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OZET
Tez/Rapor Basghligi: Erkek Voleybolcularda Core Antrenmanin Fiziksel Uygunluk

Ozelliklerine Etkisi
Yazar Adi ve Soyadi: Sibel KARACAOGLU

Calismanin amaci 6rnek core antrenman programinin erkek voleybol sporcularinin;
fiziksel uygunluk ve vicut kompozisyonuna etkisini arastirmaktir. Calisma evrenini;
Denizli ilinde 19-24 yas arasi olan 26 erkek voleybolcu olusturmaktadir. Orneklemi ise
arastirmaya gonulli olarak katilan ve katilmasinda herhangi bir saglik problemi
bulunmayan 21 erkek voleybolcu olusturmaktadir. Calisma grubu 11, kontrol grubu
ise 10 erkek voleybolcudan olugsmaktadir. Calisma ve kontrol grubu random olarak

secilmigtir.

Calisma grubuna 10 hafta slre ile haftada 3 gln core antrenman programi
uygulanmistir. Kontrol grubu herhangi bir antrenman programi uygulanmadan ginlik
yasamini surdirmistir. Calisma ve kontrol grubunun uygulama déncesi ve sonrasi
kontrol edilen degiskenleri; viicut kompozisyonu (kilo, BKi, %yag, bel/kalca cevresi,
%kas, %sivi) ve motor ozelliklerdir (20m, 30m, esneklik, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
sigrama kuvveti, sag - sol bacak sigrama, sag - sol pence kuvveti, sinav, mekik,

denge hata sayisi).

Kontrol edilen degiskenlerden testler yolu ile elde edilen verilere; ¢alisma ve kontrol
grubu 6n test ve son test degerlerinin karsilagtiriimasi igin bagimsiz t testi, galisma ve
kontrol gruplarinin kendi igindeki 6n test ve son test degerlerinin karsilastiriimasinda

bagiml t testi kullaniimigtir.

istatistiksel islem sonucuna goére; calisma grubu viicut analizi 6n test-son test bagimli
t testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmamistir. Calisma grubu
motor testler 6n test ve son test sonuglari istatistiksel olarak karsilastirildiginda; 30 m
surat, sag ve sol penge kuvvetleri arasinda anlaml fark bulunmazken (20m, esneklik,
sirt kuvveti, bacak kuvveti, sigrama kuvveti, sag ve sol bacak sigrama, sinav, mekik

ve denge hata sayisi) diger degiskenlerde anlamli fark bulunmustur.

Anahtar Kelimeler; Voleybol, core antrenman, fiziksel uygunluk, motor 6zellikler



ABSTRACT

Thesis Title: The Effect of Core Training on Physical Fithess Characteristics in
Male Volleyball Players

Author Name and Surname: Sibel KARACAOGLU

The aim of the study is to investigate the effect of the sample core training program

on physical fitness characteristics and body compaosition in male volleyball players.

The population of the study was 26 male volleyball players, aged between 19 and 24,
living in Denizli. The sample of the study consists of 21 male volleyball players who
are willing to participate in the study and have no health problem. 11 of them were
determined as the treatment group while the other 10 was the control group of the
study. Both the treatment and the control groups were selected randomly. A core
training program was applied to the treatment group three days a week for 10 weeks.
On the other hand, the control group did not get any training but continued its daily
style.

The variables assessed before and after the application for both of the groups were
"body composition" (weight, BMI, fat percentage, waist-to-hip ratio, muscle and water
percentages), "motor features" (20m, 30m, flexibility, back force, leg force, vertical
jumping, right and left leg jumping, claw force of right and left hand, pushup, sit-up,

balance error numbers).

For the analysis of the data gathered through tests, in order to compare pre- and post
test values of treatment and control groups, independent t test was used while for the
comparison of pre- and post test values of the treatment group, and for the
comparison of pre- and post test values of the control group, dependent t test was

used.

According to the statistical analysis of data, no significant difference was found in
terms of body analysis of treatment group in pre- and post test dependent T test
results. When pre- and post test results of motor features of treatment group were
compared statistically, no significant difference was found between 30m speed, the

claw force of right and left hand, whereas there was a significant difference between



the other variables (20m, 30m, flexibility, back force, leg force, vertical jumping, right
and left leg jumping, pushup, sit-up, balance error numbers).

Key Words: Volleyball, core training, physical fitness, motor features
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BOLUM |

Girig
Bu bélimde; problem durumu, problem ciimlesi, alt problemler, arastirmanin amaci

ve 6nemi, varsayimlar, sinirliliklar ve tanimlar tzerinde durulmustur.

1.1. Problem Durumu

Tdm spor dallarinda oldugu gibi temel motor 6zelliklerin gelistiriimesi uygulanan
antrenmanlarin vazgegilmez bir bolimund olusturur. Sportif basarinin temelinde,
temel motor &zelliklerin gelistiriimesi icin 6n sartlardan birisidir (Savas ve Sevim,
1992).

Sporda basari diger bir ifade ile performans aerobik ve anaerobik enerji kazanimina,
surat, kuvvet ve teknik gibi noro-muskuiler fonksiyonlara, taktik ve psikolojik
faktorlere baglidir. Sporcunun vicut yapisi ile ilgili olarak sportif uygunluk diizeyi ve
amaca uygun olarak yapilan duzenli sportif antrenmanlarin neden oldugu fiziksel
gelisiminin  belirlenmesi performans acisindan oldukga o6nemlidir. Cunki
antrenmanlarla vicut yapisi ve 6zellikleri gelistiriimektedir. Teknik, taktik ve zihinsel
gelismenin yani sira, bu spora 6zgl performansi meydana getiren en Onemli
dzelliklerden birisi de kuvvettir. Ozellikle teknik hareketlerin uygulanmasinda bacak,
kol kuvveti, core bdlgesi ve anaerobik gl¢ 6nemli rol oynamaktadir (Cimen ve
Gulnay, 1996).

Kuvvet antrenmanlarinda genelde diren¢ (rezistans) c¢alismalari yapilir. Bu
¢alismalarda gucli kol, gégus, sirt ve bacak kaslarinin varligi gugli bir viicuda sahip
olmak icin yeterli oldugu kabul edilir. Birgcok sporcu karin ve bel bélgesini ihmal
etmenin bedelini zayiflayan karin kaslarinin yol agtigi, bel bolgesinde ortaya ¢ikan
sakatliklar ve kas spazmlarin sebep oldugu agrilar yasayarak fark eder. Performans
sporcularinin  bu durumla karsilasmamalari icin core hareketlerin antrenman
programlarina dahil edilmesi beklenir.

Voleybol surekli gelisim i¢cinde olan kompleks hareketleri iceren bir spordur. Bes
setlik bir magta toplam 250-300 adet yuksek gug seviyesi gerektiren hareketler
uygulanmaktadir (Cinemre ve Unver, 2013).

Oyunun tamaminda verimli olabilmek, konsantrasyonu ve sinir kontrolinu

saglayabilmek icin aerobik dayanikliiginin ve kalp-kan dolagim sisteminin iyi olmasi



gerekir. Voleybolda slrekli degisen pozisyonlarda, ylksede si¢gramalar ve 3-5
metrelik kisa sprintler gorulur. Bu da genel aerobik dayanikhligina olan gereksinimi
ortaya cikarir. Voleybolcularin sprint, refleks ve reaksiyon siratinin ¢ok iyi olmasi
gereklidir.

Kuvvet yénidnden, cabuk kuvvetin ve c¢abuk kuvvet devamliigin 6énemi vardir.
Oncelikle ézel cabuk kuvvet kriterlerinden sigrama kuvveti ve vurus kuvveti

onemlidir (Kahraman, 2005, s. 3).

Voleybolun yapisini %50 smag, blok, %50 planjon, manget, kisa sprintler, yon
degistirme ve servis olusturmaktadir. Gig¢ kavrami voleybolda performansi
belirleyen en 6nemli unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kuvvet, guc¢ veriminin
temelini olusturmakla birlikte hareket hizi ile gucu olusturan iki bilesenden biridir.
Gucun geligtiriimesi icin uygun yuk araliklarina dikkat edilmeli ve farkh antrenman
siddeti ve hareket hizi iceren antrenman kombinasyonlari uygulanmalidir. Kuvvet ve
gu¢ antrenmanlar hazirlik periyodunun yani sira hazirlik periyodunda 3glin/hafta,
misabaka periyodunda 2 glin/hafta olacak sekilde misabaka sezonu icerisinde de

uygulanmalidir (Cinemre ve Unver, 2013).

Gunumuz voleybolunda core antrenmanlar vazgecilmezdir. Core bdlgesinin
stabilitesini ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularimizin sahip olduklari kuvveti
saglikh sekilde, guce aktarabildikleri g6zlemlenmektedir. Teknik gelisimine verdigi
katki ile core antrenman; sporcularin teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak
yapabilmesine imkan saglar. Bunun sonucunda, uzun sdreli rallilerde sporcular

yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalirlar (Satirodlu ve digerleri, 2013).

