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OZET

9-10 Yas Erkek Hentbol Sporcularinda Core Antrenmanlarin Secili Biyomotor

ve Bransa Ozgii Tekniklere Etkisinin Incelenmesi

Amacg: Calismanin amaci core egzersizlerin 9-10 yas erkek hentbol
sporcularinda se¢ili biyomotor ve brangsa 0zgli teknikler Uzerindeki etkisinin
incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Bu arastirma tarama modelinde deneysel bir arastirmadir.
Calisma deney (n=13) ve kontrol (n=13) grubu olmak (izere toplamda 26 erkek génulli
Ogrenciden olugmaktadir. Calismanin verileri SPSS programina yiiklenerek, istatistiksel
islemleri Independed Sample T testi, Paired Sample T testi ile dl¢iilmiistiir. Anlamlilik
diizeyi 0=0,05 olarak benimsenmistir.

Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin, ayn1 saatlerde ve 25-30 dakika
olmak Uzere hentbol antrenmanina ek olarak kendi viicut agirliklariyla core antrenmani
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise, sadece hentbol antrenmani uygulanip ek bir ¢alisma
yapmadan giinliik hayatina devam etmistir.

Bulgular: Calismalar 6ncesi deney ve kontrol gruplarda fiziksel (boy, kg, bki),
biyomotor (dikey sigrama, esneklik, sirt-bacak kuvveti, 20 m. sirat, denge, ceviklik,
penge kuvveti) ve bransa 6zgl teknik parametrelerin ( top slirme, hizli pas atisi,
isabetli sut atis1) 6n test Slciimleri alinmustir. On test sonuglara gore her iki grubun
homojen dagilima sahip oldugu goriilmiistiir (p>0,005). Deney grubunun 0n test-son
test Ol¢iimleri sonucunda dikey si¢crama (p=0.000*), esneklik (p=0.000*), 20 m. siirat
(p=0.000%), denge (p=0.000%*), sag el pence kuvveti (p=0.000%), ceviklik (p=0.000%),
sirt-bacak kuvveti (p=0.000%), top stirme (p=0.000%*), hizl1 pas atis1 (p=0.000%), isabetli
sut atis1 (p=0.000*) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir
(p<0,005). Sol el penge kuvveti(p=0.063) paremetresinde ise istatistiksel olarak anlaml
farklilik goriilmemistir (p>0,005). Calismaya katilan sporcularin baskin elini (sag) el)
kullandiklarindan dolay1 bu farkliligin nedeni bundan dolay1 oldugu diisiiliinebilir.

Sonug: 8 hafta boyunca hentbol antrenmanina ek olarak kendi viicut agirhigiyla
uygulatilan core antrenmanlar, hentbol sporcularin dlgiilen biyomotor ve bransa 6zgii
teknikler Uzerinde olumlugelisim saglamistir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Antrenman, Kor, Fiziksel Performans, Beden Kitle
Indeksi.
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ABSTRACT

The Study a bout Effects it Core Training in 9-10 Aged Male Hanball Players

on Selected Biomotor and Technigues Special to Branch

Purpose: The aim of the study is to examine the effects of core training in 9-10
aged male handball players on selected biomotor and techniques special to the branch

Material and Method: This study is an observational research in survey model.
The study is composed of 26 male volunteer students which are experiment (n=13) and
control (n=13) group. The data of the study is measured by uploading to SPSS
programme through Independent Sample Test for statistical and Paired Sample Test.
The relevance level a=0,05 is accepted.

The core training has been applied to the experiment group for 25-30 minutes
three days a week at the same time for 8 weeks with their own body weights along with
handball training whereas only the handball training has just been applied to the control
group without any extra work and they have continued to their daily life.

The findings : Before the study, the pretest measurements of physical (height,
weight, bki), biomotor (vertical vault, flexibility, back-leg strength, 20 m. speed,
balance, agility, clutch power) and the techniques peculiar to the branch (dribbling,
quick pass, point shooting) have been taken in the experiment and control
groups.According to the pretest measurements, it has been detected that both groups
have homogeneous pattern (p>0,005).As a result of the pretest-posttest measurements in
the experiment group, statistically remarkable difference has been detected in the
parameters of vertical vault (p=0.000%), flexibility (p=0.000*), 20 m. speed (p=0.000%),
balance (p=0.000%*), right hand clutch power (p=0.000%), agility (p=0.000%*), back-leg
strength (p=0.000%*), dribbling (p=0.000%), quick pass is (p=0.000*), and point shooting
(p=0.000*). However, statistically significant difference hasn’t been detected in the
parameter of left hand grasping power .(p>0,005). The reason of the difference can be
thought that players have used their dominant(right) hand.

Result: The core training that has been applied with their own body weights
along with handball training for 8 weeks has provided positive improvements on
measured biomotor and techniques special to the branch of the handball players.

Key words: Handball, Training, Core, Physical performance, Body —Mass Index.
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1. GIRIS

Spor, blylime ve gelisim g¢agindaki c¢ocuklar icin fiziksel, sosyal, fizyolojik,
ruhsal ve kisilik kazanmasi agisindan son derece onem tagimaktadir. Gerek bilim ve
teknolojinin, gerekse de Diinya capindaki spor organizasyonlarin hizla gelistigi,
bugiinkii yiizyilda farkli spor dallar1 agisindan bir¢ok rekorlarin kirildig1 sporda amag;
dogru ve planli bir sekilde yiiksek verim diizeyine kisa zamanda ulagmaktir.
Gilinlimiizde tiim spor branglarinda yapildigi gibi hentbolda da spor bilimcileri ve
antrendrler performans gelisimi iizerine bir¢ok arastirma yapmaktadir. Bu gelisimler
birgok spor dallarinda oldugu gibi hentbol sporcularinda da performans agisindan

degisim ve buna bagh gelisim meydana getirmistir.

Salon sporlari icerisinde énemli bir yere sahip olan hentbol oyunu her ne kadar
tilkemizde tam anlamiyla arzu edilen yerde olmasa da, Dunya genelinde yeterli sporcu
sayis1 ve seyirci kitlesine sahip bir takim sporudur. Miicadele oyunu olan hentbol, az

hata ve ¢ok ¢abuk karar verip hizlioynanma ilkelerine gére oynanmaktadir.

Olimpik bir takim sporu olan hentbol, 1972 Miinih oyunlarindan beri diinya
capinda oynanan diinya, kita, biiyiik kullip sampiyonalar1 ve de uluslararas: turnuvalari
kapsayan yarigmalar ile olimpiyatlarda yerini almistir. Hentbol, her yas ve cinsiyete
hitap edebilen ender spor dallarindan birisidir. Bunun yani sira hentbol, sporda énemli
yere sahip olan motorik o6zelliklerden, dayaniklilik, kuvvet, koordinasyon, siirat ve
esneklik gibi gerekli 6zellikleri i¢inde barindiran performansa katkisiyla beraber, irade
giicii, kolektif diisiinme becerisi, bagimsiz hareket etme, cesaret, azim gibi 6zelliklerin
kazanilmasina katki saglamaktadir. Tiim spor branglarda 6nemli rol oynayan ve de
farkliliklar gosteren, yas, kilo, boy, viicut kompozisyonu, alt ve st ekstremite
degiskenleri gibi fiziksel faktorler hentbolde de daima gz Onlnde bulundurulmalidir.
Bu faktorlerden dolayr herhangi bir spor dali i¢in uygun 6zellik tasiyan kisiler erken
yaslarda belirlenmelidir. Sporcularin fiziksel 06zelliklerinin yanm1 sira fizyolojik
Ozelliklerinde bilinmesi son derece énemlidir. Fizyolojik ozellikler ise; aerobik ve

anaerobik kapasitesi, kan basinglari, solunum parametreleridir (1).

Hentbol, son yillarda gerek oyun anlayisi gerekse de oyun kurallar1 olarak hizls,
kisa siireli hiicum, oyun esnasinda c¢abuk bir sekilde savunma organizasyonlari

gerektiren siiratli, hareketli ayn1 zamanda sert hareketler ve de miicadeleleri kapsayan

1



bir oyuna doniigmiistiir. Boylece sporcularda; kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, hiz,
gibi birgok biyomotor o6zelliklerin bir aradabulunmasi gereken {istiin bir atletik

gereklilik dogurmustur. (2).

Oyun esnasinda bazi faktorler goz Oniine alindiginda sporcularin; yapilan kisa
sprintlerde, saga, sola, one ve geriye yapilan yon degistirmelerde, etkili kale atiglar1 ve
de Ozellikle blok iistii sigraylp yapilan atislar icin patlayict gili¢ kullanilmaktadir.
Bundan dolay1 ileri seviye de hem anaerobik hem de aerobik gilice ayni zamanda

kuvvete ihtiya¢ duyulmaktadir (3).

Gerek antrenman gerekse de miisabaka esnasinda ¢ok sik karsilasilan hiicuma
hizli ¢ikiglarda biiylik faktor olan giiglii sprint yetenegi gereklidir. Kaleye yapilan
atiglarda, sigramalarda, sigrayarak diisiislerde, saga ve sola donerek yapilan biikiilii atis
pozisyonlar1 igin siiratli kosu gerekmektedir. Bunun yaninda yapilan farkli atis cesitleri
icin atis kuvveti, hareket becerisi, toplu ve topsuz viicut aldatmalari, ¢avuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik son derece 6nem tasimaktadir (4).

Hentbolde sporcularin yaklasik olarak %10 genel kuvvet, %25 siirat, %15
esneklik, %15 dayaniklilik, %15 koordinasyon, %20 06zel sicrama-ve atig gibi
biyomotor becerilerinin dagilimlari sayisal olarak belirtilmistir. Bu anlamda gerekli olan
motorik ozelliklerde tam anlamiyla gelisim gdsteren oyuncular ihtiya¢ duyulan basarili
performans gosterebilmektedir. Hiicum anlaminda oyuncular i¢in son derece onemli
olan sirat performanst sadece hiicumda olmayip, aym1 zamanda savunma
performansinda kendi kale alanim1i korumada dadnemli bir role sahiptir. Hentbol
oyununda siire goz oniinde bulunduruldugunda, dayaniklilik olarak sporcularin gerek
anaerobik gerekse de aerobik dayaniklilik kapasitelerinin ¢ok iyi dizeyde olmasini ve
de kapasitelerinin gelistirilmesi bliylikk Oonem tasimaktadir. Anaerobik performans
Ozellikle hizli hiicumlar1 siirekli olarak gergeklestirilebilmesinde biiyiikk rol
oynamaktadir. Bu motorik 06zelliklerin yanindaséz konusu sporcularin ¢ok iyi bir
hareketlilik kapasitesine sahip olmalar1 da son derece Onemlidir. Oyuncularin mag
esnasinda rakip sporculardan top kapma, ikili miicadelelere girmesi, kendi takim
oyuncularina pas ve kaleye sut atma esnasinda hem iist hemde alt ekstremite
bolgelerindeki eklemlerin gok rahat hareket edebilmesi igin esneklik de Onem
tagimaktadir (5).



lleri diizeyde yiiksek performans gostermek icin ihtiya¢ duyulan 6zelliklerden
biri fiziksel yapidir. Bununla beraber performansa bir¢ok katkisi olup olumlu yonde etki
eden kuvvet, dayaniklilik, stirat, ¢abukluk ve hareketlilik gibi Ozellikler istenilen
performans degerlerini en st seviyeye c¢ikarmaktadir. Hentbol oyununda fiziksel
Ozelliklerin yaninda bir o kadar da onemli olan diizeyde, motorsal performanstir.
Sporcularin miisabaka esnasinda erken miidahale yapmasi gereken bir takim unsurlar
vardir. Ornegin; rakibin hizl1 pas aligverislerine, hem toplu hem de topsuz yaptig farkls
hareket ve ataklarina, kaleye yapilacak basarili atislarda, kendi savunma bdlgesini
koruyabilmeleri ic¢in sporcularin ¢ok iyi reaksiyon ve kosu siiratine sahip olmasi

gerekmektedir (6).

Hentbolde sporcular viicutlarinin alt boliimiinii olduk¢a yogun olarak kullanmak
zorundadirlar. Sporcular her ne kadar mag elle oynamasina ragmen genelde yogun
olarak viicut kisimlarinin alt boliimiiniide kullanmaktadirlar. Ozellikle kuvvet ve beceri
gerektiren sprint, sigrama, atlama, kosu gibi hareketler birer 6rnek verilebilir. Diger spor
dallarinda oldugu gibi hentbol sporcularinin performanslarindaki gelisimlerine 6zellikle
son yillarda gelisen teknoloji ve bilimin biiyiik katkis1 olmustur. Buna paralel olarak
sportif alanlardaki yapilanaragtirmalar yiiksek seviyede arzu edilen performansi

yukseltip istenilen basari seviyesini yakalamaya yoneliktir (7).

Literatiire bakildiginda diger branslara gore hentbolculariizerinde uygulanan kor
antrenman caligmalarinin olup olmadigi ele alindiginda arastirmalarin ¢cok sinirli oldugu
goriilmektedir. Ozellikle iilkemizde hentbolculardakor antrenmanlarin fiziksel, motorsal
ve teknik performans uzerine etkilerinin incelendigi arastirma sayist olduk¢a sinirlidir.
Bu aragtirmada hentbol oyuncularina uygulanan kor antrenman modelinin
hentbolcularda secili biyomotor 6zelliklere ve bransa 6zgili tekniklerden pas ve sut
isabet oranina etkilerinin incelenmesi amaglanmis olup, hentbol bransinda kor
caligmalarin yok denecek kadar azligigindan dolayr bu ¢aligmanin literatiire olumlu

yonde katki saglayacag diisiiniilmektedir.
Problem Durumu:

Hentbol sporunu yapan 9-10 yas araligindaki sporcularda kendi vicut
agirliklartyla yapmis olduklari core egzersizler ile 8 hafta boyunca haftada 3 antrenman
olmak tizere yapilan kuvvet antrenmanlarinin motorik 6zellikler ve de hentbol bransina

0zgii teknik parametreleri tizerine etkisi var midir?



Alt Problemler:
Bu calismada 4 alt probleme cevap bulunmaya calisilmistir.

1. Deney ve kontrol gruplarmin egzersiz 6ncesi fiziksel, motorik ve hentbol
brangina 6zgli; top slirme, hizli pas ve isabetli sut atis1 test Olglimleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml: farkliliklar var midir?

2. Deney ve kontrol gruplarinin egzersiz Oncesi ve sonrasi fiziksel, motorik ve
hentbol bransina 6zgili; top slirme, hizli pas ve isabetli sut atis1 Olgiimleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar var midir?

3. Deney grubuna uygulanan 8 haftalik core egzersizlerin dikey si¢rama,
esneklik, 20 m. siirat, denge, penge kuvveti, ¢eviklik, sirt-bacak kuvveti ve hentbol
brangina 6zgii; top silirme, hizli pas ve isabetli sut atis1 performanslarinin gelisiminde

etkili olmus mudur?

4. Deney ve kontrol grubu arasinda egzersiz 0Oncesi ve egzersiz
sonras1 motorik ozellikler ve brangsa 6zgii teknikler arasinda istatistiksel olarak anlaml

farkliliklar var midir?
Hipotezler:
Bu alt problemler dogrultusunda 4 adet hipotez ortaya konulmustur;

Hipotez 1: Deney ve kontrol gruplarinin egzersiz Oncesi fiziksel, motorik ve

bransa 6zgii teknik 6l¢iimleri arasinda anlamli farklilik yoktur.

