki farkliliklar; uygulanan core antrenman
egzersizlerinin kaslar iizerinde farkli etki yapmasi, branglar arasinda kullanilan kas
gruplarinin ¢alisma prensiplerine gore degiskenlik gostermesi, gruplarinin yas ortalamasinin
farkli olmasindan kaynaklanabilir.

Bu arastirmada saglik topu atma degiskeninde zaman, grup degisimi ile zaman, grup,
cinsiyet degiskeni incelendiginde anlamh farklilik olmadigr goriilmektedir (p>0,05).
Literatiire bakildiginda; Sever ve Kaplan (2020) 9-10 yas grubu futbol egitimi alan sporcular
ile yapmis olduklar1 ¢alismada bu ¢aligmaya paralel olarak saglik topu atma degiskeninde
anlamli bir artig bulunamamistir. Bu calismanin aksine Yal¢in (2023) gen¢ basketbol
sporculart ile yaptig1 ¢aligmada ve Goral (2021) ragbi sporculartyla yaptigi core antrenman
programi sonucunda ¢ikan 6n test ve son test verilerine gore saglik topu atma degiskeninde
anlamhi farklilik bulmuslardir. Bunun nedeni saglik topunu firlatirken kullanilan kas
gruplaria yonelik egzersizlerin yeterli olmamasindan kaynaklanabilecegi sdylenebilir.

Bu incelemede esneklik degiskeninde zaman, grup degisimi incelendiginde, zaman ve
grup ortak etkisinde anlamli diizeyde degisim oldugu (p<0,05), core grubu lehine artisin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Zaman, grup, cinsiyet degiskeni incelendiginde anlamli
diizeyde bir degisim olmadigi goriilmektedir(p>0,05). Bu calismada uygulanan core
antrenmanin esneklik degiskeni iizerinde olumlu etki oldugunu gostermektedir. Literatiire
bakildiginda; Dogan ve arkadaslarinin 2016’da futbolcular iizerinde yapmis olduklari core
antrenman programi sonucunda, Dogan (2015) iiniversitede spor boliimiindeki futbolcularla
yaptig1 ¢alismada, Macit (2019) geng erkek hentbol sporcularina uygulamis oldugu core
egzersizler sonrasinda, Eler ve Sevim (2002) hentbolcularla ilgili yapilan kuvvet
antrenmanlari sonrasinda, Goral (2021) ragbi sporculariyla yapmis oldugu arastirmasinda bu
calismay1 destekler nitelikte esneklik degiskeninde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir.
Eren (2019) 12-14 yas aras1 tenisgilerle yapmis oldugu arastirmasinda ise bu ¢alismanin
aksine esneklik degiskeninde anlamli bir farklilik bulamamistir. Esneklik performansinda
cinsiyet degiskeni incelendiginde ise anlamh bir farklilik ortaya ¢ikmamistir. Jepbarov,
Yildirim Pamuk ve Pehlivan (2021) geng erkek ve kadinlarda telerehabilitasyon yontemi ile
uygulanan core egzersizlerin denge iizerindeki etkisini inceledikleri calismalarinda bu
arastirmaya benzer olarak fonksiyonel uzanma testinde cinsiyet degiskeni iizerinde anlamli
bir fark bulamanmuslardir. Ozer ve Kilig (2012) ise elit ferdi ve takim sporcularinin kuvvet,

stirat ve esneklik performanslartyla yaptigi ¢aligmada kadin ve erkek sporcular arasinda
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esneklik Ol¢limlerinde cinsiyet degiskeni lizerinde ¢alismamizin aksine anlamli bir sonug
bulmuslardir.

Bunun nedeni sporcular arasindaki kas esnekliklerinin farkli olmasi, bireylerin daha
kiiclik yasta jimnastik sporu ile tanigmasi, uygulanan core egzersizler arasindaki farkliliklar
oldugu soylenebilir.