Voleybolcularda core antrenman yalnizca sakatliklardan koruyucu degil ayni
zamanda performansin arttirilmasinda da katki saglar. Yapilan literatir taramasinda
bu alanda sinirh sayida c¢alismaya ulasiimasi, bu c¢alismanin Turkiye’nin sportif
basarisina ve voleybol bransina katki saglayabilecegi dusinulmektedir. Farkh sportif
branglarda yapilacak core antrenman calismalarinin katkisi core antrenmanin
saglikli yagam ve postir Uzerindeki etkileri daha somut ifade edilebilecektir. Yeterli
fiziksel sartlari olmayan takimlara érnek antrenman modeli saglanmis olacaktir.
Kuvvet antrenmani uygulayabilmek igin; kendi vicut agirhgi ile yapilan hareketlerle

vicut analizi, motor beceriler Gzerinde gelisim olabilecegini ortaya ¢ikarmaktir.



1.2. Problem Ciimlesi

Erkek voleybolcularda core antrenmanin fiziksel uygunluk &zelliklerine etkisi var

midir?

1.2.1.Alt Problemler

1.Erkek voleybolcularda core antrenmanin vicut kompozisyonuna etkisi var midir?

2.Erkek voleybolcularda core antrenmanin motor 6zelliklere etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin birincil amaci, voleybol sporu yapan 19-24 yas arasi erkeklerde core
antrenman programinin; viicut kompozisyonlarina (kilo, BKi, % yag, bellkalca
cevresi, % kas, % sivl), motor dzelliklerine (20m, 30m, esneklik, sirt kuvveti, bacak
kuvveti, sigrama kuwvveti, sag - sol bacak sigrama, sag - sol penge kuvveti, sinav,

mekik, denge hata sayisi) etkisini arastirmaktir.

ikincil amaci ise; core antrenmanin fiziksel uygunluk dzelliklerine etkisini test ederek,
voleybol ve diger spor branslarina érnek core antrenman modeli olusturmak ve core

antrenmanla ilgili farkindalik yaratmaktir.

1.4.  Aragtirmanin Onemi

“Core” kelimesinin sozlukteki anlami ¢ekirdektir. Kisacasi atom ya da canli
hiicrelerin merkezinde bulunan madde, nukleustur. insan viicudunda da core

boélgesi (gébek deliginin bulundugu) viicudun merkezidir.

Sporcularin fiziksel anlamda optimum kondisyon igerisinde olmalari gerekmektedir.
McGill (2010) iyi egitimli bir core bdlgesi, optimum performans ve yaralanmalarin
onlenmesi icin gereklidir. Bu da daha fazla yiklenme isteyen bir slrectir. Core
bdlgesine dnem verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlari sporcularda sakatlanma
riskleri doguracak ve teknik becerileri kisitlayacaktir.

lyi bir core bolgesi hem sporcuya daha fazla yiiklenme imkani verecek, hem de
teknik hareketlerin daha iyi sergilenmesini saglayacaktir. Bitin spor branglarinda

Core bdlgesi antrenmanlari vazgecilmezdir (Satiroglu ve digerleri, 2013).



Core antrenman ile statik ve dinamik ortamlarda basta lumbopelvik stabilitenin
artinlmasi olmak uzere bir¢cok buyuk ve kuglik kas grubunun kuvveti gelistiriimekte,
vucudun kontroli ve dengesi artiriimakta, sakatlanma riski azaltiimaktadir. Yuksek
kinestetik duyuma ve propriyosepsiyona sahip ancak, dusiuk kas kesit alani
nedeniyle disik oranda kuvvet Ureten postirel kaslarin, kuvvet performanslarinin
artinlmasi ile hareket sirasinda sagladiklarn lokal destedin miktari artmaktadir.
Dolayisiyla, egzersizlerle hem hareketin akicilliginda hem de hareketler arasi

gegcislerdeki verimlilik arttirilmaktadir (Comfort ve digerleri, 2011).

Core bolgesinin stabilitesini ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularin sahip
olduklari kuvveti saglikli sekilde glce aktarabildikleri gézlemlenmektedir. Teknik
gelisimine verdigi katki ile core antrenman; sporcularin teknik hareketlerini daha az
enerji kullanarak yapabilmesine imkan saglayacaktir. Bunun sonucunda ise, uzun
sureli rallilerde sporcular yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalacaklardir

(Satiroglu ve digerleri, 2013).

Core bdlge ile ilgili Glkemizde farkli sportif branslarda arastirmalarin sinirli olmasi,
yapilacak yari deneysel calisma sonuglarina ihtiyag duyulmaktadir. Ozellikle
voleybol, futbol, atma, hentbol gibi savurma ve sigcrama hareketleri iceren branglar
ile ilgilenen sporcularda meydana gelen sakatliklari en aza indirgemek core
bdlgesinin ¢alismasini saglayan hareketlere yer vermekle mimkin olacagi

dusunlerek bu galisma planlanmistir.

1.5. Varsayimlar

e Calismaya katilan sporcular core bodlgesini gelistirmek igin farkh bir
antrenmana katilmamisglardir.
e Kontrol grubu gunlik yasamina devam etmisgtir.

e Sporcularin gunlik beslenmelerine 6zen gosterdikleri varsayilmigtir.

1.6. Sinirliklar

e Arastirma Denizli ili ve 2014 yilinda 19-24 yas araliinda lisansli voleybol
sporu yapan 21 erkek katihmciyla sinirlidir.

e Antrenman programi 10 hafta ile sinirlidir.



e Kilo, boy uzunlugu, % yag, % kas, % sivi, bel-kalgca c¢evresi 20m, 30m,
esneklik, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sicrama kuvveti, sag-sol bacak sigrama,

sag-sol pencge kuvveti, sinav, mekik, denge hata sayisi dlgtimleri ile sinirhdir.

1.7. Tanimlar

Fiziksel Uygunluk: Hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayanikhlik ilgili

olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder (Zorba 2001, s. 46).

Vicut Analizi: Vlcut analizinde kisinin agirligi ve vicuttaki yag, kas, su orani

dagihmlari élgimlenmesini ifade eder (Zorba, 2001).

Beden Kiitle indeksi (BKI) : Viicut agirhginin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden
karesine béliinmesiyle hesaplanir. ideal agirlik ise ulasiimak istenen BKi’nin, boy

uzunlugunun karesi ile garpiimasiyla elde edilir (Ozer, 2013).
BKi= AGIRLIK (Kg) / boy (m?)

Kuvvet: Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup bunun yardimi ile bir kitleyi hareket
ettirmesi; bir direnci agmasi veya ona kas gucu ile kargi koymasidir (Sevim, 1995).
Sirat: “Sporcunun kendisini en yiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegidir’ (Sevim 2002, s. 76).

Denge: istenilen fonksiyonun devam ettiriimesi icin kassal fonksiyon ve eklem
fonksiyonunun ayarlanmasi ile vicut agirhk merkezinin korunmasidir (Aslan ve
Livellioglu, 2003, s. 85).

Esneklik: Eklem (dirsek vb) veya eklem siralarinin (omurga, vb.) mimkin olan

hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Zorba ve Saygin, 2007, s. 160).

Antrenman: Holmann, antrenmani tip agisindan, organizmada fonksiyonel ve
morfolojik dedismeler saglayan ve sporcuda verimin yikseltiimesi amaciyla belirli
zaman araliklari ile uygulanan yiklenmelerinin timuU olarak tanimlamaktadir (Sevim,
20086, s. 3).



Core Antrenman: Core egzersizler, karin, bel ve kal¢ca hareketlerini kontrol ve
stabilize eden kaslarin antrene edilmesine yonelik egzersizleri iceren ¢alismalardir
(Savas, 2013).

Voleybol: Voleybol, file ile ikiye bélinmis bir oyun alani Gizerinde iki takim tarafindan

oynanan bir spordur (http://www.tvf.org.tr adresinden 19.09.2014’de alinmistir).


http://www.tvf.org.tr/

BOLUM II

Kuramsal Cergeve ve llgili Aciklamalar

Bu bélimde arastirmanin kuramsal temelleri ve konu ile ilgili arastirmalar yer

almaktadir.

2.1.Voleybol

Oyunun amaci, topu filenin tzerinden goéndererek rakip takimin oyun alaninda yere
degmesini saglamak ve rakip takimin da ayni amaca ulasmasini 6nlemektir.
Takimlarin topu rakip alana goénderirken topa (¢ kez vurma hakki vardir (blok temasi
disinda). Top oyuna servis ile sokulur, servisi atan oyuncu topu filenin Gzerinden
rakip alana goénderir. Ralli, topun oyun alanina degmesi, harice gitmesi veya bir
takimin hata yapmasina kadar devam eder. Voleybolda bir ralli kazanan takim bir
say! alir (Ralli Sayi Sistemi). Servisi kargilayan takim ralli kazandiginda bir sayi ve
servis kullanma hakki kazanir ve takim oyunculari saat yonunde bir pozisyon

doénerler (http://www.tvf.org.tr adresinden 19.09.2014°de alinmistir).