Hipotez 2: Deney ve kontrol grubunun egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi

fiziksel, motorik ve bransa 6zgii teknik 6zellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

Hipotez 3: Deney grubuna uygulanan 8 haftalik core dikey sigrama, esneklik, 20
m. siirat, denge, penge kuvveti, ¢eviklik, sirt-bacak kuvveti ve hentbol bransina 6zgii;

top slirme, hizl1 pas ve isabetli sut atis1 performanslarini gelistirmede etkili olacaktir.

Hipotez 4: Deney ve kontrol grubunun 8 haftalik ¢calisma sonrasinda 6n test ve

son test degerleri, deney gurubu lehine olacaktir.
Arastirmanin Amaci:

9-10 yas grubu erkek hentbol sporcularina kendi viicut agirliklariyla uygulanan
core egzersizlerin, sporcularin c¢esitli fiziksel, motorsal ve bransa 0Ozgii teknik

parametreleri iizerine etkisini aragtirmak, ayrica hentbol brangina, hentbol bransi
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genelinde faydalanabilecek diger branslara, spor adamlarina, sporculara yeni bilgi ve
bulgular1 sunmak, sporcularin kendini gergeklestirmesine olanak saglarken diger
yandanhentbol bransinin oyun ve seyir kalitesinin arttirilmasimma katki saglamak

amaciyla yapilmistir.
Arastirmanin Onemi:

Literattirde hentbolcular Uzerinde Ozellikle hareket ve antrenman bilimleri
alaninda yapilan arastirmalarin yok denecek kadar ¢ok sinirli oldugu goriilmektedir.
Fiziksel, tekniksel ve motorsal performans 6gelerinin 6nemliligi, tiim spor branslarinda
oldugu gibi hentbol bransinda da 6n plandadir. Nitekim hentbol sporcularinda fiziksel,
teknik, ve motorsal performanslarinin gelistirilmesi ve iist seviyeye getirilmesi i¢in
uygulanan antrenman modellerinin etkilerini belirlemek i¢in bilimsel ¢alismalarla
degerlendirilmesi zorunlulugu ortaya c¢ikmaktadir. Dolayisiyla core ¢aligsmalarla 9-10
yas araligindaki erkek hentbol sporcu Ogrencilerin motorik parametrelerinin
gelistirilmesine  yonelik  gerceklestirilecek  planli  antrenman  uygulamalarinin

kullanilmasi, sporcularin performans gelisimi agisindan ¢ok biiylik 6nem tagimaktadir.

Bu noktadan hareketle yapmis oldugumuz bu ¢alismanin da literatiire nemli bir
katki saglayacagi, bu alanda arastirmalar yapacak yeni kisilere kaynak teskil edecegi,
yeni sonuglar, yeni bilgiler, yeni bakis acilar1 verebilecegi ve hentbol ve diger spor
brang antrendrlerine Ongoriis sunacagi i¢in Onemli bir calisma gerceginin Onemli

oldugunu diisiinmekteyim.
Varsayimlar:

1. Aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubu hentbol oyuncularinin sayilarinin

giivenilir arastirma bulgulari ortaya koyacak yeterlilikte oldugu varsayilmistir.

2. Arastirmada kullanilan veri toplama araclarimin ve kullanilan veri analiz
yontemlerinin arastirma problemlerini test etmek i¢in yeterli ve dogru teknikler

olduklar1 varsayilmistir.

3. Arastirma kapsaminda hem deney hem de kontrol grubunda bulunan hentbol
oyuncularinin uygulanan antrenman programlarina diizenli olarak katildiklart ve

antrenmanlardan en iyi verimi almak icin caba gosterdikleri varsayilmistir.

4. Arastirmaya katilan hentbol oyuncularinin hem 6n hem de son testlerde

miimkiin oldugu kadar en iyi performanslarini sergilemeye calistiklar1 varsayilmigtir.



5. Deney grubunda abdominal bélgeye uygulanan core egzersizleri ile yuklenme

yogunlugunun yeterli diizeyde oldugu varsayilmaistir.
Smurhiliklar:

1. Yapilan bu arastirma deney grubunu olusturan 13 hentbol oyuncusu ve kontrol
grubunu olusturan 13 hentbol oyuncusu olmak {izere toplam 26 hentbol oyuncusu ile

sinirlandirilmstir.

2. Yapilan bu arastirma veri toplama araglarindan elde edilen 6n test ve son test

degerleri ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Hentbol

Hentbol, farkli 2 takimin 20x40 m.lik kapali spor sahasinda miicadele ettikleri,
tek topla, elle oynanan yedi asil bes yedek oyuncudan olusan ve mag¢ esnasinda rakip
oyuncularin yaptig ataklara kars1 gol yememek i¢in kendi kale alan1 korunan ve de ayni
zamanda rakip kaleye dogru hiicum yaparak gol atmaya calisilan takim sporlarindan
biridir. Sahada oyun esnasinda bir kaleci, alt1 oyuncu olmak iizere toplam 7 oyuncu
bulunur. Mag iki devrelik halinde otuz’ar dakikalik siire ile oynanir. Sporcularin, kaleci
hari¢ viicudun alt boliimii ve ayaklar disindaki boliimleri ile topa temas etme haklar
vardir. Kalecilerde ise topu kurtarmak i¢in yapacaklar1 hamlelerde el diginda viicudunun
alt bolumlerinide kullanma haklar1 vardir. Sporcular saha igerisinde en fazla 3 saniye
kadar topu elde tutma haklar1 vardir ilk devre sonunda oyun alanlar1 ve de oyuna
baslama hakki degisir. Mag¢ bitiminde taimlardan hangisi fazla gol atmissa mac¢ o
takimin galibiyetiyle sonuglanir. Sayet ma¢ sonunda her iki takiminda gol sayilarinin
esitligi ya da gol atmamalar1 durumunda sonug¢ berabere kabul edilir. Oyun esnasinda

sahada iki, kenarda bir yaz1 ve bir saat hakemi bulunmaktadir (8).

2.1.1. Hentbol Sporunun Tarihi Gelisimi ve Yapisal Ozellikleri

Hentbol, ¢ok eski bir tarihe dayanan ge¢misi bulunmakta olan spor dallarindan
biridir. Homerus adli Yunan ozanmi hentbol oyununa benzeyen oyunun oynandigini
belirtmistir. Bu spor milattan 6nce altiyliz yillarinda oynandigi tahmin edilen, oyun
olarak bu sporda kisilerin topu duvara attiktan sonra doénen topu kapmaya ve de
birbirleriyle olan miicadelelerini anlatir. Ayrica Bizanslilar, "harpaston” adiyla bilinen

oyunun suanki hentbol oyununun temelini olusturmaktadir (9).

Hentbol daha Once, egitsel jimnastik oyunu olarak bilinmekteydi. Fakat 19.yy’da
Danimarka’da gercek oyun seklini almistir. Gelisim olarak bakildiginda Avrupa tlkeleri
onculik yapmustir. Almanya’nin Berlin kentindeki Yiksek Beden Egitimi okulu bu
sporun hem Avrupa hem de Diinya’ya yayilmasindaki en 0nemli roli oynamuistir.
Hentbol uluslar arasi niteligi 1924 ile 1925 tarihleri arasinda kazanmistir. Uluslararasi
Amator Atletizm Federasyonu 8.kongresinde hentbolu daha yaygin bir duruma getirmek

icin 1926 yilinda Hollanda ulkesinin Deenhaag sehrinde devletlerin temsilcilerinin



katilimiyla olusan bir komisyon kurulmasma karar vermistir. 1928 yilina kadar
yurutilmesi ise, Amator Atletizm Federasyonu binyesinde bir komisyon tarafindan
yuriitilmistir. 1926 yilinda kasim ayinda bu komisyon Almanya’da hentbol
kurallarinda degisiklik yapip dlzenleyerek uluslar arasi alanda kabul ettirmistir.
Boylelikle Dunya’daki gereken yeri alarak sevilen sporlar arasina girmistir. Hentbol
oyunu daha 6nce agik havada oynanmis olup, 1934 tarihinde ilk defa salonda isveg ve
Danimarka arasinda Kopenhag'da yapilan bir ma¢ esnasinda oynanmistir. Ayni

zamanda bu tarih hentbolunun kapali spor salonunda oynanma baslangig tarihidir (10).

2.1.2. Hentbolun Tiirkiye’deki Tarihi Gelisimi

Hentbol iilkemizde “saha el topu” adiyla 1927 tarihinde ilk kez oynanan ve de
1938 tarihine kadar ise a¢ik alanda oynanmistir. Hentbol {lilkemizde 1972 tarihine kadar
cok fazla gelisme gosterememistir. 1945 yilinda “Spor Oyunlar1 Federasyonu”
tarafindan Tiirkiye El Topu birinciligi adi altinda sampiyonalar yapilmis ve de 1964
tarihine kadar da siirdiiriilmiistiir. Hentbol Federasyonu 4 subat 1976 yilinda kurulup
baskanlifa ise Yasar Sevim getirildi. Fakat 1975 tarihinde iilkemizde hentbolun
salonlarda oynanmasi igin ilk ciddi adimlar atilmistir. Ayrica Yasar Sevim yaptigi uzun
stireli planlama ve tabana yonelik ¢alismalarla ve de Milli Egitim Bakanlig: tarafindan
yurt digina egitim gormeleri i¢in gonderdikleri Beden Egitimi 6gretmenlerininde gayret

ve ugraslariyla hentbol sevilen spor dallari arasinda yerini almistir (10).

2.1.3. Hentbolun Egitsel Degeri

Hentbol uluslar arasi alanda birgok taraftar kitlesi ve de sporcusuyla ragbet
gormiistiir. Her ne kadar oynanmasi kolay gibi goziikse de bir takim faktorler belirgin
etken olmaktadir. Ornegin; sosyallesme, ruhsal, fiziksel ve de pedagojik gibi durumlar
bu faktorlerden olup bununla beraber geng kisilerin ise sevdigi spor dali haline de
gelmistir. Top slirmek, top yakalamak, isabetli pas ve sut gibi temel teknik alistirmalar
beceri Ogrenmek icin en Onemli safhasidir. Oyunun asil safhasinda kuvvet ve
dayaniklilik biiylik faktorlerdir. Hentbolde en 6nemli amaglardan biri de devamli,
bilincli ve de dlzenli bir planlama seklinde calismalar yapip sporcularin fiziksel

verimliligini en {ist diizeye getirmektir (10).



2.1.4. Hentbol Oyuncusunun Genel Yapisi ve Karekteristik Ozellikleri

Bir hentbol sporcusu mag esnasinda gerekli olan tiim kurallara hakim olup mag
esnasinda en aza hata yapan kuvvet 6zelliginin yaninda tekniksel ve de taktiksel beceri
olarak ileri seviyede olmaldir. Ozellikle teknik ve taktik olarak beceri gelisimi
gosterdiginde isabetli atiglar performansinda yiiksek seviyede istenilen diizeye
gelmektedir (11).Oyuncular kisa siireli yliksek siddetli patlayici kuvvet, sprint, surat ve
cabukluk ozellikleri kazanmalidirlar (12).

Hentbolda performans gelisimi iizerinde belirleyici olan 6zellikler motorik ve de
antropometrik 6zelliklerdir. Bundan dolay: sporcularin antropometrik 6zelliklerin uygun
ve de yatay ve dikey sigrama performanslar1 da yiiksek olmalidir (13). Ayrica hentbol
oyunculariin salon sporu yapan sporcular gibi hem motorik beceri hemde fiziksel
diizeyleri birbirine benzerlik gostermektedir (14).Hentbol oyuncularinin oynamis
olduklart mevkilere bakilmaksizin birbirine benzer bedensel 6zellikler tagimaktadirlar

(15).

Hentbol oyuncularinin aralarindaki klasman farkliligi nedeniyle bedensel ve de
motorik Ozellikler farki bulunmaktadir. Bu konuyla ilgili yapilmisg caligmalarda
profesyonel hentbolcularin amator hentbolculara gore viicut agirligi daha yiiksek olup

bunun yaninda ise yagsiz kiitlelere sahip olduklar1 belirlenmistir (16).

Hentbolcularda diger bir karekteristik 6zellik ise reaksiyon hizidir; hem hiicum
alaninda hem de savunma esnasinda gerekli olan ve de bununla beraber hizli oyun,

reaksiyon siirati oyunda hizli oynanmasindaki gereklilik esasidir. (17).

2.1.5. Hentbol Oyun Kurallar1 ve Saha Olgiileri

Hentbol oyununda her bir takim 12 sporcudan olusmaktadir. Alt1 oyuncu bir
kaleci olmak iizere sahada miicadele eden asil yedi oyuncu ve bes oyuncu ise yedek
oyuncu konumundadir. Hentbolda oyun bitimine kadar her sporcu oyuncu degisim
alanindan her an oyuna girip ¢ikabilir. Kaleciler i¢in belirlenmis kale alan1 bolgesine
diger sporcularin girmesi yasaktir. Biiylik erkek ve bayan sporcular iki devre halinde
30’ar dakika musabaka oynayabilirler. Devre arasi dinlenme molasi ise 10 dakikadir
(18).



Hentbolda oyununda yer alan diger oyun kurallar1 ise;

e 12-16 yas grubu araligindaki sporcular i¢in mag oyun siiresi, her bir devre 25
dakika olup toplam 50 dakika, 8-12 yas grubundaki oyuncular igin, her bir devre 20
dakika olup toplam 40 dakika olup devre arasi dinlenme zamanlar1 ise 10 dakikadir

(18).

e Misabaka sonunda oyunda beraberlik s6z konusu olup kesinlikle kazanan
takimi belirlemek gerekiyorsa oyun sonunda 5 dakikalik ara verildikten sonra uzatma
devresine gegilir. Uzatma devresi toplamda 10 dakika olup her bir devre 5 dakika ve 1
dakika dinlenme zamami ile olusmaktadir. ilk uzatma devresi sonunda oyunda
beraberlik halen devam ediyorsa tekrar 5 dakika dinlenme araligi verilip 2 devre halinde
tekrardan oynatilir. Son uzatma devresi sonunda da oyunda beraberlik s6z konusuysa

ilgili miisabaka kurallarina gore kazanan takim belirlenir (18).

e Hakemin diidiik ¢almasiyla ma¢ resmen baslamis olur. Miisabaka bitisi ise,
skorbordtan sesli bir sekilde gelen bitis sinyali ya da saat hakeminin g¢alacag bitis
diidiigiiyle miisaba sona erer. Sayet herhangi bir olumsuzluk durumunda sinyal ya da

diidiik sesi gelmez ise mag¢ hakemi oyunu bitirmek i¢in diidiigiinii calmalidir (18).

e Hentbol oyununda, sporculara diskalifiye ya da iki dakika cezalar
verilmektedir (18).

e Oyuncu degisikligi esnasinda oyuna girecek yedek oyuncu hakemlere haber
vermeden oyuna girebilirler. Fakat bu husuta oyundan c¢ikacak sporcunun sahayi
tamamen terk etmesi sartiyla degisimi gerceklestirebilirler. Ama bu degisimler
esnasinda hata yapan sporcuya iki dakika cezasi verilir. Takimlardan herhangi biri ayni
an itibariyle birden fazla oyuncu degisme hatasi yaparsa, ceza alacak kisi hatayi ilk

yapan sporcudur (18).
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Sekil 2.1. Hentbol Sahas1 (19)

Sekil 1°de goriilecedi iizere hentbol saha alan1t uzunlugu 40m. eni ise 20m.’dir.
Oyun alani ortadan ¢izgi ile ayrilmig, sadece kalecilerin kullanabildigi kale sahasi ise
altt metre uzaklikta ¢eyrek yarim daire seklindedir. Kaleye sut atislarinda rakip
oyuncularinin belirlenen alan disindan ayagini ¢izgiye basmadan atig yapmalidir. 15’er
cm.lik araliklarla ¢izilen kaleye uzakligi 9 m. olan serbest atis ¢izgisi bulunmaktadir. 1
m.uzunlugu olan ¢izgi ile belirlenen ceza atiginin yapildig1 yer, kaleye uzakligi 7 m.

olan 7 .m.’lik atig bolgesi bulunmaktadir (18).
e Kale i¢ kistmlarinin iki metre yiikseligi bulunup iic metre ise genislikleri
vardir. Kale zemin ya da duvara ¢ok saglam bir sekilde montalanmalidir (18).