Bu ¢alismada mekik kosusu degiskeninde zaman, grup degisimi incelendiginde,
zaman ve grup ortak etkisinde anlamli diizeyde degisim oldugu (p<0,05), core grubu lehine
azalmanin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Zaman, grup, cinsiyet degiskeni
incelendiginde anlamli diizeyde bir degisim olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Bu ¢alismada
uygulanan core antrenmanin mekik kosusu degiskeni iizerinde olumlu etki yarattigini
gostermektedir. Literatiire bakildiginda; Snyder, A., Buechter, A., Schultz, KK., Mansur, K.
(2013) sporcular iizerinde yaptiklari core antrenmanin ¢eviklik {izerinde olumlu etkisi
oldugu, Aydin (2019) badminton sporculariyla yapmis oldugu core antrenman ¢aligsmasinda,
Dogan ve arkadaslarinin 2016’da futbolcularla yapmis olduklar1 arastirmalar sonrasinda
mekik kosusuna benzer sekilde bu ¢alismaya paralel olarak sprint degiskeninde anlamli
farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Bu calismanin aksine Ozcan (2018) geng¢ basketbolcularla
yapmis oldugu arastirma sonrasinda mekik kosusuna benzer sprint degiskeninde anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Mekik kosusu performansinda cinsiyet degiskeni incelendiginde ise
anlamli bir farklilik ortaya c¢ikmamuistir. Gokgelik (2017) iiniversite 0grencisi erkek ve
bayanlar ile pilates egzersizlerinin bazi motorik ozellikleri iizerine etkisini inceledigi
calismasinda Cooper testinde performansinda cinsiyet degiskeni {izerinde ¢alismamizin
aksine anlaml farklilik bulmustur.

Bunun sebebi sporcular arasindaki siiratte devamliligin farkli olmasi, hiz
oOzelliklerinin farkli olmasi, uygulanan antrenman programindaki hiz, ¢eviklik, dayaniklilik
drilleri ve genetik faktorlerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu calismada v-cut kosu degiskeninde zaman, grup degisimi incelendiginde, zaman
ve grup ortak etkisinde anlamli diizeyde degisim oldugu (p<0,05), core grubu lehine
azalmanin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Zaman, grup, cinsiyet degiskeni
incelendiginde, zaman, grup, cinsiyet ortak etkisinde anlamli diizeyde degisim oldugu
(p<0,05), hem core antrenman hem de temel antrenman grubunda kadinlarda gelisimin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu c¢alismada uygulanan core antrenmanin v-cut kosu
degiskeni lizerinde olumlu etki yarattigin1 gostermektedir. Literatiire baktigimizda; Sato ve

Mokha (2009) kosucular ile yaptiklari core antrenman calismasinda, Aydm (2019)
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badminton sporculariyla yapmis oldugu core antrenman ¢alismasi sonucunda ve
Karacaoglan (2023) 18-25 yas arasi elit judocularla yaptigi calisma sonrasinda sonrasinda
v-cut kosusuna benzer olarak zig-zag kosu degiskeninde bu ¢alismay1 destekler nitelikte
anlamli farklilik ortaya ¢ikmustir. Demir (2023)  kizak sporculartyla ile yaptig
arastirmasinda kosu degiskeni lizerinde bu calismanin aksine anlamli bir farklilik
bulamamistir. Bunun nedeni sporcular arasindaki hiz, denge 6zelliklerinin farkli olmast,
gecmis zamandaki antrenman ¢aligsmalart ve uygulanan core antrenman egzersiz

programlarinin gruplar arasinda farklilik gostermesinden kaynaklandig: diisiiniilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

[Ikogretim 2.kademedeki hentbol sporcularina uygulanan core antrenmanin sporcu
performanslarina etkisinin incelendigi bu ¢alismada:

Deney grubu ve kontrol grubu ¢alismalarinda boy, vuciit agirligi, durarak uzun atlama,
dikey sigrama, 30 metre sprint, saglik topu atma, esneklik, mekik kosusu ve v-cut kosusunda
deney grubunun daha yiiksek degerlere sahip oldugu bulunmustur. Cinsiyet degiskenin ise
v cut kosusu disinda higbir parametreye etkisi bulunmamustir. Her iki grupta saglik topu atma
performansinda hem antrenman gruplari hem de cinsiyet degiskenine iligkin bir artig
goriilmemistir.

Sonu¢ olarak ilkogretim 2.kademedeki hentbol sporcularima uygulanan core
antrenmanlarinin ¢ocuklarin kuvvet, siirat, cabukluk, ¢eviklik ve esneklik performanslarina
etkisinin oldugu fakat cinsiyetin bu parametreleri etkilemedigi sonucuna varilmstir.