ABD’nin Massachusetts eyaletinde, Geng Erkekler Hiristiyan Birligi (YMCA) adindaki
spor kullblinde calisan beden egitimi 6gretmeni Wiliam G. Morgan tarafindan
tasarlanan voleybol, bir kapali alan sporu olarak 1895'te oynanmaya baglandi.
Morgan, bu oyunu “mintonette” olarak adlandirmigti; daha sonralari topa yere
degmeden vurma ilkesinden (vole) yola c¢ikilarak “voleybol” adi énerildi ve oyun bu
adla tanind. ilk kez Morgan tarafindan kaleme alinan voleybol kurallari, YMCA ile
Universiteler Ulusal Spor Birligi (NCAAYnin ortak ¢alismasi sonunda 1916'da
yeniden diizenlendi. YMCA ile Universiteler Ulusal Spor Birliginde (NCAA) kisa
surede tutulan voleybol, I. Dinya Savasi sirasinda ABD askerleri araciligiyla
Avrupa’ya da gecti. Sporun, cesitli Glkelerde uzun bir dénem bagimsiz bir gizgide
gelismesinden sonra, 1947’de Paris’'te Uluslararasi Voleybol Federasyonu (FIVB)
kuruldu. ilk Diinya Sampiyonasi 1949 yilinda erkekler, 1952'de kadinlar tarafindan
oynanmistir (http://tr.wikipedia.org adresinden 19.09.2014’de alinmigtir).

Voleybol butiin dinyada en ¢ok sevilen spor dallari arasinda yer almaktadir. 165
Ulusal Federasyon 150 milyon aktif sporcusu ile Uluslararasi Voleybol
Federasyonu'nda (FIVB) birlegsmistir. Bunun yaninda herhangi bir birligi olmayan
voleybol oyuncularinin sayisi ¢ok daha fazla oldugundan bu sporu bog zaman sporu

olarak bir kag milyon kisinin oynadigi séylenebilir (Oztlrk ve digerleri, 2005).


http://www.tvf.org.tr/
http://tr.wikipedia.org/

Voleybol; zeka, gug, cabukluk ve ceviklik gerektiren bir spordur. Bundan dolayi
voleybol oyunculari performanslarini en (st seviyeye cikarmak igin sinir ve kas
yetenekleri g6z dnldne alinarak gelistirilen kondisyon programlarini takip etmelidirler
(Bompa ve Carrera, 2007, s. 14).

Voleybol slrekli gelisim icinde olan, kompleks hareketleri igeren bir spordur. Bes
setlik bir macgta toplam 250-300 adet yuksek glc¢ seviyesi gerektiren aktivite
uygulanmaktadir (Cinemre ve Unver, 2013). Toplam iki setten fazla sirebilen
oyunun tamaminda verimli olabilmede, konsantrasyon ve sinirlere hakimiyet igin
genel aerobik dayaniklihgin ve kalp kan dolasim sisteminin iyi olmasi gerekir.
Voleybolda surekli dedisen pozisyonlarda, yiksege sigramalar ve 3-5 m.’lik kisa
sprintler gorulir. Bu da genel aerobik dayanikliliga gereksinim yaratir. Ayrica
voleybolcularin sprint slratinin, refleks ve reaksiyon slratinin ¢ok iyi olmasi
gereklidir. Kuvvet yoninden, cabuk kuvvetin ve g¢abuk kuvvet devamliligin énemi
vardir. Oncelikle 6zel cabuk kuvvet kriterlerinden sigrama kuvveti ve vurus kuvveti

onemlidir (Kahraman, 2005, s. 3).

2.2.Fiziksel Uygunluk

Hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayanikhlkla ilgili olarak viicudun
mevcut kondisyon durumunu ifade eder (Zorba, 2001, s. 46). Fiziksel uygunluk ayni
zamanda kisinin ¢calisma kapasitesidir. Bu kapasite kiginin kuvvetine, dayaniklildina,
koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte galismasina baghidir (Zorba
ve Saygin, 2007, s. 54).

Fiziksel uygunluk kalp solunum dayaniklihgi, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, kas
gucu, surat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu
icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan farkli énemlere
sahip olduklarindan performansia iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili fiziksel
uygunluk olarak adlandiriimaktadir. Saglikla iligkili fiziksel uygunluk; kalp solunum
uygunlugunu, kassal kuvvet ve dayanikhligi, beden kompozisyonunu ve esnekligi
icerirken; performans iligkili fiziksel uygunluk ise surat, geviklik, denge, reaksiyon
suresi, koordinasyon ve patlayici kuvvet gibi 6zellikleri kapsamaktadir (Kayapinar,
2007, s. 46).



2.3.Viicut Kompozisyonu

Vicut kompozisyonunu belirleme konusu saglik, beslenme ve diyetetik, glzellik
enstitlleri, etnoloji, fiziksel antropoloji, fiziksel uygunluk ve spor gibi genis bir ilgi
alani olusturmaktadir. Vicut kompozisyonunun sadlikla iliskisi en énemli ilgi alanini
olusturmaktadir (Ozer, 2013, s.162).

insan viicudu gelistikge ve yaslandik¢a degisen cesitli dokulardan olusan karmasik
bir organizmadir. Vicut unsurlarinin yas, cinsiyet ve irk gibi faktdrlerden ne sekilde
etkilendiginin  belirlenmesi  vicut kompozisyonu belirleme  c¢alismasina
yonlendirmektedir. Vicut kompozisyonunun belirlenmesinde yas, cinsiyet, kas,
fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme gibi faktorlerin etkili oldugunu sdyleyebiliriz
(Ozer, 2013, s. 166).

Vicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hicreleri, diger organik maddeler
ve hucre disi sivilardan olugmustur. Vicut kompozisyonunu yagh ve yagsiz kutleler
olarak iki gruba ayrilabilir. Yagsiz kutlelere; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger
organik maddeler girmektedir. Yagh kitleler ise; derialti, depo yaglari ve esensiyal
(6z) yaglar olarak siniflandinlabilir  (Zorba, 2001, s. 64). insan viicudunun
yaslandikca ne kadar yad depoladigi kalitimin yaninda egzersiz ve diyet
aliskanligina da baghdir. Kalitim degistirilemez olmasina ragmen, yag depolarimiz,

diyet ve egzersizle degistirilebilir (Zorba, 2001, s. 183).

Vucut kompozisyonunu 6lcmek icin uygulanan testler sunlardir:

Boy kilo élgumleri

e Skinfold (deri alti yagd kalinligi) dlgiimleri
e Cap olgimleri (diameters)

e Uzunluk 6lcimleri (lenght)

o Cevre Olcimleri (circumferences)

e Somatotip dlgimler

Yetigkinler icin BKi ve vicut agirhgi degerleri Tablo 2.1.de verilmistir

(http://www.sbn.gov.tr adresinden 08.03.2015°de alinmistir).


http://www.sbn.gov.tr/
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Tablo 2.1.

Yetiskinler igin BKI ve viicut adirligi degerleri.

BKi Siniflandirma

18.5 kg/m® Zayif

18.5-24.9 kg/m? Normal

25-29.9 kg/m” Fazla kilolu

30-34.9 kg/m? arasinda ise |.Derece obez

35-39.9 kg/m? arasinda ise I.Derece obez

40 kg/m® lizerinde ise l1l.Derece morbid obez

2.4.Motor Ozellikler

2.4.1. Kuvvet

Halmann’a gore kuvvet; bir direncgle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da
bu direng karsisinda belirli bir 6lclide dayanabilme yetenegidir (Halmann, 1977, akt.
Sevim, 2002).

Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup onun yardimi ile bir kitleyi hareket ettirmesi; bir

direnci agmasi veya ona kas gucu ile kargi koymasidir (Sevim, 1995).

Kuvvet gl¢ uygulayabilme yetenedidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir ve ayni
zamanda reaksiyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Ayrica kisinin
gunlik calismalarinin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde de etkin rol oynar
(Tamer, 2000).

Yogun bicimde agirlk kaldirdigimizda kuvvet gelisir, kuvvet antrenmaninin etkileri
hizli kasilan fibrillerin gogunda goruldr. Antrenmanin etkilerini icine alan kasilma
proteinlerinde de (aktin-myozin) artis gosterir, bunlar konnektif dokudadir. Kuvvet
artis1 daha ¢ok protein flamentleri ve bunlarin enine kesitlerinden meydana gelir ve

harcanan gugte iletisimi kurar (Zorba ve Saygin, 2007).

2.4.2. Siirat

Sirat “Sporcunun kendisini en yiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme

yetene@i” ya da “Hareketleri mimkin oldugu kadar ylksek bir hizda uygulama

yetenegdi” olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002, s. 76).
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Bir bagska tanimda Grosser; bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon
gOsterebilme yetisi olarak ifade etmistir (Grosser, 1981, akt. Dindar, 2003).

Sporda surat olarak yerlesmis bu kavram fizikte hiz olarak iglenir ve “V” ile g&sterilir.

Hiz = Yol /Zaman (v=s/t).

Sporda surati tepki surati (reaksiyon sirati), 6zel surat (hareket surati), sUratte

devamlilik olarak inceleyebiliriz.

a- Tepki slrati (reaksiyon surati); bir hareket igin ¢ok suratli sekilde tepki
gosterme yetenegidir.

b- Ozel sirat (hareket sirati); belirli bir mesafeyi mimkin olan en yiiksek
suratle kat etmektir.

c- Sdiratte devamlilik; sporcunun suratini uzun sire devam ettirebilme
yetenegidir (Zorba, 2001, s. 54).