2.2. Hentbol Sporunda Kullanilan Temel Teknikler

2.2.1.Top Tutma Teknigi

Sporcu topu tutarken viicut pozisyonu;
e Kollar dirsek bolgesinden bukull

e Parmaklar acik ve hafif bombeli

e Bagparmaklar ise topun aradan ge¢cmeyecek sekilde birbirine bakar.
Gelen topun hizi, kollarin yumusak hareketi ve biikiiliisiiyle yumusatilir. Top

viicuda dogru ¢ekilerek rakipten korunur (20).
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2.2.2. Pas Teknigi

Pas yardimiyla top, kaleye iyi bir atis icin en elverisli pozisyona getirilir. Iyibir
paslasma bir takimin gii¢ diizeyini ortaya koyar. Takim igerisinde paslar gerektigi
zaman ve oyun gidisinin gerektigi yerlere veriliyorsa sonuca gitmek basitlesir.
Unutulmamalidir ki zamaninda ve emniyetli verilen pas, en hizli oyuncudan daha ¢abuk

mesafe kat eder. Paslar1 uygularken bazi noktalara dikkat edilmelidir. Bunlar ;

e Atilan paslar isabetli olmalidir. Pozisyona uygun ve zamanli atilan paslar

etkin hiicum olanag: saglar.
¢ Orta ve uzun mesafeye atilan paslar sert atilmali ve mutlaka yerini bulmalidir.

e Paslar tutulabilir olmalidir. Tutulabilir atilan her pas 1iyi pastir.

ePaslar1 uygularken bakislarla anlagilmalidir.

e Hizli paslasma oyunda basari diizeyini arttirir ve ancak bu sekilde rakip

savunma ¢Ozulebilir.
¢ Atilan paslar sade ve pozisyona yonelik olmalidir.

Atilan paslarin biliyiik bir boliimii kale atislariyla uyusur. Fakat sert atilan ve

hedefi bulan yoniinden ayricalik vardir (12).

2.2.3. Kale Atislan

Kale atiglar1 hentbolun en 6nemli unsurudur. Kale atislar1 oyunda 7 metre
atislart ve serbest kose atiglar1 seklinde uygulanarak oyunun kaderini belirler.
Yakindan yapilan kale atiglar1 rakibi saf digi birakmak igin sigrayarak ya da diiserek
yapilmasi daha etkili olur (20).

Kale atiglar1 sunlardir;

e Temel atis: Kendi arasinda basamaklara ayrilir bunlar ; alcak atis, kalca
yiiksekliginde temel atis, ve yliksek atigtir.

e Sigrayarak atig: Donerek sigrama atisi, kanat pozisyonundan sicrayarak atis
olmak tizere kendi i¢inde basamaklara ayrilir.

e Diiserek atis: One diiserek atis, yana diiserek atis olarak cesitlilik gosterir.

¢ Yana biikiilii atis

e Arkadan atis (20).
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2.2.4. Top Surme

Hentbol oyun igerisinde top stirme uygulanis sekline gore yiiksek top siirme ve
alcak top siirme diye ikiye ayrilabilir. Yiiksek top siirme genellikle rakip baskisi
olmadan hizli hiicum esnasinda kullanilir. Viicudun topla uyumlu bir ritim igerisinde
olmalidir. Algak top stirme oyun icerisinde rakip oyuncuya yakin mesafede uygulanan
top siirme seklidir. Hizli top slirmek ani yon degistirmek maksadiyla viicudun agirlik

merkezi algaltilir ve dizler bukular (12).

2.2.5. Aldatma

Basketbol bransinda oldugu gibi hentbolda da aldatmalar uygulanir.
Aldatmalardaki amag rakip oyuncuyu bilingli olarak yanlis hareket etmeye zorlamaktir.
Yapilacak olan aldatmalarin basarili olabilmesi i¢in aldatmay1 yapacak sporcunun top

kontroliine ve de istenilen iyi teknige sahip olmas1 geekmektedir (20).
Aldatmalar;
e Topla yapilan aldatmalar
e Topsuz uygulanan aldatmalar
e Gozle uygulanan aldatmalar
e Vicutla uygulanan aldatmalar
e Bacakla uygulanan aldatmalar

e Kollar ve elerle uygulanan aldatmalar olarak siniflandirilabilir (20).

2.2.6. Bireysel Savunma

Takim igerisinde olusturulmus bir savunmay1 zincire benzetebiliriz. Bilindigi
gibi, bir zincir, en =zayif halkas1 kadar kuvvetlidir. Buna baglh olarak da
calismalarimizin amaci, savunma zincirinde hi¢ zayif halkanin bulunmamasini

saglamaktir (21).

Oyun esnasinda top rakibe gectigi anda savunma oyuncusunun gorevi baglar.
Savunma oyuncusunun oyundaki amaci topu tekrar takimina kazandirmak, rakibin
hiicumlarin1 rahatsiz etmek, Onlemek ve yapilan hatalardan kendi lehine sonug

¢ikartmaktir (12).

13



Bireysel savunma caligmalar1 antrenmanlarin biiyiik bir kismini olusturur.
Savunmada temel ilke, takim savunmasi ¢ok iyi Ogrenilmis bireysel savunma ile

basartya ulasir (12).

2.3.Temel Motorik Ozellikler

Antrenman esnasinda sporcularin giiclinii motor 6zelliklerini belirleyen gii¢
yetenekleri, farkli karmasik diizeydeki hareket guci gibi etkili 6zellikler her motorik
hareketin sporsal anlamda yapilacak hareketin temelini olusturur. Bu hareket
Ozelliklerin timd kondisyon olarak belirlenmektedir. Sporda da kondisyonun ¢ok buyuk
onemi bulunmaktadir. Temel spor yapma egitiminin en 6nemli amaci butin sporlara
gercek anlamda temel olusturmak olup kondisyonel, hareketsel, koordinatif 6zelliklerini
gelistirip ¢ocuklarin saglikli ve de bilingli bir sekilde biiyiime, gelisim gosterme ve de
olgunlagsmasini en Ustseviyede saglamaktir. Bu déneme temel antrenman donemi
denilmektedir (22).

Antrenman uygulama asamasinda kondisyonel antrenman, tekniksel ve de
taktiksel antrenman olarak farkli bir sekilde birbirinden ayr1 ele alinmaktadir. Modern
antrenman uygulamasi kapsaminda ise “Temel motorik 6zellikler ve*Teknik beceriler”
seklinde ele alinmaktadir. Bu kavramlar arasinda antrenman yontemleri ve de spor
pedagojisi bakisiyla birbirinden ayirict 6zellik ise; “Teknik beceriler” genelde bir motor
O0grenme asamasindaki slrecinve tim motor fakttrlerden olusan bir siire¢ asamasinin
sonucudur. Motorik 6zellikler ise organizmanin uyum siirecindeki yetenek ve verimlilik
derecesine gorefarklilik gosterir. Ele alinan 6zellikler insanoglunun yapisinda ve de
ozlnde olup, 6grenilmez fakatgelistirilebilir. Ornegin; hentbolda topla yapilan sut atis
trinden tekniksel anlamda bir hareket 6gretilir. Ancak bu hareketi yapmak icin ihtiyac

duyulan atis kuvveti ise gelistirilir (23).

Bir motor o6zellik gelistirlmesi ile sporsal anlamda tekniksel bir hareketin
Ogrenilmesi arasinda farklilik ele alindiginda; tekniksel hareket yapildiginda yapilan
hareketin O6grenme asamasi kisa siirede gozlenebilir. Yapilan hareketler goriintiilii
teknolojik araclarla (film, cd, video v.b) gerekli denetimden gegirilip izlenilebilir. Fakat
organik uyum siireci ile fonksiyonel adaptasyon siirecinin gelisimi ancak diizenli ve de
planli bir antrenman c¢alismasi sonucunda gercgeklesip belirginlesir. Temel motorik
Ozellikler asagida da belirtilmis tizere genel ¢izgileri ve yapisal olarak 5 bolimde ele

alimmistir. Kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon gibi motor 0Ozellikler
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antrenman esnasinda uyarict faktorleri uygun olup ve c¢alismanin amacina uygun
antrenman yaptirilarak planli ve programli olursa istenilen diizeyde gelisim gosterir
(23).

2.3.1. Kuvvet

Spor biliminde kas kuvveti sporsal alanlarda degisik bigimlerde ele alinip
tanimlanmistir. Spor bilim adamlarinin kuvveti farkli tanimlayip yorumlamasinda bu
kavram farkli ifade ve anlam bulmustur (24). Hollman’a gorekuvvet, "bir direngle kars1
karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belli bir 6lclde

dayanabilme yetenegidir" (25).

Motorik oOzellikler el alindiginda en Onemli ozelliklerin basinda kuvvet
gelmektedir. Bir dirence karsi kas giiciiyle kasi koyabilme, direnci asma, kuvvet
yardimiyla olmakta ve de herhangi kiitlenin hareket esnasinda gerekli 6n sart kuvvettir.
Uygulanacak hizin minimum sure iginde artirilmasi kiitle ve de kuvvet arasinda bir
iligski belirlemektedir(26).

2.3.1.1.Gelisim Donemlerine Gore Kuvvet Calismalar:

3-7 ve 7-11 Yas Kuvvet Calismalari: Bu calismada birey viicut agirligin1 kullanarak
yapilacak ¢alisma oyun anlaminda yapilmaktadir. Stafet seklinde ¢alismalar, sigramalar,

¢omelik durustan sigramalar,donemin 6zelligidir (27).

11-14 Yas Kuvvet Calismalari: Tempo olarak yogunluk igermeyen kiiciik ek
agirliklarla yapilan calisalardir. Bireyin enerji diizeyindeki potansiyeli ve de kas

gelisimindeki artis testosteron salgisina bagli olup artig gostermektedir (27).

14-18 Yas Kuvvet Calismalari: Spor bransina has planli ve de asamali olarak atma,

yerinde ve de saga sola sigrama, sut ve benzeri ¢alismalar yapilir.

Yukaridaki gelisim donemleri ve ergenlik donemleri ele alinip anlatilmak istenen
temel sey, kisinin bireysel farkliligina gore performans sporuna kuvvet kavramiyla
hazirlanmasidir. Ancak uzun siireli ve de bilicli bir sekilde yapilan ¢aligmalar
sonucunda kas tonusunda artig gdzlenilebilir. Ayrica motorsal antrenmanlarda, kuvvet
ile beraber iligkili olmas1 bu donemlerde iizerinde hassas bir sekilde durulmasi gerektigi

bilinmelidir (27).
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2.3.2.Dayamkhhk

Dayaniklilik ¢ok fazla kas yorgunlugu duymadan, ¢alisma esnasinda yorgunluk
olmasina ragmen ¢alismayi uzun siire devam ettirme olarak tanimlanir. Genel olarak ise
dayaniklilik; sporcunun yorgunuk surecine fiziksel ve de fizyolojik agidan dayanma

kapasitesi olarak tanimlanabilir (28).

Dayanikliligin tiim spor dallarinda farkli yonleriyle 6nemli rolii vardir. Yapilan
antrenmanlar ve de miusabakalarda uzun sdreli statik ve dinamik yiklenmeler
sonucunda olusan yorgunluk durumlarindaki faktorii onemlidir. Hem anaerobik hem de
aerobik kapasite gelisimi i¢in dayaniklilik antrenmanindaki yiliklenmenin bilingli ve

diizenli olmas1 amag olarak ele alinmalidir(29).

Sporda dayanikliligi ele aldigimizda; uzun bir sire devam eden yiklenmeler
oldugunda organizmanin ortaya ¢ikan yorgunlukla bas edebilme yetenegi ve yliklenme

sonrasinda organizmanin hizli bir sekilde yenilenme siresi olaraktanimlanmaktadir
(30).

Dayaniklilik yetenegini uzun siirede devam ettirme ve korunabilmesi i¢in o
caligmanin belirli bir efor sarfederek yapilmasi uygundur. Dayaniklilik; yapilacak bir
hareketi etkili bir sekilde yapabilme becerileri, islevsel olarak ergonomik olarak
kullanma yetenegi ve de ¢alisma esnasindaki kas giicili, yiiklenme siddeti igerisinde

bulununa ruhsal etmenler gibi ¢ok etmene gore degisiklik gosterir (31, 32).

2.3.3. Surat

Sporda verim (zerinde etkisi olan motor 6zelliklerden biridir. Bireyin genetik
ozelligine bagli olan olarak fizyolojik kapasite agisindan Uzerinde g¢alisilip biraz daha
iyiye gotirulebilecek 6zelliklerdendir. Sdrat,“sporcunun kendisini en yiiksek hizla bir
yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi veya hareketlerin miimkiin oldugu kadar

S ]

yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi” olarak tanimlanmaktadir (12).

Antrenman teorisinde ele alinan siirat; viicudun bir pargasini ya da tiimiinii

ekstremiteler yardimiyla biiyiik bir hizla hareket ettirmektir (33).

2.3.4. Hareketlilik(Esneklik)

Hareketin uygun bir genislikteki eklem ag¢isinda uygulanabilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (34). Esneklik farkli yapisal sinirlayici unsurlara baglidir. Bu

16



siirlayicilara bakildiginda; eklem kapsiilii, kas ve kemikler, baglar, tendonlar ve de
derinin elastikiyet oOzelligidir. Bu sebeple esneklik hem antrenman hem de
miisabakalarda basaridan ziyade karsilagilacak olasi yaralanma ve sakatliklardan

korunma 6nemi son derece 6nemlidir (35).

Esneklik, sporcunun hareketlerini eklemlerin izin verdigi oranda genis bir acgida

ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (33).

2.3.5. Beceri

Beceri, hedefe dogru yapilacak harekette iskelet kaslar1 ile MSS ile uyumlu bir

sekilde galismasi anlaminda kullanilan bir terimdir(36).

Koordinasyonun spor bilimindeki en 6nemli rolii teknigi belirlemedeki faktor
olmasi olarak bilinmesidir. Spordan iyi verim almak sadece kondisyonel faktorler ve de
bireyin enerji metabolizmasi ile iliskili olmayip, norolojik ve de psikolojik siireglere de

bagli olmasidir. Bu siiregler koordinasyonunda birer pargasi halindedir(37).

Beceri, insan viicudunun zekasidir. Siiphesiz antrenmanin teknik boliimiinde
calisan bu 6zellik, tiim motor 6zelliklerinden kaynaklanir. Asil beceriklilik, sporcunun
yogun yiiklenmeler ile yoruldugu anda ortaya koydugu asil tekniktir. Yani ma¢ ya da
yarisma sonuna kadar etkili kalmasi gereken tekniktir (38).Becerinin en 6nemli

Ozelliklerinden biri de zor yapilacak bir hareketin kolay bir sekilde uygulanmasidir (28).