Arastirmada elde edilen sonuglar neticesinde asagidaki oneriler siralanabilir:

e Hentbol bransinda dikey sigrama atislarda ve blok yapmada biiylik bir éneme
sahiptir. Arastirma sonucunda core antrenmanin dikey sigrama lizerinde olumlu
etkisi goriilmiis ve core antrenman programi hentbol caligsmalarina eklenebilir.

e Sporculardan beklenilen performanslara yardimci olmak i¢in yardimci bir program
olarak kullanilabilir.

e Sezon oncesi hazirlik doneminde core antrenmanin programlara dahil ederek
sporcularin motorik 6zelliklerine fayda saglayabilir.

e 12 haftalik siire¢ kisaltilip etkileri incelenebilir.

e Farkli core egzersizleri eklenilebilir.

e Branslara uygun olarak planlanan core antrenman egzersizlerinin olumlu bir etki
yapacag diisliniilmektedir.

e Uygulanan core antrenmanin yas gruplarina uygun olarak tasarlanmasi gerektigi
distintilmektedir.

e Uygulanan core antrenman farkli branslara da uygulanarak sonuglar

karsilastirilabilir.
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bagh Mehmet Celebi Ortaokulu, Abdurrahman Kamil Ortaokulu, Goynticek lige Milli Egitim Madarlogane bagl
Atatlrk Ortaokulu, $ehit Tuncay Kurt Imam Hatip Ortaokulu, Suluova Sehit Recep Ince Imam Hatip
Ortaokulu'nda Ogrencilerine, belirtilen spor programini uygulayabilmek igin izin talep edilmektedir.

Bu baglamda; s6z konusu talebin, ilgi (b) 21/01/2020 tarihli ve 1563890 (2020/2) sayili Genelge
(Aragtirma Uygulama Izinleri) de belirtilen hususlar dogrultusunda ve Tarkiye Cumhuriyeti Anayasasi ve insan
haklan alanindaki uluslararasi sdzlesmeler basta olmak (izere 6698 sayili Kisisel Verilerin Korunmas: Hakkindaki
Kanunile yiririokte olan tdm yasal diizenlemeler ve politika belgelerine uygun, Tirkiye Cumhuriyeti Anayasas,
Milli Egitim Temel Kanunu ile Ttrk Milli Egitiminin genel amaglanna uygun olarak ilgili yasal dizenlemelerde
belirtilen ilke, esas ve amaglara aykinhk teskil etmeyecek sekilde, denetimleri ilgili okul madariakleri tarafindan
gergeklegtirilmek (izere, derslerin aksatilmamasi ve gon@llalOk esasina gore aragtirma  yapilmasi, aragtirma ile
ilgili sonug raporlarini galigmanin bitis tarihinden itibaren 30 (otuz) giin iginde izin alinan kuruma ulagtinlmasi,
uygulama sirasinda da mihdrla ve imzalh drekten gogalulan veri toplama araglan ile programin uygulanmas:,

Midorlogamaizee uygun gorillmektedir.
Makamlarinizea da uygun gorildaga takdirde Olurlaniniza arz ederim.

Alpaslan KANAR
Mudar a.
11 Milli Egitim Sube Midari

OLUR
05.12.2022
Mehmet TORKMEN
Vali a.

{1 Milli Egitim Madara

clektronik imza ile imzalanm,
Bu belge gavenl! Bel i
ge Dogrulama Adress heips /iwww turkiye gov tr/meb-cbys

Ade .
" Hawrpags Mah Istasyon Cad No. 72 Merkez/AMASYA P oo

Teletfon Ng Un Memur SI%

Efous wpuear 21229 932041 Ioomet Adresic Faks (I58)21850°

WM,,:M&:M'""
2OShl] kep hesoden AFCF-CBCO-
Ty —— 8€0-34bb - SbF1-GFb2 wo ey st
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EK-3: Goniilli Katilim Formu

AMASYA UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ETiK KURULU
GONULLU KATILIM FORMU

Bu calisma, Ilkdgretim 2.Kademedeki Hentbol Sporcularin Core Antrenman Performanslarmin
Incelenmesi baslikli bir arastirma calismasi olup ilkdgretim 2.kademedeki sporcularin core
antrenman performanslarinin incelenmesi amacini tasimaktadir. Calisma, Dog. Dr. Serkan ZENGIN
ve Yiksek Lisans ogrencisi Ugur BAZ tarafindan yiiriitilmekte ve sonuglari ile ilkogretim
2.kademedeki hentbol sporcularin core antrenman performanslarini inceleyerek sporcularin
gelisimine 1s1k tutulacaktir.