Surati Etkileyen Faktorler

a- Kalitim

b- Tepki zamani

c- Teknik

d- Dis direngleri yenebilme becerisi
e- Konsantrasyon ve isteklilik

f- Koordinasyon ve kas esnekligi

Hareketin surati asil olarak sinir, kas ve iskelet sistemlerine baglidir yalniz hareket
uyarani ile bunun kesilmesi arasindaki hizli degisimin, kas ve sinir sisteminin uygun
sekilde dizenlenmesi ylksek bir hareket frekansini meydana getirir. Bu hareketler
ancak uygun optimal kuvvet uygulamasiyla erigilece@i acik bir gergektir (Muratl ve
Sevim, 1977, s.28).

2.4.3. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik eklem (dirsek vb.) veya eklem siralarinin (omurga vb.) mimkin olan
hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Esneklik kemik, kas ligamentleri,
tendonlar ve deri ile kisitlanabilir. Eger kisittama yumusak dokulardan (kas, yag vb.)
dolayi ise uygun esnetme metotlariyla esneklik ¢ok iyi bir sekilde artirabilir (Zorba ve
Saygin, 2007, s. 160).
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Esneklik 6zelligi sporda istenilen motor glice erigsebilmek igin dnemli bir unsurdur.
Esnekligin spora ve caligmaya katkisi ¢oktur. Esnekligin eksikliginde akut ve kronik
yaralanmalar ve bel agrisi problemleri artacaktir. lyi gelistiriimemis hareketlilik su

durumlara neden olur;

e Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

o Cesitli sakatliklara neden olur.

o Diger 6zelliklerin (hareketlerin ) 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.

o Hareket acgisini sinirlar.

o Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kotllesir (Zorba, 2001,
s. 57).

Esneklik ve elastikiyet voleybol oyunculari igin dnemlidir; dzellikle de vuruslardaki
genis bir kol savurma hareketi, algak ve genis savunma hareketleri ve iyi bir
koordinasyon icin gereklidir. Bu nedenle fiziksel hazirlik, voleybol icin gerekli olan
esnekligi, elastikiyeti gelistirmek ve korumak icin germe (stretching) ve gevseme

calismalarini da icermelidir ( Baacke, 2004, s. 65).

Esneklik calismalari aktif veya pasif germe (stretching) calismalariyla yapilabilir.
Aktif germe (stretching); germenin oyuncunun kendisinin gergeklestirdigi kas
hareketleri araciligiyla antagonist kaslarin kasilmasiyla yapilmasi demektir. Aktif
germe, esnekligi korumak icin yararlidir. Aktif germe genelde isinma sirasinda
kullanilir. Pasif germe (stretching); digsal bir gig, yani bir es veya ek bir yik
araclliyla yapilabilir, bu germe c¢esidi daha etkindir ve esnekligi gelistirmek igin
kullaniimalidir (Baacke, 2004, s. 66).

2.4.4. Denge

Denge istenilen fonksiyonun devam ettirilmesi igin kassal fonksiyon ve eklem
fonksiyonunun ayarlanmasi ile vicut agirhk merkezinin korunmasidir (Aslan ve
Livellioglu, 2003, s. 85). lyi gelismis motorsal faaliyetlerde gerekli hareketin

yapilabilmesi igin vicudun dik durumda bulunmasi temeldir (Zorba, 2001, s. 56).

Denge, vucut parcalarinin relative pozisyonunun korunmasi ile ilgili karmasik bir
sistemdir. Cok sayida kasin optimal kullanimi ve farkli duyusal algilarin

entegrasyonu (gorsel, isitsel, duyusal) bu sistemin karmasik yapisidir. Denge
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becerisi ¢ocukluk déneminde gelismeye devam etmektedir ve yaklasik olarak 10

yasinda erigkinlerin dizeyine erisir (Atilgan ve digerleri, 2006).

Denge; statik denge ve dinamik denge olmak Uzere ikiye ayrilarak da incelenebilir
(Muratli, 1997). Statik denge; vicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda
saglama vyetenegi iken, dinamik denge; hareket ederken vicudun dengesini

saglama yetenegidir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008, s. 9).

2.5.Antrenman

insan viicudunun belirli amaglar icin egitimesi disiincesi, insanhgin dinya
Uzerindeki varligi kadar eskidir. Milyonlarca yil énce insanoglu, gugcli bir doga ve
hayvan alemi ile buna benzeyen gugler karsisinda savunmasiz kalmigsa da yagsama
ugrasisinda davraniglarini daima ayarlamak zorunlulugu duymustur. Ancak bu
kuvvetlere karsi ugrasmanin ve basarili olmanin, birtakim yeteneklerin
gelistirilmesine bagli oldugunu da anlamistir. iste insanoglu bu zorluklarla giinliik
yasantis| igerisinde c¢ok sik karsilasmis ve yasantisinda guc ve yetenekleri
gelistirirken alistirmalara yer vermistir.  Bu alistirmalar kimi zaman gunluk
yasantisinin bir pargasi olurken, kimi zaman da planli ve amaca yonelik davranislar
olarak gérilmistir. ikinci diinya savasindan sonra spor bilimindeki gelismelerle
beraber antrenman bilimi de gelismistir. Burada o6zellikle Ulkeler kendilerini spor
yoluyla tanitmak ve kabul ettirmek dusincesi énemli etken olmustur (Sevim, 2002,
s. 3).

Son yillarda sporsal verim olaganustu bir ilerleme gdstermistir. Birkag yil 6nce hayal
edilmesi bile gl¢ olan verim dizeyi simdi oldukga yaygin bir bigcimde, birgok
sporcunun ulasabildigi ve sirekli olarak gelistirdigi veri dlizeyi bigimine déntsmustir
(Bompa, 1998, s. 6).

Vucutta yapilan tum yuklenmelerde fonksiyonel ve morfolojiye uygunluk,
yuklenmeler sonucu organizmada bir degisikligin meydana gelmesi ve sonucta

verim artisina neden olur ( Kabasakal ve $Sahan, 2009, s. 291).

Holmann, antrenmani tip acisindan s$dyle tanimlamaktadir; “Antrenman,

organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin
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yukseltimesi amaciyla belirli zaman araliklari ile uygulanan yuklenmelerinin
timuadar’ (Holmann, 1977, akt. Sevim, 2006).

Antrenman terimine getirilen farkl aciklamalar ve yapilan tanimlar incelendiginde,
antrenman kavrami icerisinde, fiziksel performans, yiksek verim, saglik, planlama
gibi terimlerin kullanildidi anlasilmaktadir. Bitiin bu terimleri bir araya getirerek
sdyle bir tanimlama yapmak yerinde olacaktir. “Sporcunun saglhigina dikkat ederek,
performansi en Ust dizeye ¢ikarmak igin yaptigimiz planh ve programli ¢alismalarin

timune antrenman denir” (Sevim, 2006, s. 5 ).

2.6.Core Antrenman

Core egzersizler, karin, bel ve kalca hareketlerini kontrol ve stabilize eden kaslarin
antrene edilmesine yonelik egzersizleri igeren c¢alismalardir. Bu kaslarin hepsi,
hareket sirasinda vicudun dengede tutulmasi amaciyla birlikte ¢alisirlar. Hareket
sirasinda olusturulan glcun bacaktan gévdeye ya da govdeden bacaga verimli bir
sekilde aktariimasi koordineli olarak c¢alisan bu kaslarin kuvvetlerinin artiriimasi ile
mamkinddr. Core antrenman yontemi, agirlik galismasi yénteminden uygulanista
farklilik gdstermekle beraber, atletik performansin artirimasi ve rehabilitasyon
surecinde kuvvetin korunmasi amaglarina ydneliktir. Core antrenman, sadece vicut
agirhgi ile hicbir arag gerektirmeden uygulanabildigi gibi farkli materyallerin kullanimi
ile de oldukga zengin alistirma segenegdi sunabilmektedir. Bosu, TRX, Suspension
training system (kendi vucut agirhginizla yergekimine kargi calisma metoduna
dayanan bir sistemdir) pilates topu, elastik bantlar gibi materyallerin core
alistirmalari ile birlikte kullanimi, core antrenmaninin hem sabit hem de sabit
olmayan ylzeyde uygulanmasina olanak tanir (Savas, 2013).

Sabit ve sabit olmayan ylzey uygulamalari kas gruplarinin farkli oranlarda harekete
katilimina neden olur. Hareketli yizey uzerinde yapilan core alistirmalarinda kasin
gerilim slresi uzun ve hareketin hizi dusiktir. Dolayisiyla, ayni hareketin farkli
yuzeylerdeki uygulamasi ile harekete katillan kaslarin degisik oranlarda kuvvet
uretmesi saglanir. Bu durum, kaslarin sadece bolgesel olarak degil ayni zamanda
bacak-kalca-govde kaslari gibi birgok bolgeye ait kaslarin koordineli olarak kuvvet

ortaya koymasini saglamaktadir (Otman, 2012).
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2.7. ligili Arastirmalar

Nourbakhsh ve Arab (2002), c¢alismalarinda; merkez bdlgesi zayifligiyla bel
agrisinin arasinda yuksek korelasyon oldugunu bulmuglardir. Ayrica merkez
bélgesinin kuvvetlendiriimesinin hem glnlik hayat hem de sportif performans icin
onem arz ettigini belirtmislerdir. Omurga dogustan hareketli bir yapiya sahiptir ve
hareketler esnasinda sabit tutulmasi gerekir. Core boélgesi egzersizlerinin amaci bu
bolgedeki kaslari kuvvetlendirmektir. Bununla birlikte bu boélgedeki kaslarin sadece
kuvvetlenmesi degil ayni zamanda omurgay! sabitleme kapasitelerinin de artiriimasi

gerekmektedir.