2.4. Hentbol Oyuncularin Motorik Ozellikleri

Hentbol oyununda oyuncular, karsilikli hiiciim seklinde ataklar yaparlar. Sprint
yetenekleri yiiksektir. Gol atiglari; kosu hareketleri, sigrama hareketleri ile birlikte
olusur. Zekice planlanmis olan sigrayarak, diiserek, donerek ve biikiilerek atislar; viicut
aldatmalari ile birlikte yapabilmek icin, iyi bir kol atig kuvvetine, kuvvet dayanikliligina
ve hareket c¢evikligine gereksinim vardir. Top kapma ve pas almada, reaksiyon
siratine;2X30 ve 10 dakika dinlenme araligiyla siiren oyunda gerekli performansi
gosterebilmek icin aerobik ve anaerobik dayanikliliga da gerek vardir. Modern
hentbolculer savunma yapmak, durdurmak, hiicum etmek ve rakip takima gol atist
yapmak igin ¢aligirlar. Reaksiyon siiratleri atak siiratleri iyi olmalidir. Gol atis1 igin atis
kuvvetine, sigrayarak atis i¢in sigrama kuvvetine gereksinimleri vardir. Omuzlarin,

govdenin ve kalgcanin esnekliginin ve hareketliliginin iyi olmasi, koordinasyon
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yeteneklerinin becerilerinin gelismis olmasi gereklidir. Bunlardan dolayidir ki hentbol

oyuncularinin birgok gelismis motorik 6zelliklerine sahip olmak zorundadirlar (39).

Siirat

Dayaniklilik

Ozel Sigrama ve
Atis Kuvveti

Koordinasyon Genel

Kuvvet

Esneklik

Sekil 2.2. Hentbolda Temel Motorik Ozelliklerin Dagilim1 (39).

2.5.Core Kavramm

Core kelimesi cekirdek, merkezi, ana bolge anlamlari olan kavramdir.
Corekaslar1 viicudun denge pozisyonunda, gerekli olan gii¢ yetenegini ortaya ¢ikarmada
orta merkez bolgedeki boliimleri olusturup, ¢ok énemli bir yere sahip olup st uzuvlar
ile alt uzuvlar arasinda koprii olarak gorev alir (40).Spor bilimlerindeki tanima
bakildiginda ise; kisinin viicut agirlik merkezinin tam ortasi olarak ifade edilmektedir

(41).

Condroncore tanimini; bir hareket esnasinda omurganin karin ve omurgakaslari
tarafindan desteklenerek, omurganin en etkin pozisyonunu almasi ve bunu korumasi
olarak ifade etmistir. Ayrica kas gruplarinin tek basina degil birlikte hareket ettiklerini
ve boylece kor kaslarinin bir korse gibi davranarak, stabilite, hareket veya bir harekete

kars1 direng esnasinda optimum verimi sagladiklarini vurgulamistir(42).

Literatiire bakildiginda core egzersizlerinin ilk olarak saglik alaninda
uygulandigr goéziikmektedir. Spor alanindaki gelismeler ve tip alaniyla etkilesim
sonucunda son yillarda atletik performans {izerine bir¢ok caligma gerceklesmistir.
Yapilan ¢alismalarda core kuvvetinin performans, sakatliklarin 6nlemesi, alt sirt ve bel

agrilarinin tedavisi tlizerine etkileri incelenmistir (43).
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Performans artinmimi saglamak amaciyla birgok bransta antrendrler ve fitness
caligtiricilart core egzersizlerini antrenman programlarinin i¢ine dahil etmektedir.
Vicudun core bolgesinin (merkez) stabilizasyonu ve kuvvet dretiminin performans

acisindan onemi birgok spor bransi i¢in belirgin hale gelmektedir (44).

Vicudun merkez bolgesi ya da guc¢ merkezi olarak ifade edilen, Gst eksremiteleri
olusturan kaslar, sinirler, omurgalar, karn bolgesindeki bosluk, iskelet, ve
ligamentlerden olugsmaktadir. Ayrica performans agisindan bakildiginda, karin, bel ve

kalga kaslariin stabilizasyonunun kritik 6neme sahip oldugu ifade edilmektedir (45).

2.5.1. Core Bolgesi Anatomisi ve Core Kaslari

Core lumbopelvik bolgeyi ¢evreleyen kaslardan meydana gelmistir. Bu kaslar
alt, iist ektremiteler ve omurgaya dogrudan ya da dolayli olarak baghdirlar. Core
yaklasik olarak 29 farkli kastan olusur ve bu kaslar temelde kalca ve gogiis kafesi
arasindaki bolgede viicuda sarili olarak bulunur. Bu alan iist ve alt gdvdeyi birbirine

baglar, boylece islevini tek basina yapar (46).

Behm vd (2010) gére core; anatomik bir ac¢idan bakildiginda viicudun hem
sabitligini hem de hareketli calismalarda 6nem arz eden govde alaninin iskelet
sistemindeki parcalar ile viicudun yumusak dokular1 olan bag dokular1 ve de kikirdak

yapit ile rol alan kaslarin tamamidir (47).

Gucll bir core yapisi ile atmalar, atlamalar, kosular, ylizme ve kuvvet
hareketlerinin hepsini igeren spor branslari dahil viicudumuzun merkezi (core) olan
bolge ile gergeklestiririz. Core kuvveti ayrica viicudumuzun merkezinden gelen enerjiyi

diger ekstremitelere aktarmasini da saglar (48).
Kor ile yapilan tiim ¢alismalarda kaslarda su sonuglar ortaya ¢ikar.
e Dabha iyi bir durus,
» Daha gucli ve verimli hareketler,
» Daha dengeli bir viicut,
» Daha az yaralanma,
e Sik1 i¢ ve dis kaslar

» El ve ayak ekstremiteleri tizerinde daha iyi kontrol (48).
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Tablo 2.1. Core Kaslarinin Turleri ve Birincil Fonksiyonlari (49).

GLOBAL CORE STABILIZATORLERI

Erector Spina Grubu

Govde ekstansiyonu

Kuadratus Lumborum

Govdenin saga sola fleksiyonu

Rektus Abdominis

Govde fleksiyonu, ige gomiilmiis kalca

Eksternal Oblique Abdominis

Govdenin saga sola fleksiyonu, gbvde rotasyonu

Internal Oblique Abdominis

Govdenin saga sola fleksiyonu
Govdenin rotasyonu

Transversus Abdominis

Karin i¢i basincint artirmak i¢in karin duvarin
ice cekme

LOKAL CORE STABILIZATORLERI

Govde ekstansiyonu

Multifidus
Rotatores Govde rotasyonu
intertransversalis Govdenin saga sola fleksiyonu
Interspinalis GOvde ekstansiyonu

Karin i¢i basinci arttirmak i¢in asag1 dogru
Diyafram kasilma

Pelvik Zemin Grubu

Karn i¢i basinci arttirmak i¢in yukar1 dogru
kasilma




Tablo 2.1. (Devami) Core Kaslarimin Tiirleri ve Birincil Fonksiyonlari (49).

UST EKSTREMITE CORE-UZUV TRANSFER KASLARI

Omuz fleksiyonu
Omuz yatay abduksiyon

Pektoralis Major Omuz diyagonal abduksiyon

Omuz eklemi ekstansiyonu
Omuz yatay abdiksiyonu

Latissimus Dorsi Omuz diyagonal abduksiyon

Pektoralis Minor Skapula depresyonu

Serratus Anteriér Skapula protraksiyonu

Rhomboid Skapula retraksiyonu

Skapula elevasyonu
Skapula retraksiyonu

Trapezius Skapula depresyonu

ALT EKSTREMITE CORE- UZUV TRANSFER KASLARI

[liopsoas Grubu Kalca fleksiyonu, anterior pelvik tilt
Gluteus Maksimus Kalga ekstansiyonu, posterior pelvik tilt
Hamstring Grubu Kalca ekstansiyonu, posterior pelvik tilt
Gluteus Medius Kalca abdiksiyonu, sag -sol pelvik tilt

Sporcu bireylerin core kaslarinin ¢ok iyi bir diizeyde analiz edilmesi, gerek
performans gerekse de core kuvveti ve dayaniklilik seviyelerini belirlemek i¢in 6nem
tasimaktadir. Ozellikle transversus abdominus, pelvik floor grubu, multifidus, diyafram,

internal ve eksternal oblik, rektus abdominus gibi Kkaslar1 bilmek gereklidir
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(50).Yukarida belirtlen kas gruplari, sporcularin denge, ileri ve geri ani ¢ikislarda, saga
sola dogru hareketlenmelerde, pas ve sut atisi, top kontrol etmede, sigrama hareketleri
gibi bircok hareketler butiiniinde rol oynamaktadir. Core ¢alismalarin bu 6zelliklerinden
dolay1 diizenli olarak performans attirmakla beraber sporsal faaliyetlerde olas1 sakatlik

riski durumlarinida 6nlemektedir (49).

Sekil 2.4. Sirt Core Kaslari (51).
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2.5.2. Core Kuvveti ve Core Dayamklihig:

Core kuvveti, spor faaliyetleri esnasinda core bdlgesinde bulunan kas gruplarin
belirli direng gostermeleridir. Core dayanikliligi ise bu kas gruplarinin bu direng

karsisinda dayaniklilik géstermesidir (49).

Egzersiz esnasinda kararsiz (instabil) durumu yaratmanin bir¢ok farkli yolu
vardir. Ornegin egzersizi makineler yerine serbest agirliklar ile yapmak, viicudu cift
ayak yerine tek ayak ile desteklemek ve pilates topu, pilates lastigi veya bosu topu gibi

dinamik ¢alisma araglarindan yararlanilarak s6z konusu durum yaratilabilir (49).

Bir¢ok spor dalinda kol ve bacaklar ile gerceklestirilen bir hareket esnasinda
viicudun denge durumunu rahatsiz edecek kuvvet bilesenleri ortaya ¢ikmaktadir. Bir
tenis topuna vuruldugunda, beyzbol sopasi topa vurmak i¢in sallandiginda veya bir
futbol topuna vuruldugunda kol ve bacaklarin hareketinden kaynaklanan tork ve
momentum govdeyi kol ve bacaklar ile ters yonde hareket etmeye zorlayacaktir. Kol ve
bacaklardan istenilen diizeyde kuvvet iiretmek ve s6z konusu hareketi ayni dogrultuda
arzulanan sekilde siirdiirebilmek i¢in kor kaslarinin omurgayr dengede tutmasi

gerekmektedir (49).

2.5.3. Core Antrenmani

Core antrenmani sporcularin kendi viicut agirligiyla yapilabildigi gibi, aym
zamanda plates topuyla, egzersiz bantlariyla, bosu, ¢esitli malzeme ve materyallerle de
yapilarak daha genis ¢alisma se¢enegi sunularak, stabil ve stabil olmayan alanlarda da

calismalarin uygulamasina ortam hazirlar (52).

Stirekli gelisim gosteren spor bilim alanlarindan dolay1 kor antrenmanlar daha
diizenli ve planl yapildiginda antrenman kapsami igerisinde 6nemli yere sahip olmustur
(53). Core antrenmani, kendi viicut agirhigi ve materyal kullanilarak viicut dengesini

saglayip adale gruplarini giiglendirmek igin yapilan ¢alismalara denir (54).

Core calismalarda diisik ve yiiksek antrenmanlarin 6neminden bahseden
Comerford; bu c¢alismalarda diisiik siddetli egzersizlerin sonraki déonemlerde sakatliklar
ve fonksiyonel eksiklige neden olan kaslar arasi uyum bozukluklarinin ortadan
kaldirilmasinin hedeflendigi, bunun daha sonraki asamada fonksiyonel egzersizlere

gecmek icin oncelikli bir adim oldugunu ortaya koymustur (55).
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2.5.4. Core Antrenmamin Faydalari

Istenilen kiloya ulasip ayn1 zamanda ideal kiloda kalinmasina etki eder.
Calismalar esnasinda olasi yaralanma ve sakatlik risklerini minimum seviyeye
indirir.

Tim viicut kuvvetinde artis saglar.

Sosyal yasam alanlarinda ve etkinliklere katilimlarda daha giiglii bir sekilde

kolaylik saglar.
Sportif olarak estetik durus ve atletik kas goriiniimii olusturur.

Kardiyovaskiler ve enerji kullanimindaki sistemler tizerinde olumlu katkis1

olur.

Kisilerde cinsel yagsam ve enerji artisina katki saglar.

Organizmada yipranma kars1 yardimer olur.

Dinlenme ve uykusuzluk gibi diizen isteyen faktorlerde tkili olur.
Kaslardaki gii¢ oran1 dengeleyip buna bagli esneklik 6zelligini artirir.

Yaslanma gibi durumlarda viicut fonksiyonlarina etkisi olup ileri seviye tutar

(56).
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3. MATERYAL VE METOT

Aragtirmanin yapildigi bu bolimde, aragtirma modeline, veri toplama araglarina,
aragtirmanin evreni ve de oOrneklemine, uygulanan antrenman modeli ile beraber

arastirmada kullanilmak iizere yapilan istatistiksel analiz yontemlerine deginilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan calismada 6n ve son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeli
kullanilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca hentbol antrenmanina ek olarak kor
antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubuna ise, sadece hentbol antrenmani uygulanip ek
bir calisma yapmadan giinlilk hayatina devam etmistir. Calisma ve kontrol gruplari

arasinda elde edilen parametrelerin 6n ve son test olarak yorumlanmasi yapilmastir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Malatya Ili, Yesilyurt ilgesi, Il Milli Egitim Miidiirliigiine bagli okullardaki 4.ve
5. smiflarda egitim goren okul takimlarindaki toplam 96 hentbol lisanli 6grenciler
aragtirmanin evrenini olusturmaktadir. Okulda en az bir yil hentbol spor ge¢misi olan 9-
10 yaslarinda ve de dordiincii ve besinci siniflarda egitim goéren, 13 kisi deney ve 13
kisi kontrol grubu olmak (zere toplam 26 erkek Ogrenci arastirmanin 6rneklemini
olusturmaktadir. Yapilan power analizinde alfa = 0,05 ve 1-8 (gii¢) = 0,80 alindiginda,
9-10 yas erkek hentbol sporcularinda core antrenmanlarinin segili biyomotor ve bransa
0zgu tekniklere etkisini saptamada deney grubunun, kontrol grubuna gore bransa
0zgii(sut) puanindaki ortalama farkliligin 2 puan olmasi i¢in her bir gruptan en az 12’ser
denegin alinmasi gerektigi hesaplandi.Calismaya katilan sporcularin, hem velilerinden

hem de bulundugu kurumdan gerekli izinler alinmistir.
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3.3. Arastirma Planinin Uygulanma Siireci

Orneklem(n=26)

Deney(Calisma) Grubu(N=13)

On Test
(Hentbol Antrenmani+8 Haftalik
Core Antrenmani)

1-2.Hafta Antrenmana Adaptasyon

3-4.Hafta Antrenmanin Kademeli
Olarak Arttirilmasi

5-6.Hafta Antrenmanin Kademeli
Olarak Arttirilmast

7-8.Hafta Antrenmanin Kademeli
Olarak Arttirilmasi

Son Test

Kontrol Grubu(N=13)

On Test |
Hentbol Antrenmani

1-2.Hafta Antrenmana Adaptasyon

3-4.Hafta Antrenmanin Kademeli
Olarak Arttirilmasi

5-6.Hafta Antrenmanin Kademeli
Olarak Arttirilmast

7-8.Hafta Antrenmanin Kademeli
Olarak Arttirilmasi

Son Test

Sekil 3.1. Programin Uygulanma Siireci

Arastirmaya katilanlarin ailelerine, ve kendilerine calisma hakkinda ayrintili

bilgi verilerekaydinlatilmis olup, yazili veli/vasi olur formu onam belgeleri alinmistir.
Arastirmaya katilabilmek i¢in bireylerde aranan 6zellikler ise sOyle siralanmstir;
e Arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmek.
e Veli/vasi olur formunu imzali olarak onaylatmak.

e 0-10 yaslarinda olmak.
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e Son 6 ay icerisinde spor sakathigi gegirmemis olmak.