= Bu ¢aligmaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

= (Calismanin amaci dogrultusunda, 6n test ve son test (arastirmanin tiirii/tiirleri) yapilarak sizden
veriler toplanacaktir.

* [sminizi yazmak ya da kimliginizi agiga c¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/aragtirmada katilimeilarin isimleri gizli tutulacaktir.

= Aragtirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaclar dogrultusunda kullanilacak,
arastirmanin amaci disinda ya da bir bagka arastirmada kullanilmayacak ve gerekmesi halinde,
sizin (yazili) izniniz olmadan baskalariyla paylasiimayacaktir.

= [stemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

= Sizden toplanan veriler depolama yontemi ile korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenecek veya
imha edilecektir.

= Veri toplama siirecinde/siireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep
olmayacaktir. Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz
calismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Caligmadan ayrilmaniz durumunda sizden
toplanan veriler ¢aligmadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

= GOniilli katim formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman igin tesekkiir
ederim. Caligma hakkindaki sorularmmizi Amasya Universitesi Dog. Dr. Serkan ZENGIN e ve
Beden Egitimi Yiiksek Lisans 6grencisi Ugur BAZ *a yoneltebilirsiniz.

Arastirmaci Adi: Dog. Dr. Serkan ZENGIN
Adres: Amasya Universitesi

Is Tel

Cep Tel:

Bu calismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde calismadan ayrilabilecegimi bilerek
verdigim bilgilerin bilimsel amag¢larla kullanilmasin1 kabul ediyorum.
(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kigiye veriniz.)

Katilime1 Ad ve Soyadi:
Imza:
Tarih:
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AMASYA UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ETiK KURULU
GONULLU KATILIM FORMU(VELI iZNi)

Saym Veli,

Bu ¢alisma, ilkogretim2. kademedeki Hentbol Sporcularin Core Antrenman Performanslarinin
Incelenmesi baslikl1 bir arastirma c¢alismasi olup ilkdgretim 2.kademedeki hentbol sporcularin Core
Antrenman performanslarinin bazi degiskenleri etkilemesi amacini tagimaktadir. Calisma, Dog. Dr.
Serkan ZENGIN ve yiiksek lisans 6grencisi Ugur BAZ tarafindan vyiiriitilmekte ve sonuglari ile
[Ikogretim 2.kademedeki hentbol sporcularin core antrenman performanslarinin incelenmesini
ortaya konacaktir. Sporcularin antrenman programlarina ve gelisimine 11k tutulacaktir.

Bu caligmaya katiliminiz goniilliiliikk esasina dayanmaktadir.

Calismanin amaci dogrultusunda, mekik, sinav, sigrama testi ....... (arastirmamin tirii/tiirleri)
yapilarak sizden veriler toplanacaktir.

[sminizi yazmak ya da kimliginizi aciga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/aragtirmada katilimeilarin isimleri gizli tutulacaktir.

Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaclar dogrultusunda kullanilacak,
arastirmanin amaci disinda ya da bir bagka arastirmada kullanilmayacak ve gerekmesi halinde,
sizin (yazili) izniniz olmadan baskalariyla paylasilmayacaktir.

Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

Sizden toplanan veriler depolama yontemi ile korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenecek veya
imha edilecektir.

Veri toplama siirecinde/siireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep
olmayacaktir. Yine de katilimimiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz
calismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Calismadan ayrilmaniz durumunda sizden
toplanan veriler ¢calismadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

Goniillii katilm formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman igin tesekkiir
ederim. Calisma hakkindaki sorularmizi Amasya Universitesi Beden Egitimi boliimiinden Dog.
Dr. Serkan ZENGIN ’e yéneltebilirsiniz.