Arakoski ve digerleri (2004), calismalarinda; sabit ylizeyde 16 hareketteki stabilizér
kaslarin aktivasyonunu test etmigler ve kilguk ve buyuk kaslarin aktivasyonlarinin
benzer oldugunu bulmuglardir. Dolayisiyla; core antrenmani ile hem kiguk hem de
blaylk kas gruplarini ayni anda ve benzer oranda antrene edebilmektedir. Buna
gore; core alistirmalari 6zellikle buyuk kas gruplarinin maksimum kuvvet ve gug
performansinda artis sadlayacak kadar blylk oranda kuvvet ortaya koymaya neden
olmadigindan, 15 yas ve Uzeri sporcularda gl¢ ve maksimum kuvvetin artiriimasi
icin core antrenmanina ek olarak agirlik ¢alismalarinda antrenman planinda yer

verilmesi gerekmektedir.

Leetun ve digerleri (2004), yapmis olduklari caligmalarinda; sporcularda alt
ekstremitelerin sakatlanmasinda risk faktdri olarak core bdlgesi dayaniklilik
Olgumlerini arastirmiglar ve azalmis lumbo-pelvik ya da core dayanikhhginin 6zellikle
bayanlarda alt ekstremite sakatlanmalarinin etiyolojisine katkida bulundugunu
bulmuslardir. Lojistik regresyon analizinde, kalga eksternal rotasyon gucunun,
sakatllk durumunun tek faydali belirleyicisi oldugunu gdstermistir. Karin kasi
dayanikliiginin/saglamhginin sakatlik 6nlemede 6nemli bir role sahip oldugunu

belirtmislerdir.

Sonal (2006), 19 - 21 yas arasi universiteli erkek 6grencilerin fiziksel karakteristikleri
ve motor test sonuclarinin degerlendirilmesi baslikli ¢galismasinda; biyolojik yas, boy
uzunlugu, vicut sivi orani, kas kutlesi, metabolizma hizi ve fiziksel aktivite durumlari
degerlendirildiginde her iki grup arasinda anlamli bir fark bulamamistir. Vicut
agirliklari, kemik kutlesi, i¢ organ yaglanma orani, vicut yag orani, 30 m sprint ve
dikey sicrama oranlarinda ise sporcu grup ile karsilastirildiginda sedanter grup

aleyhine anlamli bir fark tespit edilmistir. Bu calisma sonucu, sedanter grupta
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yaglanmanin, fiziksel aktiviteleri kisitladigi ve fiziksel uygunlugu olumsuz yonde

etkiledigini gostermistir.

Navalta ve Hrncir (2007), core antrenmanin kan laktati eliminasyonuna etkisini
belirlemek Uzere 12 kisi ile 30 sn. wingate testi sonrasi 5 dk. siresince core
antrenmani uygulamiglardir. Sonugta sire arttikga laktat dizeyinde artis tespit

etmislerdir.

Akuthota ve digerleri (2008); coreun anatomisini, core guclendirmenin ilerlemesini,
teorik yapisi icin mevcut kanitlari ve kas iskelet yapisina faydasini incelemigler.
Core stabilitesinin omurilik, pelvis ve kinetik halkadaki tam bir yik dengesi icin
gerekli oldugu, coreun, omur ilik ve batin ici organlari ¢evreleyen govde kaslari
grubunun olusturdugu, Abdominal, gluteal (kalga ile ilgili), kalga kemeri, paraspinal
ve diger kaslar omurga dengesini saglamak icin birlikte calistiklari, Core stabilitesi
ve motor kuvveti atletizmde gerekli oldugu gibi islevsel ekstremite hareketlerinin
baslamasi icin zorunlu olarak goérildigini belirtmislerdir. Spor hekimligi
doktorlarinin core guclendirme tekniklerini performansi artirmak ve sakatlanmayi
onlemek icin kullandiklarini, Lomber stabilizasyon adi da verilen Core guglendirme
bel agrisi durumlarinda tedavi edici bir egzersiz olarak kullanilabilir oldugunu ifade

etmiglerdir.

Duyul ve digerleri (2008), hentbol, voleybol ve futbol oynayan 46 erkek sporcunun
katilimi ile sporcularin deri kalinlik élgimleri, kuvvet, dikey sigcrama, 20 m. sirat
kosu zamanlari ve viicudun belirli bélgelerinden alinan bazi antropometrik degerleri
(geniglik, cevre, uzunluk) almiglardir. Sonugta; hentbol ve voleybol oyuncularinin

bazi antropometrik degerlerinin futbolculardan yiksek ciktigi tespit edilmistir.

Nuzzo ve digerleri (2008), core antrenman ile agirhk g¢aligsma yontemlerinin
karsilastirildigi bir arastirmada Longissimus ve Multifidus kaslarinin aktivasyonunu
incelemislerdir. Arastirma sonucunda, hedef kaslarin lokal olarak yuksek kuvvet
ortaya koymasinin 15 yas Uzeri kuvvet calismalarinda, agirlik calismalarina ait

alistirmalarin program igerisine dahil edilmesi gerekliligi ortaya ¢ikmigtir.

Suveren (2009), elit duzeydeki erkek hentbolcu ve voleybolcularin antropometrik
Olcimleri ve vicut yag oranlar ile denge duzeyleri arasindaki iliskiyi arastirdigi

¢alismasinda; istatistiksel olarak voleybolcularin; boy, tim bacak, biceps, gdgus,
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scapula ve uyluk deri alti yag kalinliklari hentbolculardan disuk, boy ve tim bacak

uzunlugu degerlerini ise daha yUksek bulmustur.

Eren (2010), voleybol sporunun blyltk erkek kategorisinde performans
parametrelerini inceledidi ¢calismasinda, 11 sporcuya 30 m. ¢abukluk, durarak uzun
atlama, dikey sigrama, dinamometre ile bacak ve sirt kuvveti ile otur uzan testleri
uygulamistir. Sonugta; tim testlerin 6n-son degerleri arasinda anlaml fark tespit

etmigtir.

Kog¢ ve Aslan (2010), erkek hentbol ve voleybol sporcularinin secilmis fiziksel ve
motor Ozelliklerini karsilastirdiklarinda sporcularin tasidiklari fiziksel ve motor

Ozelliklerin benzer oldugunu saptamiglardir.

Marshall ve digerleri (2010), calismalarinda; Prone Hold (dirsekte cepe durusu)
Praying Mantis (peygamber devesi durusu), Bridge (képrii), Hold&Crunch Rolls (sirt
Ustl pozisyonda bacaklar 90° sada sola gevirme ), tek bacak squat ve kalga
ekstansiyonu alistirmalarini pilates topu ile uygulatarak Rectus abdominis (RA),
Internal oblique (10) ve Erector spinae (ES) kaslarinin harekete katilim miktarlarini
karsilastirmiglardir. Pilates topu ile yapilan Bridge alistirmasinin RA kasini diger
alistirmalara gore iki kat daha fazla ¢alistirdigi, 10 ve ES kaslarini da 2-3 kat daha
fazla galistiran alistirmanin Rolls oldugunu géstermiglerdir. Core alistirmalarinin
hepsi RA, |10 ve ES kaslarini harekete katmakla birlikte, bazilarinin hedef kaslari gok

daha blyuk oranda calistirdigi sonucuna varmiglardir.

Sekendiz ve arkadaslari (2010), core egzersizlerin, postirl etkileyen kaslarinin
dayaniklilik, esneklik ve denge gelisimlerini incelemiglerdir. Yirmi bir sedanter
bayana uygulanan 8 haftalik egzersiz sonrasinda, kaslarin (alt sirt ve karin)
dayaniklilik ve kuvvetlerinde dnemli gelismeler oldugunu belirtmiglerdir.

Comfort ve arkadaglan (2011), core alistirmalarinda farklilagsan kas katilimini
arastirdiklari ¢calismalarinda, Rectus abdominis kas katihminin prone bridge (cepe
durusu) alistirmasinda, Erector spinae kas aktivitesinin ise Stipermen aligtirmasinda
daha fazla oldugunu belirtmiglerdir. Ayni galismada kullandiklari bos bar ile squat
alistirmasinda da erector spinae katiliminin diger core alistirmalarina goére daha

yuksek oldugunu bulmuslardir.
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Saeterbakken ve Fimland (2011), on dort kigiye uygulanan core antrenmanin,
hentbolda sut hizina pozitif etkisinin oldugunu, atis hizindaki artisin nedeninin lumbo
pelvik rotasyonel stabilite ve kuvvet miktarindaki artistan kaynaklandidi sonucuna

ulasmislardir.