Deney ve kontrol gruplarmin belirlenmesinde se¢im yanliligin1 azaltmak igin,
secilmis katilimcilar ilk testteki bransa 6zgii becerilerine gore (top siirme, pas atisi ve

atis isabet orani) her iki grupta esitlenmis olup iki gruba ayrilmiglardir.

3.4. Antrenman Protokoli

Antrenman programi, 9-10 yaslarinda 13 deney ve 13 kontrol grubu olmak Gzere
toplam 26 erkek sporcudan olusmaktadir. Bir antrenmanin toplam siiresi 80 dakikadir.
Sporcular; 8 hafta boyunca ayni saatlerde olmak iizere haftada 3 giin (p.tesi-carsamba-

cuma) antrenman yapmistir.

13 kisilik deney grubunda olan sporculara toplam 80 dakikalik antrenman saati
icerisinde 25-30 dakika kendi viicut agirliklari ile onceden belirlenen 7 statik ve
dinamik core egzersizi uygulanmistir. Yapilan kor egzersizler kolaydan zora dogru 2 set
halinde olup 20-30 saniye tekrarli, tekrarlar arasi tam dinlenme ilkesi, setler arasi
dinlenme 2-3 dk olarak uygulanmastir.

Kor antrenmanin temel hareketi olan plank pozisyonunun govde ve karin
bolgesinin 6n, yan ve sirt kaslarini calistiran farkli alternatif hareketler bir istasyon
olusturularak uygulanmistir. 13 kisilik kontrol grubu ise, dnceden belirlenen mevcut
hentbol antrenmanlarina devam etmistir. Sporculara; yapilan antrenmanlar haricinde
fiziki olarak kendilerini yorabilecek ya da fazla efor sarfedecek aktivitelerde
bulunmamalar1 ve de ¢ok iyi dinlenme yapmalarigerektigi sdylendi. Deney ve kontrol
grubuna antrenmana baslamadan 6nce ve de 8 hafta sonucunda 6n ve son test olmak

uzere 2 kez 6l¢iim yapilmistir.

Bu aragtirmada kor antrenman programi olusturulurken Jeffrey M.
Willardson’un, National Strength and Conditioning Association (NSCA)’nin “Spor
Performans Serisi” kitaplarindan “Core Gelisimi” isimli kitab1 temel alinarak

hazirlanmstir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan sporculara, test oncesi, esnasi, ve de sonrasinda neler yapilip
neler yapilmamasi gerektigi hususunda kapsamli olarak hem teorik hem de uygulamali

olarak gosterilip genel olarak bilgiler verildi.
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Sporculara uygulanacak 0n test ve son testte uygulanacak ol¢cuimlerin dzellikleri
asagida  belirtilmigtir. ~ Olglimler sporcu  &grencilerin  dinlenme  giinlerinde
gergeklestirilmistir.

3.5.1.Yas

Kimlik bilgilerine bakilarak bireylerin yaslari tespit edilip kayit altina alinmistir.

3.5.2. Boy Uzunlugu

Boy 6l¢limii i¢in Seca marka tasiabilir boy 6l¢iim cihazi kullanilmistir. Yapilan

Ol¢timler “cm” olarak kaydedilmistir(60).

il

--...___-___.'.-'
Sekil 3.2. Boy Uzunlugu Ol¢limii

3.5.3.Viicut Agirhg:

Kilo o6lglmleri dijital kilo ol¢lim cihaziyla (seca) yapilmistir. Deneklerin
viicutagirliklari; anatomik duruste, uygun spor kiyafet, ayaklar1 ¢iplak ya da ince giysi

olmak sartiyla “kg” olarak 6l¢iilmiistiir (57).

3.5.4. Vicut Kompozisyonun Belirlenmesi

Vicut kompozisyonu Olcimiu TANITA BC-420SMA Body Composition
Analyzerile alinmistir. Biyoelektrik impedans analizi, katilimcilara uygun kiyafet ve
uzerlerinde metal aksamlar olmadan ¢iplak ayakla cihazin iizerine ¢ikmalar1 saglanarak

uygulanmstir (58).
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Sekil 3.3. Tanita

Uygulanacak Performans Testleri:

3.5.5. Dikey Sicrama Ol¢iimii

Dikey sigrama c¢alismasi patlayici kuvvet kullanarak anaerobik gii¢ yetenegini
Olcer. Sporcuya test agiklanip 1sinmadan sonra 2 deneme hakki verilir. Sporcu, duvara
yan durup iyice yaslanarak kollart yukarikaldirp tebesirli el parmak uclariyla
olabildigince en iist noktaya dokunarak iz birakmis dokunulannokta not alinmistir.
Katilimcinin test bitiminde sigradigi mesafe ile kol uzunlugu arasindaki farki belirlenip
sigrama mesafesi cm. cinsinden kayit altina alinmistir. Katilimceilarin sigrama sayist iki

kez olup, en iyi derece dikey sigrama degeri olarak kaydedildi(59).

3.5.6. El (Pence) Kuvveti Olcuimii

“Takkei marka el dinamometresi ile dinamometre denegin el Olgiisiine goére
ayarlanip 6l¢iim gerceklestirildi. Isinma yapildiktan sonra denek, kolu diiz ve ayakta
olup omuzdan yana dogru agilarak Sl¢iim yapilacak kolunu biikmeyip ayrica viicuda
temas etmeden yaklasik 15-20 derecelik bir a¢1 yapacak sekilde maksimum pence
kuvveti olculdi. Olguimler sag ve sol el icin ikiser kez dinlenme aralig1 verilerek tekrar

edilip ve de ¢ikan en yiiksek deger kaydedildi (60).

3.5.7. Flamingo Denge Testi

Arastirma grubunun denge o6lcimani belirlemek icin flamingo denge testi

kullanildi. 50 cm. uzunluk, 4 cm. yiikseklik ve 3 cm. genisligi olan tahta bir aletin
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Uzerine dnce sag sonra sol ayagi ile ¢ikarak katilimcidan dengede durmasi istendi. Diger
ayagini dizinden biikiip, kal¢asina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki eli ile tutacak. 1 dakika
boyunca bu sekilde dengede kalmaya ¢alisti. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken
birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve
benzeri) slre-zaman durduruldu. Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini
tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etti. Bir dakika siireyle test bu sekilde
devam etti. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama girisimi
(diistiikten sonra) sayildi ve bu say1 test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda,

aragtirma grubunun puani olarak kaydedildi (61).

3.5.8. Ceviklik testi

Sporculardan bu parkuru, maksimum hiz ile en kisa siirede tamamlamalari
istenmistir. T Testi parkuru hazirlamak igin asagidaki gibi 4 koni parkura sekil 3.2” deki
gibi dizilir. Katilime1 bagla komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine
diiz kosu ile kosar ve sag eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan
kosu (side step) ile kosup “C” konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D”
konisine yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile
dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri doner. “A” konisine gelir gelmez
kronometre durdurulur. Bu ¢alismada katilimeir tam dinlenme ile 2 tekrar yapar.

Katilimeinin en iyi olan stresi kaydedilir (62-63)

C L,L}"-L Sm .Lu

ald

Sekil 3.4. T-Dril Test Proseduri (63).

3.5.9. Sirt-Bacak Kuvveti Ol¢timii

“Olcum, Takkei marka sirt ve bacak (back and lift)dinamometresi kullanilarak

yapildi. Yeterli 1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre
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sehpasinin uzerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt ve govde hafifce
one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barim1 dikey olarakmaksimum oranda
bacaklarini kullanarak yukari cekti. Bu cekis gerekli dinlenmeden sonra tekrar edilip
herdenek icin en iyi deger kaydedildi. Bacak ve sirt kuvvetini 6lgen dinamometreler,
basing prensibine gore calisirlar. Dinamometreye bir dis kuvvet uygulandigi zaman
celik tel gerilir ve uygulanan kuvvet olculir. Bu 6lgtim, denekler dizleri blkik durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin, sirt diiz ve
govde hafifceone egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barmi dikey olarak

maksimum oranda sirt kaslarini kullanarak yukari ¢ekilerek uygulanir (64).

3.5.10. Esneklik Ol¢iimii

“Otur-eris testi kullanild1”. Uzunlugu 35 cm. genisligi 45 cm. yiiksekligi 32 cm.
kutu iizerine, uzunlugu 55 cm. genisligi 45 cm. {ist parga, 50 cm.“lik metreyle
isaretlenir. Sporcu ayaklarin1 kutuya dayar kollarini 6ne uzatarak, dizler gergin,
govdesini miimkiin oldugu kadar 6ne esnetir. Esneyebildigi ve hareketsiz kaldig1 mesafe

isaretlenir. Test iki defa tekrarlanarak en iyi derece test sonucu olarak kaydedilir (65).

3.5.11. 20 Metre Surat Ol¢iimii

Sporcular 20 m belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis, maksimal hiz ile 20 m kosarlar.
Kosulan siire sn cinsinden kronometre ile kaydedildi. Caligmaya katilanlara test iki defa

tekrar ettirilecek ve en iyi sonu¢ kaydedildi (66).

Bransa Ozgii Uygulanacak Beceri Testleri:

3.5.12. Top Surme Testi

Test istasyonu asagida belirtilen sekil 3.3” teki gibi hazirlanir. Altiadet slalom
cubugu aralarinda 1’er metre mesafe olacak sekildeisaretlenen noktalara arka arkaya

dizilir. Baslangi¢ ¢izgisi ilk ¢ubuktan 1 metre uzaga ¢izilir (67).

Uygulama: Ogrenci elinde topla baslama noktasinda bekler.“hazir” “basla”
komutu ile sag veya sol eli veya karisik olarak slalom ¢ubuklar1 arasindan “S” gizerek
top slrer. Son slalom ¢ubugundan doner ve tekrar slalom yaparak baslangi¢c noktasina
gelir. Zamana kars1 yapilan bu uygulamada hiz 6nemlidir. Cift el ile veya topu tutarak
yapilan uygulamalara izin verilmez. Slalom ¢ubuklarini atlamadan uygulama yapilir.

Topun kontrolden ¢ikmasi durumunda top tekrar alinarak topun kaybedildigi noktadan
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tekrar top slrmeye devam edilir. Test Oncesi deneme yapilmasina izin verilir.

Uygulamalar aras1

yeterli dinlenme saglanir (67).

1 metre 1 metre
PRI R—"

L O T e R T P P R P R TR U TR PR P P PRI PR TR TR 3

6 metre

Puanlama: Baslama ¢izgisinden c¢ikisla kronometre baslatilir ve tekrar ayni

Sekil 3.5. Top Siirme Test Istasyonu (67).

cizgiden gecisle kronometre durdurulur. Derece saniyenin 1/10 olarak kaydedilir. iki

deneme yapilir. En iyi deneme sonug skoru olarak kaydedilir (67).

3.5.13. isabetli Sut Atis1 Testi

Test istasyonu sekil 3.4°teki gibi hazirlanir. Diizbir duvarda i¢ ice ¢izilen ii¢

daireden olusur. En biiylik dairenin altucu yerden 1 metre yiikseklikte olacak sekilde

merkez noktalar1 ayniolan i¢ ige ii¢ daire c¢izilir. Dairelerin ¢aplar1 distan ice dogru

150cm, 95 cm ve 45 cm dir. Dairelerin ¢izgisi gorulebilecek renkte ve 2 cm.

kalinliginda renkli tebesir veya benzer bir madde ile cizilir. Dairelerin gaplart distan

disa 6l¢iiliir. Duvardan 3 metre uzakliga iseatis ¢izgisi gizilir (67).

Uygulama: Hentbol topu ile baskin el kullanilarak ti¢ defa duvardaki hedefe atis

yapilir. Atislarin, omuz hizasindan (temel pas)yapilmasi istenir (67).
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1. capc 150 oo
1 1 Z_ gapc 85 omo
3. capc 45 cm.

1 m.
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Sekil 3.6. Duvardaki Hedefe Isabetli Sut Atma Test Istasyonu (67).

Puanlama: I¢ ice ¢izilen ii¢ daireden en kiiciigiine isabet eden atislara ii¢ (3)
puan verilir. Icteki dairenin ¢izgisi ile ortadakidaire ¢izgisi arasinda kalan boliime isabet
eden atiglara iki (2) puan verilir. Ortadaki daire cizgisi ile distaki daire ¢izgisi
arasindakalan boliime isabet eden atiglara bir (1) puan verilir. Cizgilere ¢arpan atislara,
¢izginin ait oldugu dairenin puam verilir. Isabetsizatiglara ve kurallara uymayan atiglara
sifir (0) puan verilir. Ugatisin toplami sonu¢ puani olarak kaydedilir. Iki uygulama

yaptirilir. En iyi uygulama test sonug puani olarak kaydedilir (67).

3.5.14. Duvarda Hazli Pas Testi

Hazirlamisi: Test istasyonu sekil 12°deki gibi hazirlanir. Diiz bir duvarin oniine
duvardan 2 metre uzakliga 2 metre uzunlugunda bir atis ¢izgisi ¢izilir. Yedek top sepeti

atis ¢izgisinin gerisinde atis ¢izgisine 1 metre uzakliga konur (67).

Uygulama: Ogrenci elinde hentbol topu ile atis noktasinda bekler. “hazir”
“basla” komutu ile seri bir sekilde atig yapmaya baglar. 30 saniye siire igerisinde en
fazla pas sayisina ulagsmaya aligir. Atislarin, omuz hizasindan (temel pas), baskin olan el
ile yapilmasi, duvardan donen topun c¢ift el ile tutulmasi istenir. Test, atis c¢izgisi
gerisinden topun, duvara atilmasi ve duvara carpip yere diismeden tekrar tutulmasi
esasina dayanir. Topun kontrolden ¢ikmasi durumunda zaman kaybetmemek igin yedek
toplar kullanilabilir. Topun kontrolden ¢ikmasi, duvara ¢arpmamasi, duvara carptiktan
sonra yere degmesi veya belirlenen atis ¢izgisinin ihlal edilmesi gibi durumlarda puan
verilmez. Test 30 saniye siirede yapilir. ki uygulama yapilir, uygulamalar arasi yeterli

dinlenme saglanir (67).
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Sekil 3.7. Duvarda Hizli Pas Test Istasyonu(67).

Puanlama: Atislar, 2 metre uzunlugundaki ve duvardan 2 metreuzakliktaki atis ¢izgisi

gerisindeki alandan yapilir. Topun duvara atilmasi, duvara ¢arpip tekrar tutulmasi bir

tam dongudir ve 1 puan verilir. Tamamlanmamis dongiilere puan verilmez 30 saniye

siresince kurala uygun yapilan atiglarin toplami sonu¢ puam olarak kaydedilir. Iki

uygulama yaptirilir. En iyi uygulama test sonu¢ puani olarak kaydedilir(67).

Tablo 3.1. Hentbol Beceri Testi Top Stirme Puan Olgegi (67).

Hentbol Yetenek Bataryas: Boliimleri Puan Olgegi

Top Surme Testi

Seviye  Derece Toplam Puan (saniye)
Erkek Erkek
Cok iyi 5 <11,00 <11,00
Iyi 4 11,01-13,00 11,01-13,00
Orta 3 13,01-15,00 13,01-15,00
Kot 2 15,01-17,00 15,01-17,00
Cok Kot 1 17,01< 17,01<
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Tablo 3.2. Hentbol Beceri Testi Isabetli Sut Puan Olgegi (67).

Hentbol Yetenek Bataryas: Béliimleri Puan Olgegi
Isabetli Sut Atma

Seviye Derece Toplam Puan (skor)
Erkek Kiz

Cok iyi 5 8-9 8-9
Iyi 4 6-7 6-7
Orta 3 4-5 4-5
Ko6tu 2 2-3 2-3
Gok Kot 1 0-1 0-1

Tablo 3.3. Hentbol Beceri Testi Duvarda Hizl1 Pas Puan Olgegi (67).