Bu bilgileri okuyup bu arastirmaya goniillii olarak katilmanizi ve size verdigimiz gilivenceye
dayanarak bu formu imzalamanizi rica ediyoruz. Sormak istediginiz herhangi bir durumla ilgili
bizimle her zaman iletisime gegebilirsiniz. Aragtirma sonucu hakkinda bilgi almak igin iletigim
bilgilerimizden bize ulagabilirsiniz. Formu okuyarak imzaladigmiz icin ¢ok tesekkiir ederiz.
Saygilarimizla. ..

Aragtirmaci Ad1 : Dog. Dr. Serkan ZENGIN

Adres : Amasya Universitesi
Is Tel :
Velisi bulundugum ............... SINTE OBTENCIST .vvvvveenieeiieeiieeieseieeeeestesteeseeeseeesteestaesseeseesseesseesnnesnnas

yapilacak olan Tlkdgretim 2.Kademedeki Hentbol Sporculariin Core Antrenman
Performanslarinin Incelenmesi isimli ¢alismaya katilmasina izin veriyorum.

) Tarih: ...... [ooi... /....
Katilimer Ogrenci Ad-Soyad: Tel:
Imza: Imza :
Ogrenci Velisi
Ad-Soyadr:

Adres:
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1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4.HAFTA
10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe
20 sn plank 30 sn plank 40 sn plank 50 sn plank
15 sinav 20 sinav 25 sinav 30 sinav
25 mekik 30 mekik 40 mekik 50 mekik
20 squat 25 squat 30 squat 35 squat
20 lunge 25 lunge 30 lunge 35 lunge
20 Mt.Climber 25 Mt.Climber 30 Mt.Climber 35 Mt.Climber
30 m siirat kosusu 40 m siirat kosusu 50 m siirat kosusu 60 m siirat kosusu
10 dips 10 burpee 20 dips 20 burpee
5 dk yavas kosu 5 dk yavas kosu 5 dk % 30 kosu 5 dk %50 kosu
Streching Streching Streching Streching
5.HAFTA 6.HAFTA 7.HAFTA 8.HAFTA
10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe
40 sn plank *2 5*25m siirat kosusu 40 sguat 50 sguat
25*2 smav 30*3 squat 100m. Siirat kosu *2 35 pushup
25%2 squat 2 dk * sigrama 20*3 ters mekik 120 m *2 sprint
2dk parmak ucu 30*2 snav 25%*3 mekik 20*3 ballslam
Sigrama 20*2 ters mekik 30 lunge 2 dk plank (L-R)
1,30 dk plank (L-R) 7 dk % 50 kosu 2 dk*2 sigrama 25%2 mt.climber
5 dk %50 kosu Yavas kosu Yavas kosu 10 dk kosu
Streching Streching Streching Streching
9.HAFTA 10.HAFTA 11.HAFTA 12.HAFTA
10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe 10 dk agma-germe
40 sn plank *2 5%*25m siirat kogusu 40 sguat 50 sguat
25*2 smav 30*3 squat 100m. Siirat kosusu *2 35 sinav
25%2 squat 2 dk * sigrama 20*3 ters mekik 120 m *2 siirat kosu
2dk parmak ucu 30*2 smav 25*3 mekik 20*3 ballslam
Sigrama 20*2 ters mekik 30 lunge 2 dk plank (L-R)
1,30 dk plank (L-R) 7 dk % 50 kosu 2 dk*2 sigrama 25*2 mt.climber
5 dk %50 kosu Yavas kosu Yavas kosu 10 dk kosu
Streching Streching Streching Streching




OZGECMIS
KiSISEL BIiLGILER
Adi-Soyadi : Ugur BAZ
Dogum Yeri
Dogum Tarihi

EGITiM DURUMU : 19 Mayis Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi,
Lisans 2014 : Amasya Universitesi/Beden Egitimi ve Spor ABD, 2024
Yiiksek Lisans

Bildigi Yabanci Diller :

BILIMSEL FAALIYETLERI

a) Bildiriler (Uluslararast)

IS DENEYIMI

Cahstig1 Kurumlar/Gorevi/ Yil

Amasya Goyniicek Alan Ortaokulu, Amasya Goyniicek Atatiirk Ortaokulu.
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, 9 y1l

ILETISIM
E-posta Adresi :
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