Cug (2012), spor yapmayan Universite dgrencilerinde Isvigre topuyla yapilan
egzersizlerin diz eklemi yeniden pozisyonlanma algisi (diz propriosepsiyonu),
karin&bel kasi kuvveti, dinamik dengeye olan etkisini incelemek icin yaptigi
calismada, isvicre topu egzersizlerinin dizin propriosepsiyonu ve karin-bel kasi

kuvveti Gzerinde anlamli etkiye sahip oldugunu bulmustur.

Con ve arkadaslar (2012), Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu'nda voleybol
oynayan 20 kadin, 20 erkek dgrencinin esneklik ve vicut yag yuzdesi degerlerinin
dikey sigrama performansina olan etkisini incelemiglerdir. Sonugcta; esnekligin dikey
sicrama performansina olumlu katki sagladigi, buna karsin vicut yad ylzdesi

artisinin esnekligi olumsuz yonde etkiledigini saptamislardir.

Shinkle ve digerleri (2012), ekstremitelerdeki gu¢ élcimuinde core bdlgesi kaslarinin
etkisini arastirdiklari galismalarinda; core bdlgesinin, atletin glici olusturma ve

ekstremitelere iletme becerisi Uzerinde etkisi oldugunu belirtmiglerdir.

Sharma ve digerlerinin (2012) yapmig olduklari ¢alismada; voleybol oyuncularinda
dikey sigcrama performansi ve statik denge degiskenleri agisindan core glglendirme
egzersiz programinin vicut dengesizligi Uzerindeki etkilerini incelemiglerdir. 9
haftalik planli core guglendirme egzersi programi gévde dengelemesini/stabilitesini
ve sonrasinda da blok farkini gelistirdigini (dikey ziplama parametresi) tespit

etmiglerdir.

Atan ve digerleri (2013), Otuz basketbolcuya uyguladiklari supramaksimal egzersiz
sonrasl yapilan jogging ve core egzersizin toparlanmaya etkisini belirlemek Uzere
yaptiklari galismalarinda; supramaksimal egzersiz sonrasi yapilan jogging ve core
antrenmaninin toparlanma laktik asit dizeyi Uzerindeki etkisinin farkli olmadigini
ancak toparlanma kalp atim hizi Gzerindeki etkisinin farkli oldugu, Core antrenmanin

kalp atim hizini daha hizli disdrduguni tespit etmislerdir.
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Atict (2013), ylzme sporu yapan 18-24 yas arasi 20 kadina uygulanan core
antrenmanin vicut yad ylzdesi, sag ve sol el kavrama, bacak ve sirt kuvveti,
esneklik, denge, zirve ekspiratuvar akimi, MaxVO, ve dikey sigrama

performanslarini olumlu etkiledigini tespit etmistir.

Cengiz (2013), sedanter genc¢ kadinlarin 8 haftalik sirecte, haftada G¢ giin doksan
dakikalik core antrenmanin kan lipitleri etkilerini belilemeyi amacladigi
calismasinda; toplam kolesterol, LDL, HDL ve Trigliserid degerlerinde olumiu

anlamda artis (p<.05) saptamistir.
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BOLUM IlI

Yontem

Bu boélimde; arastirma modeli, arastirmacinin roli ve 6zellikleri, arastirmanin evren
ve orneklemi, veri toplama stireci, veri toplama teknikleri ve veri analizi konulari ele

alinmistir.

3.1.Arastirma Modeli (Deseni)

ERKEK VOLEYBOLCULAR

N=21
GCALISMA
GRUBU
N=11 ” "

ON TESTLER ON TESTLER
6 HAFTA FIA
temel CORE girl\'lﬁENME
ANTRENMAN
4 HAFTA orta
ve ileri CORE ‘I;I'-I\'I?E-ITME
ANTRENMAN
SON TESTLER SON TESTLER

Sekil 3.1. Arastirma deseninde én-son test kontrol gruplu yari deneysel model

3.2.Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Arastirmaci; katilimcilara arastirma hakkinda genel bilgi vermis, goénulligin esas
oldugunu belirtmigtir.  Aciklamadan sonra herhangi bir saglik problemi
olmayanlardan rastgele ¢alisma ve kontrol grubunu olusturulmustur. Gonalld olan 21
o6grenciden 171’i gaisma 10’u kontrol grubuna dahil edilmistir. Arastirma Oncesi
katilimcilara 6n ve son testte uygulanacak olcumler hakkinda bilgi verilmigtir. Vicut
analizi  Olcimleri ile fiziksel uygunluk testleri arastirmaci tarafindan

gercgeklestirilmigtir. Core antrenman programi arastirmaci tarafindan uygulanmigtir.

3.3.Calisma Grubu

CGalisma grubunu halen Denizli'de lisansh voleybol oynayan 19-24 yas arasi 21

erkek voleybolcu olusturmustur.
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3.4.Veri toplama stireci

Arastirma Oncesi: 2014 Subat ayinda 19-24 yas arasi, erkek voleybolcular
arasindan 13’40 calisma 13'G kontrol grubu olusturulmustur. Uygulanacak core
antrenman programi ve yapilacak testler hakkinda bilgi verilerek tanitimi yapilmistir.
Vicut analizi élgimleri ve fiziksel uygunluk 6zelliklerinin 6n test élcimleri yapilarak

degerlendirilmigtir.

Aragtirma Sirasi: (10 hafta) toplamda ¢ calismaya devam etmeyen sporcular
arastirma grubundan c¢ikarilarak 11’i calisma, 10’u kontrol grubu olmak lzere toplam
21 sporcu degerlendirmeye alinmistir. Core antrenman programi 10 hafta siresince;
haftada G¢ gun (pazartesi, garsamba, cuma), ilk 3 hafta ortalama 90 dk- sonraki 4
hafta (4-7) ortalama 105 dk- son U¢ hafta (8-10) hafta ortalama 120 dakika
uygulanmistir.  Antrenmanlarin 1sinma ve bitiris bolimlerinde egitsel oyunlar

oynatilmigtir.

Aragtirma Sonrasi: Vicut analizi élgimleri ile fiziksel uygunluk 6zelliklerinin son test

Olcimleri yapilarak degerlendirilmistir.

3.5.Veri Toplama Teknikleri
3.5.1.Viicut Analizi Testleri

3.5.1.1.Viicut Analizatérii
Malzeme: Tanita BC — 418MA Body Composition Analyzer

Testin uygulanigi: Yataktan kalktiktan U¢ saat sonra,
Tuvalete gittikten sonra,

Spordan yaptiktan U¢ saat sonra,

Yemeklerden ve asiri sivi alimindan ortalama ¢ saat sonra,
Dus, sauna ve ylzmeden 6nce,

Ciplak ve kuru ayaklarla,
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Gunin Ikindi saatlerinde dlgtimler yapiimistir. Ayni zamanda ve ayni sartlarda élgiim

yaparak vicut kompozisyonundaki degisiklikler takip edilmigtir.

Tdm vucut kompozisyonu verileri otomatik olarak SD kartta depolanmis ve dahili

bilgisayarda EXCEL formatinda indirilmigtir.

3.5.2.Motor Testler

3.5.2.1.Slirat Testleri.

3.5.2.1.1. Yirmi-Otuz Metre Surat Kosu Testleri

Sekil 3.2. Yirmi-Otuz Metre Sirat Testleri

Sekil 3.2’de goruldugu gibi; Malzeme: Skorled Timing System Olgim cihazi

kullaniimistir.

Testin Uygulanisi: Sporcu yiksek ¢ikis tekniginde baslangig fotosellerinin 50 cm. 6n
kismindan c¢ikis yaparak diger fotoselli ara gecis noktasindan gegerek Ug¢
denemeden elde ettigi en dusik deger saniye ve salise cinsinden kaydedilmistir
(Kamar, 2008).
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3.5.2.2.Kuvvet Testleri

3.5.2.2.1.Serbest Dikey - Sag - Sol Tek Ayak Dikey Sigcrama Testi

Sekil 3.3._Serbest Dikey-Sag-Sol Tek Ayak Dikey Sigrama Testleri
Sekil 3.3 de goruldugu gibi; Malzeme: Takei jump metre kullaniimistir.

Testin Uygulanisi: Sporcunun karin bélgesine baglanmis ve belirli alan igerisinden
kollar serbest bir sekilde cift ayak dikey olarak sigrayip belirli alan igerisine digmesi
istenmistir. Ug deneme yaptirilip en yiksek deder cm. cinsinden kaydedilmistir
(Tamer, 2000).

3.5.2.2.2.Mekik Testi

Sekil 3.4. Mekik Testi
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Sekil 3.4'de géruldigi gibi; Malzemeler: iki jimnastik minderi (yan yana konmus

sekilde), kronometre kullaniimistir.