Hentbol Yetenek Bataryas: Boliimleri Puan Olgegi

Hizh Pas Testi
Seviye Derece Toplam Puan (Atis Sayis1)

Erkek Kiz

Cok iyi 5 25< 24<
Iyi 4 19-24 18-23
Orta 3 13-18 12-17
Kot 2 7-12 6-11

Cok Kot 1 <6 <5




Tablo 3.4. Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Core Antrenman Programi

Egzersizler Hafta Gun Tekrar Set Tekrarlar Setler Arasi
Sayis1 Sayis1  Arasi Dinlenme Dinlenme
(sn) (sn) (dk)
1,2,34,5,6,7 1. P.Tesi 2x20 2 20 1-1.5dk
nolu egzersizler Cars. 2x20
Cuma 2x20
1,2,34,5,6,7 2. P.Tesi 2x20 2 20 1-1.5 dk
nolu egzersizler Cars. 2x20
Cuma 2x20
1,2,34,5,6,7 3. P.Tesi 2x24 2 24 1.5-2 dk
nolu egzersizler Cars. 2x24
Cuma 2x24
1,2,34,5,6,7 4, P.Tesi 2x24 2 24 1.5-2 dk
nolu egzersizler Cars. 2x24
Cuma 2x24
2 dk
1,2,34,5,6,7 5. P.Tesi 2x26 2 26
nolu egzersizler Cars. 2x26
Cuma 2x26
1,2,34,5,6,7 6. P.Tesi 2x26 2 26 2 dk
nolu egzersizler Cars. 2x26
Cuma 2x26
1,2,34,5,6,7 7. P.Tesi 2x30 2 30 2-3dk
nolu egzersizler Cars. 2x30
Cuma 2x30
1,2,34,5,6,7
nolu egzersizler 8. P.Tesi 2x30 2 30 2-3dk
Cars. 2x30
Cuma 2x30

Sn: Saniye, Dk: Dakika.

3.6. Uygulanan Antrenman Program

Antrenman programi, deney ve kontrol gruplart i¢in 8 hafta boyunca aym
saatlerde olmak Uizere pazartesi, garsamba ve cuma giinleri olup, bir antrenmanin toplam
stiresi 80 dakikadir. Deney grubuna 80 dakikalik antrenman igerisinde 25-30 dakika
kendi viicut agirliklariyla kolaydan zora core egzersizler uygulanmistir. Core ¢alismalar
7 farkli istasyon seklinde statik ve dinamik ezersizden olusan, 20-30 saniye, 2 tekrar
halinde, tekrarlar arasi tam dinlenme ilkesi kullanilarak setlerin sonunda egzersizin
siddeti ve siiresine gore de 1 ile 3 dakika dinlenme verilerek yaptirilmistir. Kontrol

grubuna ise, sadece hentbol antrenmani yaptirilmistir.
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Tablo 3.5. Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Hentbol ve Core Antrenman Programi

Hafta P.tesi Carsamba Cuma
Hentbol teknik antr Genel kuvvet ant. Tempo: yavas Hentbolda taktik ant.
Top teknik alistirmalart Metot: istasyon, Istasyon aras1 din. Hizli hiicum ¢aligmasi
1 Core antrenman Yiklenme: %40-60 5-10sn. Core antrenman
Yik. Suresi:15-20 sn. Set. aras1 din.3-5 dk
Core antrenmani Seri sayist: 3-4
Hentbol teknik antr. Maksimal kuvvet ant. Tempo: hizli Hentbol taktik antr.
Sut atma teknik ¢alis. Metot: istasyon, Istasyon aras1 din. Yiiklenme galismalari
2 Core antrenman Y uklenme:%60-70 5-10sn. Core antrenman calis.
Yk.stresi: 8-10 sn. Set. aras1 din.3-5 dk
Core antrenmant Seri sayisi: 2-3
Hentbol taktik antr. Genel kuvvet ant. Tempo: orta
Pivotlu oyunlar Metot: istasyon, Istasyon arasi din. Hentbol taktik galis.
3 Core antrenman Yiklenme %70-80 5-10sn. Pas teknigi antrenmant
Yuk. Stresi: 15-20 sn. Set. arasi din.3-5 dk  Core antrenmant
Core antrenmani Seri sayist: 2-3
Hentbol teknik ¢alisma Cabuk kuvvet ant. Tempo: hizli-akict
Hiicum teknigi Metot: istasyon, Istasyon aras1 din. Hentbolda taktik antr.
4 antrenmant Yiklenme %50-60 5-10sn. Kanat oyunlar1
Core antrenman Yk. suresi :15-20 sn. Set. Arasi din.3-5 Core antrenman
Core antrenmani dk
Seri sayisi :2-3
Hentbol teknik ¢aligma Koordinasyon gelisim ant.  Tempo: akici-orta Hentbol taktik antr.
Savunma ¢alisma Metot: seri ,yuklenme Istasyon aras1 din. Eksik oyuncuyla
5 antrenmant Yiiklenme %70-80 5-10sn. oynama
Core antrenman Yk. suresi:15-20 sn. Set. aras1 din:3-5 dk  Core antrenman
Core antrenmani Seri sayist: 4-5
Hentbol teknik ¢aligma Kuvvette devamlilik ant. Tempo: yavas Hentbol taktik
Hazirlik mag¢1 uygulamast ~ Metot: istasyon, Istasyon aras1 din. antrenmant
6 Core antrenman Yiklenme %40-50 15-20sn. Mini mag uygulamasi
Yuk. Suresi:30-40 sn. Set. aras1 din:1-2 dk ~ Core antrenman
Core antrenmant Seri sayist: 2-3
Hentbol kombine antr. Genel kuvvet ant. Tempo: yavas Taktik antrenmant
Siirat, sigrama antr. Metot: istasyon, Istasyon aras1 din. Kale atis1 ¢aligmasi
7 Core antrenman Yiklenme %40-60 5-10sn. Core antrenman
Yik. suresi :15-20 sn. Set.arasi din:3-5 dk
Core antrenmani Seri sayis1 3-4
Hentbol taktik antr. Koordinasyon gelisim ant.  Tempo: akici-orta Taktik ¢alig. ant.
Sut (isabetli) atis Metot: seri yliklenme Istasyon aras1 din. Hazirlik mag1 ant.
8 calismasi Yuklenme %70-80 5-10sn. Core antrenmant

Core antrenman

Yiik. siresi :15-20 sn.
Core antrenman

Set. arasi din.3-5 dk
Seri sayist 4-5

37



Tablo 3.6. Kontrol Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Hentbol Antrenman Programi

Hafta P.tesi Carsamba Cuma
Hentbol teknik galisma Hentbol genel Tempo: yavas Hentbolda taktik
antrenmant Kuvvet antrenmani istasyon aras1 din. antrenmant

1 Top teknik antrenmani Istasyon metodu, 15-20sn. Hizl1 hiicum antrenmant
Yuklenme %40-60 Setler aras1 din.3-5
Yiklenme siiresi 15-20  dk
sn. Seri sayis1 3-4
Hentbol teknik galisma Maksimal kuvvet ant. Tempo: hizl Hentbolda taktik
antrenmant istasyon metodu, istasyon aras1 din. antrenmant
2 Sut atma teknigi ¢alismas1  Yiklenme %60-70 5-10sn. Yiiklenme galigmalar1
antrenmant Yiklenme siiresi 8-10 Setler aras1 din.3-5
sn. dk
Seri say1st 2-3
Hentbol taktik ¢alisma Hentbol genel Tempo: orta Hentbolda taktik
antrenmant Kuvvet antrenmani istasyon arasi antrenmant
3 Pivotlu oyunlar Istasyon metodu din.15-20sn. Pas teknigi antrenmant
antrenmant Yiklenme %70-80 Setler aras1 din.3-5
Yiklenme suresi 15-20  dk
sn. Seri sayis1 2-3
Hentbol teknik ¢alisma Cabuk kuvvet Tempo: hizli-akict  Hentbolda taktik
antrenmant antrenmant 1stasyon arasi din. antrenmani
4 Hiicum teknik antrenmani  Istasyon metodu 15-20 sn. Kanat oyunlar1 antrenmani
Yiiklenme %50-60 Setler aras1 din.3-5
Yiklenme suresi 15-20  dk
sn Seri sayis1 2-3
Hentbol teknik Hentbol koordinasyon Tempo: akici-orta  Hentbolda taktik
antrenmant gelisim antrenmani Istasyon arasi din.  antrenmani
5 Savunma caligmast Seri yliklenme metodu 15- 20sn. Eksik oyuncuyla oynama
Yuklenme %70-80 Setler aras1 3-5 dk
Yiklenme siresi 15-20  Seri sayis1 3-4
sn.
Hentbol teknik ¢alisma Kuvvette devamlilik Tempo: yavas Hentbolda taktik
antrenmant ant. Istasyon aras1 din.  antrenman
6 Hazirlik mag1 uygulamast  Istasyon metodu 30-40 sn. Mini ma¢ uygulamasi
Yuklenme %40-50 Setler aras1 din.1-2
Yiklenme surresi 30-40  dk
sn. Seri sayis1 2-3
Hentbolda kombine Hentbol genel Tempo: yavas Hentbolda taktik
caligmalar siirat, teknik, kuvvet antrenmani istasyon arast din.  antrenmani
7 sigrama calis. Istasyon metodu 15-20sn. Isabetli Kale atist
Yuklenme %40-60 Setler aras1 din.3-5  ¢aligmast
Yiklenme surresi 15-20  dk
sn. Seri sayis1 3-4
Hentbol taktik antrenman1 ~ Hentbol koordinasyon Tempo: akici-orta  Hentbolda taktik
Sut atma antrenmant gelisim antrenmant Istasyon arasi din.  antrenmani
8 Seri yiklenme metodu 15- 20sn. Hazirlik miisabakasi

Yiiklenme %70-80
Yiiklenme stiresi 15-20
sn

Setler arasi din.3-5
dk
Seri sayis1 3-4

¢aligmast

38



3.7. Viicut Agirhg ile Yapilan Core Kuvvet Antrenmam Hareketleri (50).

Tablo 3.7. Core Kuvvet Hareketleri

Prone
Plank
2
Reverse
Crunch
3
Bird Dog
4
Pres-Up
5
Flutter
Kick
6
Superman
7
Slide
Board
Mountain
Chimber
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3.8. Verilerin Analizi ve Istatistiksel Degerlendirmesi

Arastirma sonunda elde edilen veriler bilgisayar ortamina girilmistir. Arastirma
vekontrol gruplarinin 6n test dlgiimleri alinip on testler arasinda farklilik incelenmistir.
Verileri degerlendirilirken tanimlayic1  istatistiksel metotlar1  Ortalama  (X),
Standartsapma(ss) kullanilmistir. 8 haftalik antrenman programi sonrasi deney ve
kontrol guruplarinin 6n test ve son testler ile grup i¢i ve gruplar arasindaki farkliliklar
incelenmistir. Yapilan power analizinde alfa = 0,05 ve 1-B (gii¢) = 0,80 alindiginda, 9-
10 yas erkek hentbol sporcularinda core antrenmanlarinin segili biyomotor ve bransa
0zgu tekniklere etkisini saptamada deney grubunun, kontrol grubuna gore bransa
0zgii(sut) puanindaki ortalama farkliligin 2 puan olmasi i¢in her bir gruptan en az 12’ser
denegin alinmasi gerektigi hesaplandi. Gruplarin hem kendi igerisinde hem de
karsilastirma yapildiginda yapilan 6n test ve son test analizleri icin paired-Samples t-
testi ve independent t testi kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda %5
anlamlilik (0.05)diizeyinde degerlendirilmistir.

3.9. Arastirmanin Etik Ilkeleri

Arastirmaya baslama asamasindan dnce, Inonii Universitesi, Tip Fakiiltesi Etik
KurulBagkanligi’'ndan etik kurul onayr almmistir (Ek-2). Arastirma verilerinin
toplanmas1 esnasinda bireylere arastirma hakkinda bilgiverilerek "Bilgilendirilmis
Onam" ilkesi, arastirmaya katilip katilmama konusundadzgiir olduklar1 belirtilerek
"Ozerklige Sayg1" ilkesi, arastirmaya katilan bireylerebilgilerinin gizli tutulacag:
belirtilerek "Gizlilik ve Gizliligin Korunmasi™ ilkesiyerine getirilerek gerekli izinler
almmistir (EK.3). Aragtirma yapilmasi igin ilgili kurumdan izin belgesi alinmistir ( Ek-

4).
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4. BULGULAR

8 hafta uygulanan hentbol ve core antrenman programi oncesi ve sonrasinda
calisma ve kontrol gruplarindan alinan kilo, boy, beden kitle indeksi, dikey sigrama,
esneklik, 20 m.siirat, denge(sag-sol ayak), ceviklik, el(penge) kuvveti, sirt-bacak
kuvveti, top siirme, duvarda hizli pas ve isabetli sut 6l¢tim analizleri tablolar halinde

asagida verilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Gruplara Ait On Test (Boy, Kg, Bki) Olctimlerin

Karsilagtirilmasi
Degiskenler Gruplar N X SS T-Testi P
Deney 13 139,76 6,58
Boy(cm) Kontrol 13 143,07 4,64 1480 0152
Deney 13
Kilo(kg) 37,38 7,83 1518 0,142
Kontrol 13 42.38 8,92
. Deney 13 17,56 3,54
Bki Kontrol 13 20,32 3,67 -1,948 0,063

(P>0.05) ,N:Kisi sayist, BKI: Beden Kitle Indeksi, X : Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma.

Tablo 4.1°de deney ve kontrol grubuna ait tanimlayici istatistikler verilmistir. 8
haftalik core antrenman Oncesi deney ve kontrol gruplarininén test dlgiimleri olan boy,
kilo, bki, parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05). Bu da gruplarin homejen dagildigini1 gostermektedir.
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Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplara Ait Son Test (Boy, Kg, Bki) Olciimlerin

Karsilagtirilmasi
Degiskenler Gruplar N X SS T-Testi P
BT omeal 13 ldser  4gs L35 0188
R e e — TRy
Bl T TR R Y T T————

P>0.05) ,N:Kisi sayist, BKI: Beden Kitle Indeksi, X : Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma.