Testin Uygulanigi: Sporcudan sirt Ustl yatarak, ellerini ensede birlestirip, dizlerini
karnina dogru hafifce geker durumda (dizler 90 derece durumunda), ayak tabanlari
tamamen minderde olmak U(zere vyerlestirimesi saglanmistir. Yukari dogru
kalkarken, dirseklerin 6ne dogru gelmesi ve hareketin sonunda dizlere dokunulmasi
istenmigtir. TUm hareket boyunca eller ensede birlesmis olmasina dikkat edilmigtir.
Minder Uzerinde basla komutuyla 30 saniye boyunca maksimum hizda mekik
cektirilerek stre doldugunda her bir sporcunun ulastigi say! kaydedilmistir (Kamar,
2008).

3.5.2.2.3.Snav Testi

‘\

e —— \\ :

Sekil 3.5._Sinav Testi

Sekil 3.5’de goruldugu gibi; Malzemeler: Bir cimnastik minderi, kronometre

kullaniimistir.

Testin Uygulanisi: Sporcudan kollar omuz genigliginde, gégus bolgesinin yere
temasi ve dirsek eklemlerinin tam ekstansiyonda olmasi istenmigtir. Goégusun
yerden kalkisi ve tekrar yere temasi 1 olarak kaydedilmistir. Minder Gzerinde basla
komutuyla birlikte 30 saniye boyunca maksimum hizda sinav ¢ekmesi saglanmis ve

sure doldugunda her bir sporcunun ulastigi sayi kaydedilmistir (Kamar, 2008).
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3.5.2.2.4.Sag-Sol El Kavrama Kuvveti

Sekil 3.6. Sag-Sol El Kavrama Kuvveti Testi

Sekil 3.6'de goruldigu gibi ;Malzeme: Takei Physical Fitness Test T.K.K.5401

Grip_D dinamometre kullaniimistir.

Testin  Uygulanisi: Dinamometre el baylkligine goére ayarlandiktan sonra
sporcudan omuz bolgesini 45 derecelik abduksiyon pozisyonuna getirerek
maksimum kuvvetle sikmasi istenmis; 3 deneme yaptirilarak en yiuksek degeri
kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.5.2.2.5.Sirt Kuvveti

Sekil 3.7._Sirt Kuvveti Testi
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Sekil 3.7’de goruldigu gibi; Malzeme: Takei Physical Fitness Test T.K.K.5102
Back_D dinamometre kullaniimigtir.

Testin Uygulanisi: Sporcudan dizleri gergin durumda dinamometre sehpasi lzerine
ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz, gévde hafifge 6ne egikken,
elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak, maksimum oranda yukari
cekmesi istenmis; 3 deneme yaptiktan sonra en ylksek degeri kaydedilmigtir
(Tamer, 2000).

3.5.2.2.6.Bacak Kuvveti

Sekil 3.8._ Bacak Kuvveti Testi

Sekil 3.8'de goruldigu gibi; Malzeme: Takei Physical Fitness Test T.K.K.5102

Back_D dinamometre kullanilmistir.

Testin Uygulanigi: Sporcudan dizleri bukik durumda dinamometre sehpasinin
Uzerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt duz ve gévde hafif 6ne egik
konumda iken kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda
bacaklarini kullanarak yukari ¢gekmesi istenmig; 3 denemeden en ylksek degeri
kaydedilmigtir (Tamer, 2000).
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3.5.2.3. Denge Testi

3.5.2.3.1. Flamingo Denge Testi

Sekil 3.9. Flamingo Denge Testi

Sekil 3.9'de goruldigu gibi; Malzemeler: Denge aleti; (50 cm uzunluk, 4 cm
yikseklik ve 3 cm genislik). Denge aletinin sabitligini korumak igin 15 cm
uzunlugunda, 2 cm genigliginde iki destek parga kullaniimistir. Kronometre;
durduruldugu zaman sifilamayan, yeniden baslatildigi zaman kaldigi yerden devam

eden bir kronometre kullaniimistir.

Testin Uygulanisi: Sporcuya denge aleti Uzerinde segilen ayakla mumkin olan uzun
sure dengesini korumaya calisirken diger ayagini geriye bukerek ayni yondeki eli ile
kavrayarak flamingo gibi durmasi, serbest kalan eli ile uygulayicidan destek
alabilecegi, dengesini sagladiktan sonra testin baslayacagi anlatimistir. Bu
pozisyonda 1 dk. sure ile dengesini korumaya galismasi, dengesini kaybetmesi
durumunda kronometrenin durdurulup dengesini saglamasi ile birlikte tekrar
calistirilacag ifade edilmistir. Testin sonunda toplam hata sayisi not edilmistir. ilk 30
sn. igerisinde 15 defa hata yapmasi halinde testin sonlandirilacagi ve puan
alamayacag! acgiklanmistir (Kamar, 2008).
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3.5.2.4. Esneklik Testi

3.5.2.4.1.0tur-Uzan Testi

Sekil 3.10._Otur-Uzan Testi

Sekil 3.10°’da goruldugu gibi; Malzemeler: Eurofit test bataryasina uygun olgulerde

yapilmis olan esneklik sehpasi ve cetvel kullaniimistir.

Testin Uygulanisi: Sporcudan Eurofit test bataryasina uygun oélc¢ilerde yapilmis olan
esneklik sehpasina ¢iplak ayakla ayak altlarini dayamasi ve dizlerini gergin tutmasi
istenmigtir. Uygulayici dizlerin sabit durmasi igin elleri ile baski uygularken sporcuya
uzanabilecegi kadar 6ne dogru uzanarak parmak uglari ile son noktada cetvelle G¢
saniye beklemesi istenmistir. Ug deneme yaptirilarak en yiiksek deger cm. olarak
kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.6.Verilerin Analizi
GCalisma oOncesi ve c¢alisma sonrasi gruplar arasi ortalama puanlarin

karsilastiriimasinda bagimsiz t testi, grup ici degisimin belirlenmesi igin bagimli t

testi istatistikleri kullaniimistir.
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Calisma grubuna katilan sporculara iligkin betimsel istatistikler asagida Tablo 4.1.

de sunulmustur.

Tablo 4.1.
Calisma ve Kontrol Grubuna lliskin Betimsel Istatistikler
Grup Degisken Minimum Maksimum Ortalama
Galisma Yas 19 22 20,36
s Boy 177 194 184,09
Yas 19 22 20,20
Kontrol Boy 177 189 178,60

Tablo 4.1’de goruldigi gibi; uygulamaya katilan 11’i calisma ve 10’u kontrol grubunu

olusturan sporcularin yas degerlerinin her iki grupta birbirine denk oldugu

(calisma=20.36 yil, kontrol=20.20 yil) go6zlenirken c¢alisma grubunun

ortalamasinin yaklasik 6 cm. daha uzun oldugu anlasiimaktadir.

Tablo 4.2.

Viicut Analizi On Test Bagimsiz t Testi Sonuglari

Degisken Grup N Ortalama Sstgr;?naart %eer::)eecsggli( t P
o g I RS u osm oo
BK| Kool 10 2318 1sp 19 0885 0865
e Galsme 3 0% 0% w0 oo oo
weg e AL 80 02 a0 oo os
O S B OO
%Sivi Caligma " gg:?g g:gg 19 0682 0503

boy

Tablo 4.2°de goérildigu gibi; uygulamaya katilan 11’i galisma 10’u kontrol grubunda

yer alan sporcularin vicut analizi 6n test sonuglari incelendiginde gruplar arasinda

ele alinan degigkenler arasinda istatistiksel

anlasiimaktadir.

olarak anlamli

fark olmadigi
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Tablo 4.3.

Motor Testler On Test Bagimsiz t Testi Sonuglari

Standart Serbestlik

Degigken Grup N Ortalama Sapma Derecesi t P
o Qe B 2% M aum oo
ST - - G R T
Esneklik Ei'r:frga 13 gg:ég g:g 19 0,536 0,598
Sirt kuvveti Ei'r:frga 13 188:33 %Zzgi 19 -1,306 0,207
Bacak kuweti  carema 1l igg:;g i%:f? 19 11,089 0,290
Sigrama kuvveti Eggf’rr;a 13 ?13(2)8 ;?g 19 1,783 0,091
Sobusk  gdm 3 Z® 4% 4 oo gms
e T
Sosienm gdame 1L M0 S o o
Sidlaven Ghw 1 Ml s o om
0sngnav  Fasma paso e 19 1,582 0,130
30 sn Mekik Es'r:frga ié ggég g:gj 19 0,375 0,712
ogeten gl B3 23 i oo omo

Tablo 4.3'de goérildugi gibi; Motor 6n test sonuglari incelendiginde; 20 ve 30 metre
surat degerleri calisma grubu lehine anlamli fark gosterirken diger degiskenler

arasinda anlamli fark bulunmamaktadir.

Tablo 4.4.

Vicut Analizi Son Test Bagimsiz t Testi Sonugclari

Standart  Serbestlik

Degisken Grup N Ortalama Sapma Derecesi t P
g o e 10 T 0,326 0,748
BKi(kg/m?) Cabgma 1 5530 Teo 19 0,797 0,436
omre G S8 B0 4w om
%Yag Kool 10 1296 1349 19 1,036 0313
ot fm B EE 3R 0 s o
T

Tablo 4.4’de goruldugu gibi; Vlcut analizi sonuglari incelendiginde gruplarin son test
degerleri arasinda anlamli fark bulunmamigtir. Uygulanan core antrenman

programinin vicut kompozisyonlari Uzerinde etkisi olmadidi sdylenebilir. Core



31

antrenmanin 10 hafta ve haftada 3 gun yaklasik bir saatle sinirli olmasi vicut

kompozisyonu uzerinde yeterli gelisimi saglamamasina neden olmus olabilir.