Tablo 4. 2 incelendiginde 8 haftalik ¢alisma sonunda deney ve kontrol grubuna
ait son test 6l¢iim sonuglarina bakildiginda, boy, kilo, bki, parametrelerinde istatiksel

olarakanlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Gruplara Ait On Test Biyomotor ve Bransa Ozgii Teknik

Olgiimlerin Karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar N X SS T-Testi P
Dikey Sicrama(cm) EE?]?%JI ig ?1?1:8181 g:?i -1,819 0,081
Esneklik(cm) EE?}% 12 ig:gg 2:2‘7‘ 1,750 0,093
20 m. Siirat(sn) Eiﬁfﬁgl 12 jfg :ggg 746 0,463

Dene 13
Denge Sag Ayak(hs) Kont::)I 13 i;’gg i’gz -1,202 0,240
Denge Sol Ayak (hs) -ponct m ig:gg ig? 1,225 0,240
- Deney 13 16,14 1,01
Ceviklik (sn) Kontrol 13 16,92 101 -1,953 0,063

Pence Sag El(kg) %:fr):)l g Ezgg ‘;’gg 160 0,874
Pence Sol El(kg) oeney - igg; ;‘:g‘z‘ 1,231 0,230
Sirt-Bacak (kg) 55;:% 12 gg:ig 1901'2510 496 0,624
Top Siirme(sn) oeney - ii% ggé -402 0,601
Hizh Pas(atis sayisi) Eirr‘]f%l ig i;gg ‘;’ég 1,518 0,142
isabetli Sut(puan) Eg?}fr};l ig gig 8??2 1,33 0,194

(P>0.05), N:Kisi sayist, BKI: Beden Kitle Indeksi, X:Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma,
Sn: Saniye, Hs: Hata Sayisi, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram. M. Metre.
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Tablo 4.3 incelendiginde deney ve kontrol grubuna ait tanimlayici istatistikler
verilmistir. 8 haftalik core antrenman Oncesi deney ve kontrol gruplarmindn test
olcimleri olan dikey si¢grama, esneklik, 20 m. siirat, denge, ¢eviklik, penge kuvveti, sirt-
bacak Kkuvveti, top siirme, hizli pas, isabetli sut parametrelerinde istatiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Gruplara Ait Son Test Biyomotor ve Bransa Ozgii Teknik

Olciimlerin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N X SS T —Testi P
Dikey Sicrama(cm) EE?]?%JI ig jg:gg g:gg -0,810 0,426
Esneklik(cm) 55;:% 12 ﬁzgg 23? 2,678  0,013*
20 m. Siirat(sn) Eiﬁfﬁgl 12 jzgg 8:22 1156 0,259
Denge Sag Ayak(hs) Eﬁ?l% g 17i,2233 2188 3282 0,003
Denge Sol Ayak (hs) Eiﬁfﬁgl 12 19?;?406 gﬁ’g 2319 0,029
Ceviklik (sn) EE?}% 2 12% 1% 2385  0,025%
Pence Sag El(kg) %:fr):)l g 1228 ‘;’gi 0,383 0,705
Pence Sol El(kg) EE?}% - ﬁgg g:gi 1,186 0,247
Sirt-Bacak (kg) 55;:% 12 g;;gg ig‘;’g 1725 097
Top Stirme(sn) Eg?}%l ig 1123?12 igi -1,041 0,308
Hizh Pas(atis sayis1) EE?}?& 12 ig’gg g’ég 3,627 0,001*
Isabetli Sut(puan) Ei?]fr}:)l ig g’gg g’gg 3,357 0,003*

(P<0.05%), N:Kisi sayist, BKI: Beden Kitle Indeksi, X:Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma,
Sn: Saniye, Hs: Hata Sayisi, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram. M. Metre.

Tablo 4.4 incelendiginde; arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu hentbol
sporcularin son test 6l¢limlerine bakildiginda; dikey sigrama, 20 m.siirat, penge ( sag-sol
el) kuvveti, sirt-bacak kuvveti ve top sirme parametrelerinde istatiksel olarak anlamli

bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Her iki grup arasinda esneklik, sag ve sol ayak denge, ceviklik, hizli pas ve

isabetli sut parametreleri arasinda ise anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
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Yukaridaki tabloya bakildiginda, kontrol grubundaki istatistiki anlamli farkliligin

nedeni; hentbol antrenmanlarit esnasinda yapilan esneklik, sigrama hareketleri, hizli

oyun, cabuk karar verme, sirat ve ceviklik gibi c¢alismalarin sonucu oldugu

diistiniilmektedir.

Fakat deney grubunun kontrol grubuna gore sayisal degerlerine bakildiginda ¢ok

daha iyi sonuglar aldig1 goriilmektedir. Bu durumun nedeni ise hem hentbol ¢alismasi

hem de core kuvvet ¢alismasi yapildig1 icin, 6zellikle core calismalarin ¢ok etkili

oldugu, denge, ceviklik, hizli pas ve isabetli sut atmak i¢in karin bolgesinde bulunan

kaslarin giiglii olmasi, ¢alismalar esnasinda siirekli streching (agma-germe) hareketleri

yaptig1 icinde esneklik parametrelerindeki artigin nedeni oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.5 Deney Grubu Biyomotor ve Bransa Ozgii Teknik Olgiimlerin On ve Son

Testlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N X SS (irrt:l?:,‘::ir T —Testi P
Dikey Sigrama(cm) éo(;‘nTTes;t g 32133 ggj 4,40 13923 0,000
Esneklik(cm) SgnTTe;;t o 1823 g:gg 285 114900  0,000%
Siirat(sn) S:n?:;t g jzgj 8:3‘51 0,14 7436 0,000
Denge Sag Ayak(hs) S(?nT'I?eS;t g 171”2233 g:gg 4 13,352 0,000*
Denge Sol Ayak (hs) S:n?:;t g 192,6007 jzgé 3,07 14606  0,000%
Ceviklik (sn) éo(;‘nTTe;;t o 12;‘7‘ ig% 0,87 14519 0,000*
Penge Sag El(kg) ggan;t g 1223 ggg 1,41 20,589 0,000
Pence Sol El(kg) éo(;‘nTTes;t g ggg jzgg 0,29 2,047 0,063
Sirt-Bacak (Kg) SgnTTe;;t o j‘;;gg 1(2)22 6,92 9,859 0,000%
Top Stirme(sn) ::nT;::t 12 1‘;’2; 282 1,18 25,489 0,000*
Hizh Pas(atis sayisi) (S)(;]nT'I?eS:t ﬁ ;;’23 2’;2 5,62 -15,277 0,000*
] OnTest 13 5 ;34 0’68
Isabetli Sut(puan) SonTest 13 7:92 0:64 2,08 -15,173 0,000*

(P<0.05%), N:Kisi sayist, BKI: Beden Kitle Indeksi, X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, Sn:

Saniye, Hs: Hata Sayisi, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram. M. Metre.
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Tablo 4.5 incelendiginde; deney grubu 6n ve son test Olcumlerinde dikey
sicrama, esneklik, 20 m.siirat, sag ve sol ayak denge, geviklik, sag el pence kuvveti,
sirt-bacak kuvveti, top siirme, hizli pas ve isabetli sut parametreleri arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Deney grubunun ortalamalar arasi farklar
incelendiginde “sol el penge kuvveti” disindaki tim parametreler istenilen diizeyde
oldugu, ozellikle biyomotor paremetrelerinden; dikey si¢rama, esneklik, denge, sirt-
bacak kuvveti, bransa 6zgii tekniklerden ise; hizli pas, isabetli sut ve top siirme
paremetrelerindeki ciddi sayisal veriler goriilmektedir. Bu da hentbol antrenmanina ek
olarak 6zellikle abdominal (karin) bolgesi agirlikli yapilan core ¢alismalarin sporcularda
kuvvet gelisimi sagladigi, Ozellikle biyomotor ve bransa 6zgii teknik c¢alismalarin
kuvvetle dogrudan iliskili oldugu ve bu sayede alinan Ol¢iimlerde sayisal verilerin

istendik diizeyde oldugu sdylenebilir.

Deney grubunda sadece “ sol el penge ” kuvveti parametresinde istatiksel
olarakanlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Antrenmanlarda 13 deney
sporcudan sadece 1 sporcu sol elini kullandigin1 diger sporcularin baskin olan sag
ellerini kullandiklari, bundan dolayr da sol el penge kuvveti Ol¢iimiinde anlamli

farkliligin nedeninin bu oldugu sdylenebilir.
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Tablo 4.6. Kontrol Grubu Biyomotor ve Bransa Ozgii Teknik Olgiimlerin On ve Son

Testlerinin Karsilastirilmasi

S Ortalamalar

Degiskenler Gruplar N X SS Aras: Fark T —Testi P
Dikey Sicrama(cm) S(?nT'I?eS;t ig jg:gg gég 0,39 -2,065 0,61
Esneklik(cm) S:n?:;t 12 ﬁgg 232 0,84 3395 0,005
Stirat(sn) SgnTTe;;t - j:g; 832 0,08 15057  0,000%
Denge Sag Ayak(hs) g:n?:;t 12 ﬁgg jzgg 1,69 6,441  0,000*
Denge Sol Ayak (hs) éognT.I?eS;t ig gig g% 0,84 2,856 0,014*
Ceviklik (sn) gganjét 12 1223 1% 0,62 7223 0,000%
Pence Sag El(kg) S(;‘nTTes;t 12 ggg 322 171 26,889 0,000*
Pence Sol El(kg) SgnTTe;;t 2 ggg ggi 0,29 1,512 0,156
Sirt-Bacak (kg) éo:n?:;t g gg:gf 196,2219 1,15 1,000 0,337
Top Stirme(sn) Sgan;t ig ﬁig igi 0,68 4714  0,001*
Hizh Pas(atis sayst) S:n?:;t 12 12?2 g:gé 3,07 8,402 0,000
Isabetli Sut(puan) OnTest 13 546 077 1,46 -7,982 0,000*

SonTest 13 6,92 0,86
(P<0.05%), N:Kisi sayist, BKI: Beden Kitle Indeksi, X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, Sn:

Saniye, Hs: Hata Sayisi, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram. M. Metre.

Tablo 4.6 incelendiginde; kontrol grubu 6n ve son test dlgimlerinden esneklik,
20 m.slrat, sag ve sol ayak denge, ceviklik, sag el penge kuvveti, top sirme, hizl pas
ve isabetli sut parametreleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
Soyle ki; bu paremetrelere bakildiginda kontrol grubunun hentbol antrenmanlarinda
yaptig1 ¢alismalarda 6zellikle; sicrama hareketleri, ¢cabukluk ve siirat ¢alismalari, farkl
yonlere (saga-sola-One-geriye) doniis calismalart ve top oyunlarindan dolayr bu

13

farkliliklarin oldugu sdylenebilir. Fakat “ ortalamalar arasi “ farklara bakildiginda
sayisal degerlerin fazla olmadigi hatta deney grubu 6n ve son test dlglimlerindeki
ortalamalar aras1 farklar ” 1n sayisal degerleriyle kiyaslandiginda aralarinda bariz sayisal
farklarin oldugu goriilmektedir. Kontrol grubu 6n ve son test dl¢limlerinden dikey
sigrama, Sol el pence ve sirt-bacak kuvveti parametreleri arasinda anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0.05). Bu parametreler goziinde bulunduruldugunda Ozellikle
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dikey sigrama ve sirt bacak kuvveti i¢in sporcunun ihtiyact olan en énemli biyomotor
Ozelliklerden kuvvetinin ¢ok 1iyi olmasi1 gerekmektedir. Bundan dolayr kuvvet
calismalar1 planli, programli, kapsamli, sporcunu yas1 gibi temel etmenler g6z 6nlinde
bulundurularak yapilmalidir. Nitekim ¢alismamizda deney grubu sporcularina yapilan
core caligmalar sporcularin yasi gozetilip antrenman programinda kendi viicut
agirliklartyla calismalar yaptirilmustir.  Istatiksel verilere bakildiginda ise core

caligmalarin sporcularin kuvvet 6zelligini gelistirdigi sdylenebilir.
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5. TARTISMA

Gilin gectikge artan spor ihtiyaci ile beraber bilimin hizla ilerledigi, yapilan
caligmalar ve arastirmalarin 1s1ginda egzersiz ihtiyaci giinden giine artmaktadir.
Literatire bakildiginda farkli branslarda core egzersizlerle yapilan birgok calisma
oldugu goriilmektedir. Fakat hentbol bransi bazinda bakildiginda diger branslara gore
core antrenman ¢alismalarmin yok denecek kadar ¢ok sinirli oldugu gortlmektedir.
Sportif basariyr saglamak icin ihtiya¢ duyulan performansi st seviyeye ¢ikarmak igin
core bolgesi kuvvetinin gelistirilmesi Uzerine diger spor branslarinda birgok arastirma

yapilmustir.

Yapilacak caligmalar kapsaminda core egzersizlerin dogru ve sporcuya uygun
antrenman modelleriyle yapilmasi gerekmektedir. Dogru agilardayapilan egzersizler
istenilen kas gruplarini ¢alistirmaktadir. Bundan dolay1 core bdlgesinin kuvvetli olmasi

omurgayi koruyarak vicudun diizglinolmasini saglamaktadir. (42).

Yapilan bu arastirmada hentbol oyuncularina uygulanan kor antrenman
modelinin hentbolcularda secili biyomotor 6zelliklere ve bransa 6zgii tekniklerden top
stirme, hizli pas ve isabetli sut oranina etkilerinin incelenmesi amaglanmis olup, hentbol
branginda core g¢alismalarin sinirli olmasindan dolayr bu ¢alismanin literatiire olumlu
yonde katki saglayacagi kanaatindeyim. Ozellikle core antrenmanlarinda yapilan
hareket serileri sporcularin yasina ve hazirbulunusluk diizeylerine uygun olup herhangi

bir materyal kullanilmayip kendi viicut agirliklari ile yaptirilmastir.

Istenilen kas gruplarin1 dogru aciyla beraber uygun bir sekilde yapilmasi, core
egzersizlerin diizenli ve de dogru adimlar kullanarak yapilmasina baghdir (42). Spor
esnasinda olan olas1 yaralanmalar1 Onlemek, viicut denge ve kontrolii icin, core

bolgesinin kuvvetli olasi gereklidir (68).

Core kaslarmn, yapilan hareketlerde etkili olup aktif bir sekilde bulunmasi bu
kaslarin  merkez dedigimiz bodlgede olmasindan kaynaklanmaktadir  (69).
Literatirebakildiginda konuyla ilgili, kor antrenmanin dikey sigrama performansi(70),
denge gelisimi (71.72), performanslart iizerinde olumlu yonde katki sagladig
bildirilmigtir. Futbolcularin, magsirasinda ihtiya¢ duyduklar1 siirat performansi,
uygulanmis olan merkez bolge antrenmani ile daha olumlu bir sekilde gelisim sagladigi

belirtilmistir (73).
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Vicudun denge ve kontroliinde core antrenmanin etkisi biylktir. Ayrica blyuk
ve kiigiik kas gruplarinin gl¢ gelisimi desaglanmaktadir. Bundan dolay1 ise sakatlanma
olasiligi daha aza indirgenip ve denge gelisimine bagli olan etkinliklerde veya
hareketler aras1 gecislerdeki verimlilik artirilir(74.75.76). Sekendiz ve arkadaslari,
sedanter kisiler ve de sporculara uygulanan core antrenmanlar ile denge

parametrelerinin gelistirilebilecegi bildirilmistir (77).

Bu c¢alismada hem deney hem de kontrol gruplarina toplam 8 hafta boyunca
p.tesi-carsamba ve cuma giinleri ayni saatlerde olmak tizere haftada 3 giin antrenman
yaptirilmistir. Deney grubu sporcularina hentbol antrenmanina ek olarak 25-30 dakika
kendi viicut agirliklart ile statik ve dinamik core egzersizleri uygulanmigtir. Kontrol
grubu ise sadece hentbol caligmalar1 yapip giinliikk hayatlarina devam etmistir. Core
egzersizler kolaydan zora dogru, her hafta kademeli olarak artirilarak yaptirilmistir.
Core ¢alismamizin paremetrelere etkisini gérmek i¢in ¢aligma sonunda boy, kilo, beden
kitle indeksi, dikey sigrama, esneklik, 20 m.sirat, denge, ceviklik, el(penge) kuvveti,
sirt-bacak kuvveti, top siirme, hizli pas ve isabetli sut gibi degiskenler iizerine etkisi

incelendi.

Yapilan calismalar sonucunda deney grububoy degiskeni 6n test 139,76 son test
140,73, kilo degiskeni ortalamasi 6n test 37,38 son test 37,76, beden kitle indeksi 6n
test 17,56 son test ise 17,46 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun ise; boy
degiskeni 6n test 143,07 son test 143,92, kilo degiskeni ortalamasi 6n test 42,38 son
test 43,38,beden kitle indeksi on test 20,32 son test ise 20,16 olarak tespit edilmistir.

Alman bu degiskenler {izerinde herhangi bir anlamli farklilik goriilmemistir.

Urlu’ nun, 10-12 yas grubu ¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeylerini arastirdigi
caligmasinda boy degiskeninde bizim yaptigimiz calismada oldugu gibi anlamli bir fark

bulamamustir (78).

Aragtirmaya katilan deney grubundaki sporcularin 6n ve son test oOlgiim
sonuglarina bakildiginda, dikey sigrama (6n test 38,88+8,83, son test 42,48+9,54
p=0,000%), esneklik (6n test 16,84+3,64, son test 19,69+3,56 p=0,000%), slrat (6n test
4,38+0,34 son test 4,24+0,35 p=0,000*), denge sag ayak (On test 11,23+3,49 son test
7,23+3,56, p=0,000%*), denge sol ayak (6n test 12,07+4,71 son test 9,00£4,69 p=0,000%),
ceviklik (6n test 16,14+1,01, son test15,27+1,07 p=0,000%*), sag el penge kuvveti (6n
test 14,88+3,66, son test 16,29 +3,85 p=0,000%), sirt ve bacak kuvveti (6n test 40,38
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+10,50, son test 47,30£12,35 p=0,000*)top sirme (6n test 13,81+2,01, son test
12,63+2,08 p=0,000*), duvarda hizli pas (On test 17,38+3,20, son test 23,00+3,26
p=0,000%*), isabetli sut (On test 5,84+0,68, son test 7,92+0,64 p=0,000*),degiskenlerinde
istatiksel olarak anlamli farklihiga rastlanilmistir (p<0,05). Ayrica deney grubu
“ortalamalar aras1 farklar” incelendiginde kontrol gruna gore sayisal veri olarak arzu
edilen en Ust seviyededir. istatistiksel olarak verilerin sayisal degerlerine bakildiginda
deney grubuna yapilan core egzersizlerin sporcularin biyomotor 6zelliklerinin basinda
gelen ve en Onemlisi olan “kuvvet” olgusunun ¢ok 6nemli oldugu goriiliip, sporculara

kendi viicut agirliklartyla yapilan core antrenmanlarinin faydali oldugu sdylenebilir.

Sadece sol el pence kuvveti (6n test 13,67+4,04, son test 13,96 +4,35 p=,063)
degiskeninde ise anlamli farkliliga rastlanilmamistir (p<<0,05). Bunun nedeni ise; deney
grubundaki sporcularin baskin el olarak sag elini kullanmalarindan kaynakli oldugu

sOylenebilir.

Kontrol grubu sporcularin 6n test ve son test 6lgiim sonuglarina bakildiginda;
esneklik (6n test 13,69+5,37 son test 14,53+5,95 p=0,000%*), surat (6n test 4,47+0,28,
son test 4,39+0,28p=0,000%*), denge sagayak (6n test 12,92+3,68 son test 11,23+4,00
p=0,000*)denge sol ayak (0n test 14,30+4,57 son test 13,46+5,10 p=0,014%*),ceviklik
(On test 16,92+1,01, son test 16,30+1,13 p=0,000%), sag ayak (On test 12,92+3,68 son
test 11,23+4,00 p=0,000%*), sag el penge kuvveti (6n test 15,09£2,90, son test 16,80
+2,81 p=0,000%*), top sirme (6n test 14,13+2,08, son test 13,45+1,94 p=0,001%*),
duvarda hizli pas (On test 15,69+2,42, son test 18,76%2,65 p=0,000%), isabetli sut (On
test 5,46+0,77, son test 6,92+0,86 p=,000*),degiskenlerinde istatiksel olarak anlamli
farklilik goériilmiistiir (p<0.05).

Bu degerlere bakildiginda hentbol antrenmanlarinda siirekli yapilan sigrama
hareketleri, siirat ve cabukluk calismalari, hizli doniis ¢alismalar1 ve topla yapilan
caligmalardan dolay1 bu farkliliklarin oldugu sdylenebilir. Fakat “ortalamalar arasi‘
farklar incelendiginde verilerin sayisal degerleri fazla olmadig hatta deney grubu 6n ve
son test Olcimlerindeki “ortalamalar arasi farklar” 1n sayisal degerleriyle

kiyaslandiginda aralarinda bariz sayisal farklarin oldugu goriilmektedir.

Kontrol grubu sporcularin dikey sicrama (6n test 44,94+8,14, son test
45,33+8,35 p=0,061), sirt ve bacak kuvveti (6n test 38,46 +9,21, son test 39,61+10,29
p=,337) sol el pence kuvveti (6n test 15,53%3,62, son test 15,82 +3,61 p=,156)
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degiskeninde ise anlamli farklilik goériilmemistir (p<0,05).Bu sonuglara bakildiginda
anaerobik guct 6lgmek icin yapilan dikey sigrama ve sirt bacak kuvveti igin sporcunun
kuvvetinin ¢ok iyi olmas1 gereklidir. Zaten hentbol brans1 goz oniine alindiginda gerek

antrenmanlarda gerekse de misabakalarda anaerobik gug¢ faktorl cok 6nemlidir.

Bundan dolayr hem hentbol hem de diger spor branglarinda core ¢alismalardan
yararlanilip planli ve programli bir sekilde sporcuya uygun core kuvvet egzersizleri
yapilarak anaerobik giiciin gelismesine yardimci olunabilir. Calismamizda deney grubu
sporcularma yapilan core ¢alismalarin faydali oldugu diisiiniilmekedir. Arastirma
sonunda alinan testlerin istatiksel sonuglari incelendiginde core ¢aligsmalarin yapildigi

sporcularin kuvvet 6zelligini gelistirdigisdylenebilir.

Gunay; yas gruplari ayni olan yiiziiciiler tizerinde yaptigi oldugu calismada
arastirma grubu ile kontrol grubu aralarinda anlamlhi farklilik bulmustur. Calisma
sonucunda gruplar aras1 motor parametre degerlerine bakildiginda istatistiki acidan

anlamli farkliliklar bulunmasi literattirti destekler bigimdedir (79).

Afyon; geng¢ sporculara lizerine yaptigi kor antrenman sonucunda segilmis
biyomotor yetilerin istatiksel olarak anlamli farkliliklar gosterdigini rapor etmistir.
Calismamizda hentbol antrenmanina ek olarak uygulanan kor antrenmanin sonucunda
dacocuk hentbol sporcularda biyomotor yetilerinin de gelisim gosterdigi rapor

edilmistir. Busonuglar literatiirdeki ¢alismalar1 destekler bi¢imdedir (80).

Spor yaralanmalarinin 6nlenmesi, viicudun kontrolii ve dengesi, postiiriin diizgiin

olmasi igin core bolgesinin kuvvetli olmasi gerekmektedir (81).

Statik bir postir durusu olanplank hareketinin temelinde hem kassal dayanikliligt
gelistirmekhem de kassal dayanikliligi 6lgmek i¢in kullanilir(82). Core ¢alismamizda

kullandigimiz bir¢ok plank hareketi bu 6l¢iide yaptigimiz egzersizleri dogrulamaktadir.

Yiizme antrenmanina ek olarak yapilan corekuvvet calismalari, motorik

ozellikler veyiizme performanslarini gelistirdigi gorilmektedir (53).
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6. SONUC VE ONERILER

Spor faaliyetleri alaninda literatlir taramasi yapildiginda sayisiz bilimsel
caligmalarin oldugu goriilmektedir. Ayrica hentbol bransi1 disindaki birgok spor
bransinda core egzersizleri ile ilgili yapilan bilimsel caligmalar yapilmistir. Fakat
hentbol sporu Gzerinde core egzersizler ¢alismalart ¢ok sinirhidir. Bu ¢alismadaki asil
amagc ve yola ¢ikma noktamiz hentbol brangindaki core ¢alismalarin yok denecek kadar
az olmasi, ayrica hem bransa hem de cocuklarin yas gruplarmma gore antrenman
metodlarin1 uygulayarak, dogru ve planli ve antrenman amaglarina uygun bir sekilde
core egzersiz ¢aligmalarini uygulayip, sporcularin basta kuvvet olmak iizere birgok
biyomotor 6zelliklerinin gelisimine katki saglayip performans gelisimini iist seviyelere

tasimak amagclanmustir.

Hentbol oyunu elle oynandigi igin sporcular, her ne kadar viicutlarinin ist
bolgelerini yogun olarak kullandiklar1 goriilse de aslinda alt ekstremiteleri de ¢cok yogun
olarak kullanirlar. Ornegin alt ekstremiteler igin; hizli kosma, sigrama, atlama, farkli
yonlere siiratli cikislar gibi alt ekstremiteyi kullandiklar1 hareketler yaparlar. Ust
ekstremiteler icin ise; top tutma, itme, blok, pas ve kale atis1 gibi hareketlerde
bulunurlar. Bunlar biyomotor 6zelliklerin kullanildigr ve ihtiya¢ duydugu sportif beceri
gerektiren hareketlerdir. Yaptigimiz core antrenman egzersizlerin hentbolun
karakteristik 6zelliklerindebulunan kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve beceri

gelisimine 6nemli katkilar saglayacag: diistiniilmektedir.

Sonug olarak, 9-10 yas deney grubu erkek hentbol sporcularina uygulanan core
antrenmani, Secili biyomotor parametrelerden dikey sigrama, sirat, esneklik, sag el
pence kuvveti, denge, ceviklik, sirt-bacak kuvveti, hentbol bransina 6zgi tekniklerden
ise; top siirme, hizli pas ve isabetli sut performanslarinda istaiksel olarak anlamli bir
artis meydan gelmistir. Deney grubunda sadece “sol el penge kuvveti” performansinda
istatiksel olarak anlamli artis olmamistir. SOyle ki; deney grubunda olan 13 sporcunun
12’sinin baskin olan sag elini kullandiklar1 ve de antrenman esnasinda siirekli sag
elleriyle ¢aligmalar1 yaptiklart i¢in s6z konusu anlamli farkliligin olmamasina neden
oldugu sdylenebilir. Alt yas gruplara uygulanan kuvvet caligmalarina ¢ok dikkat etmek
gerekir. Ozellikle galismamizdaki sporcularin yaslarn kiigiik oldugu i¢in kendi vicut
agirliklariyla core ¢alisma yapilmistir. Bu gibi alt yas grubundaki sporculara yapilacak

kuvvet antrenmani agirliklarla uygulanmasi ¢ocuklarin gelisimlerini  olumsuz
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etkileyebilir. Bu nedenle kiigiik sporculara kuvvet antrenmanini bizim ¢alismamizda da
yaptigimiz gibi kendi viicut agirhifiyla uygulanmasi gelisimleri i¢in ¢ok dogru ve

saglikli bir antrenman olacaktir.

Kontrol grubu 6n ve son test 6l¢ctimlerinde biyomotor 6zelliklerden; esneklik, 20
m.surat, sag ve sol ayak denge, ceviklik, sag el penge kuvveti, hentbol brangina 6zgii
tekniklerden ise; top surme, hizli pas ve isabetli sut parametreleri arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmigstir. Fakat bu anlamli farkliliklar sayisal verilere bakildiginda
istenilen seviyede olmayip, sadece hentbol bransina 6zgu antrenmanlarda bu
parametrelerde sayisal artisa neden olacak bir¢cok calisma yapildigindan dolayr bu

artisin onunla alakali oldugu soylenebilir.

Kontrol grubu 6n ve son test dl¢iimlerinden dikey sigrama, sol el pence ve sirt-
bacak kuvveti parametreleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu
parametrelere bakildiginda dikey sicrama ve sirt bacak kuvveti i¢in sporcularin 6zellikle
anaerobik giliglerinin yeterli olmasi gereklidir. Bundan dolayr da bu 06zelligin
kazanilmasi igin Ozellikle kuvvet antrenmanlar1 yapilmasi gerekmektedir. Yapilacak
kuvvet antrenmani planli, antrenman amacina uygun dogru ve sporcunun yasgina uygun

yapildiginda olumlu etkileri gérmek s6z konusu olacaktir.

Yapilan ¢aligmalar sonunda istatiksel veriler karsilagtirildiginda core kuvvet
caligmalar1 yapan deney grubu sporcularin kontrol grubu sporcularina gore “sol el penge
kuvveti” hari¢ tiim paremetrelerde istatiksel olarak sayisal verilerde bariz {istiin oldugu
sOylenebilir. Genel olarak bakildiginda deney grubunun kontrol grubuna gére core
kuvvet caligmalarinin yapmis olmasi ve bu testlerde kuvvetin ¢ok énemli oldugundan

dolay1 gelisim géstermeleri s6z konusu oldugu sdylenebilir.

Hentbol sporcularina uygulanan core egzersizler ile ilgili, istenilen amag ve
hedefler dogrultusunda dogru ve planli bir sekilde uygulandiginda sporcularin 6zellikle
anaerobik gug, denge, sirt bacak kuvveti ve geviklik gibi kuvvet gerektiren performans
parametrelerinde anlamli gelisimlere neden oldugu, antrenman modeli olarak kullanilip
sporcularin yiiksek performans gosterme asamasinda ise etkili bir antrenman sekli
oldugunu gostermektedir. Bununla beraber, esneklik, siirat, el penge kuvveti gibi diger

parametrelere de etkisinin oldugu soylenebilir.

Literatiire bakildiginda da core antrenmanlarin Ozellikle sporcu kisiler iizerinde

herhangi bir etkisinin olup olmadigi incelendiginde en fazla yetiskin olan sporcular
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tizerinde yapildig1 goriilmektedir. Cocuk yas gruplart incelendiginde ise, diger spor
branglarina gore hentbol bransinda core ¢alismalarin ¢ok kisitli olmasindan dolayiplanli,
dogru, amaca yonelik, sporcuya uygunyapilacak c¢alismalara yas grubu kii¢iik
sporcularin dahil edilmesi s6z konusu olup yapilacak arastirmalar daha da

zenginlestirilebilir.

Calismamiz bu alanda arastirma yapacak bireylere kaynak teskil edecegi, yeni
bilgi ve dokliman, yeni bakis acilar1 ve yeni sonuglar verebilecegini, bilimsel ¢calismalar
icin literatiire dnemli bir katki saglayacagi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerine, tiim
spor branglarindaki antrendrleredngoriis sunucagi igin 6nemli bir ¢alisma oldugunu

diistinmekteyim.

Ayrica glnumizde birgok spor antrenmanlarinda gegmis yillara gére daha

yaygin kullanilmaya baslanan core antrenman;
¢ Gelisim ¢aginda olan ¢ocuk sporcular i¢in hentbol antrenérlerine dnerilebilir.

e Yapilacak farkli hareketler ile statik ve dinamik core antrenman arasindaki

farkliliklarincelenebilir.

e Farkli branglardaki sporculara uygulanarak gruplar arasinda karsilastirma

yapilabilir.

e Alt yapida bulunan sporculara kuvvet gelisimi i¢in agirlik kullanmadan kendi

vicut agirliklar ile caligmalar 6nerilebilir.

¢ Yapilan core antrenmanlarin sporcunun fiziksel 6zellikleri ve gelisimi dikkate

alinarak planlanmasi onerilebilir.

e Kiz ve erkek sporcularda gelisim farkliliklar1 tespit edilmesi dikkate alinarak,
core antrenmanin kiz ve erkek sporcularda tekrar ve sikliklarinin ne olacagi

konusunda aragtirma yapilmasi onerilir.

e Yapilan core antrenman programinin sezon igindeki etkileri arastirilarak,
dogru zamanda ve dogru siklikla yapilmasi konusunda arastirma yapilmasi

dikkate alinmalidir.

e Gelisim siiregleri daha hizli olan ergenlik doneminde bireylerin gelisimlerine

olumlu katki saglayacagi i¢in onerilebilir.
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