Tablo 4.5.

Motor Testler Son Test Bagimsiz t Testi Sonuglari

Standart  Serbestlik

Degisken Grup N Ortalama Sapma Derecesi ¢ P
20m(sn) calisma o 2:;‘5‘ 8:52 19 2,662 0,015
B TS B S
Esneklik(cm) Eg'r:frrgla " gi:gg g:gj 19 1,937 0,068
Sirtkuwvetikg)  ¥2em2 o ﬁi:gé %‘6‘:12 19 1,509 0,148
Ejvcj‘e"ﬁ(kg) Eigﬁrc?ua i(l) gﬁlg iijég 19 0540 0,596
E&%aer::a(kg) Eggargla ic1> ig:gg gé; 19 2975 0,008
?l?;?atr)r?;(aclﬁn) Eggargla 1(1) 3228 gii 19 2,511 0,021
cwemam) Kol 10 3230 482 19 3015 0007
el (o) Komiol 10 ages  10e1 19 0772 0450
fwetdey - Komiol 10 4603 990 19 1079 029
AR .
D G 5 EE R g o
SDae;g:a hata cKzglr:tSrrc?la 1(1) %gg %gg 19 -2,666 0,015

Tablo 4.5’ de goruldugu gibi; Yirmi ve 30 m surat, sigrama, sag - sol bacak sigrama,
30 sn mekik ve denge hata sayisi son test de@erleri arasinda galisma grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Diger degiskenler arasinda anlaml fark
bulunmamigtir. Esneklik, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag - sol penge kuvveti ile 30
sn. sinav testlerinde anlamh farkin bulunmamasi; uygulanan core programin
hedeflenen bdlgeler lGzerinde (karin, kalgca ve sirt) etkisinin oldugu, bu bdlgelerin
disindaki bolgelerin gelisimine etkisi olmadigi séylenebilir.

Calisma grubu lehine 20-30 m surat testlerinde anlamh fark bulunmasi uygulanan
core antrenmanin surate olumsuz etkide bulunmadidi sonucuna ulasiimistir.
Calisma grubu lehine denge son test bagimsiz t testi sonucu anlamli fark bulunmasi
voleybolcularda haftada ¢ kez uygulanacak core alistirmalarinin denge

performansini olumlu etkileyecegdi ve sakatlanma riskini azaltacagi disinilmektedir.
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Tablo 4.6.

Calisma Grubu Vicut Analizi Bagimli t Testi Sonuglari

Standart  Serbestlik

Degisken Test N Ortalama Sapma Derecesi t P
Kilo ggn 11 ;g:;g 18:3; 10 1,282 0,229
BKi Sgn 11 gg:gg g:i’i’ 10 1,357 0,205
e 3L BR S L  om
%Yag ggn 11 2:2(1) g:ég 10 0,655 0,528
% Kas ggn 11 jg:ig g:% 10 0427 0,678
% Sivi ggn 11 gﬁg 3:22 10 0530 0,608

Tablo 4.6’ de gdéruldiga gibi; Calisma grubu vicut analizi 6n - son test sonuglari
karsilastiriidiginda istatistiksel olarak anlamlh fark bulunmamistir. Uygulanan core
antrenmanin vicut kompozisyonlarina etkisi olmadidi sdylenebilir. Sadece core
antrenman yapilmasi ve sporcularin ayni zamanda Universite 6grencileri olmasi
nedeni ile beslenme degiskeninin kontrol edilememesi, dolayisi ile dizenli ve

dengeli beslenememeleri bu sonucu ortaya ¢ikarmis olabilir.

Tablo 4.7.

Calisma Grubu Motor Testler Bagimli t Testi Sonuglari.

Standart  Serbestlik

Degisken Test N Ortalama Sapma Derecesi t P
20m g(’)‘n 11 3:22 gég 10 3,024 0,013
30m gc’)‘n 11 j:j; 8:;3 10 0892 0,39
Esneklik ggn 11 gg:gg g:ﬂ 10 2223 0,050
Sirt kuvveti ggn 11 122132 12:?2 10 4261 0,002
Bacak kuwveti g(’)‘n 11 igg:ﬁ gég? 10 4,644 0,001
Sigrama kuvveti g(’)‘n 11 gg:gg ;:g? 10 3,895 0,003
s &L ER M o m oe
T B
S &L HR L e one
e 8L BB 0 s ome
30 sn Sinav (S)cr;n 11 éggg ggg 10 -10,325 0,000
30 sn Mekik ggn 11 gg:g ‘2‘:53 10 4745 0,001
Denge hata On 3,27 2,28

11

sayisl Son 1,00 1,00 10 2,731 0,021
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Tablo 4.7’de géruldagi gibi; Calisma grubu motor testler 30 m surat, sag - sol penge
kuvvetleri 6n - son test sonuclari karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark
gbzlenmezken diger degiskenlerde anlamli fark gézlenmistir. Segilen hareketlerin
vucudun merkez bdlgesinin kuvvetlenmesinde olumlu katki sagladigi iddia edilebilir.
Bu durumda core antrenman programi vucudun merkez bodlgesinin gelistiriimesi

hedeflendiginde kullaniimasi énerilebilir.

Calisma grubu lehine, sag-,sol bacak sigrama testlerinde anlamli farkin bulunmasi,
uygulanan core antrenmanin sigcramaya olumlu etkisi oldugu ileri surulebilir. Core
antrenmanin sicramaya olumlu etkisi sonucunda voleybolda smag, blok, smac¢

servis tekniklerinin uygulanmasi kolaylasacaktir.

Tablo 4.8.

Kontrol Grubu Viicut Analizi Bagimli t Testi Sonuclari.

Standart Serbestlik

Degisken Test N Ortalama Sapma Derecesi t P
Kilo ggn 10 ?j% ;:fg 9 1,007 0,340
BKi ggn 10 ggég i:gg 9 0874 0,405
s 38R M o
%Yag ggn 10 gzgg ig:}lg 9 0340 0,742
%Kas ggn 10 jg:ié g:ig 9 0,062 0952
%Sivi g’gn 10 gg:;g g:gg 9 0,000 1,000

Tablo 4.8'de goérildigu gibi; Kontrol grubu vicut analizi 6n-son test sonugclari

karsilastirildiginda degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir.
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Tablo 4.9.
Kontrol Grubu Motor Testler Bagimli t Testi Sonuglari.

Standart Serbestlik

Degisken Test N Ortalama Sapma Derecesi t P
20m ggn 10 ggé 8:1471 9 5220 0,001
30m Sgn 10 j:ggl’ 8:3% 9 2,118 0,063
Esneklik Sgn 10 gi:gg g:gi 9 1,171 0,272
Sirt kuvveti Sgn 10 ﬂ?:gg ggﬁé 9 0395 0,702
Bacak kuvveti ggn 10 ﬁgfg jZ:;Z 9 0551 0,595
Sigrama kuvveti ggn 10 jggg ;%g 9 -0,484 0,640
A
Sol bacak sigrama ggn 10 ggég 421:22 9 0,208 0,840
s &1, 8RR o
Sl B BEORE L s
30 sn Sinav On o 2450 10,31 9 1,674 0,129

Son 28,10 11,09
30 sn Mekik Cs)gn 10 gi:gg g:gg 9 1,000 0,339
Denge hata sayisi ggn 10 ggg %gg 9 0,302 0,770

Tablo 4.9'de goruldigu gibi; Motor testler kontrol grubu 6n - son test sonugclari
karsilastirildiginda 20 m slrat testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunurken diger degiskenler arasinda anlamh fark bulunmamistir. Bu durum testin
tekrar edilerek 6grenilmesinden, olgim gunlU psikolojik durumlari veya dinlenmis

olmalarina bagh olarak etkilenmig olabilir.
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BOLUM V

Sonug ve Oneriler
5.1. Sonug

Calisma ve kontrol gruplari 6n test degerleri karsilastirildiginda vicut analizi,
motor 6zellikler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur. Gruplar tum

degiskenler ydninden baslangigta denktir.

Viicut analizi bagimsiz t testi son test sonuglarina gore; kilo, BKi, bel/kalca
cevresi, % yagd, % kas, % sivi oranlarinda c¢alisma ve kontrol gruplari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Calisma grubu vicut analizi bagimli t testi 6n- son test sonuglari

karsilastirildiginda anlamli fark bulunmamuistir.

Calisma grubu motor testler dn-son test sonuclar istatistiksel olarak
karsilastiriidiginda; 30 m sdrat, sag-sol penge kuvvetleri arasinda anlamli

fark bulunmazken diger degiskenlerde anlamlh fark bulunmusgtur.

Motor testler son test bagimsiz t testi sonuglarinda g¢alisma ve kontrol
gruplari arasinda; 20-30 m surat, dikey sigrama, sag - sol bacak sigrama, 30
sn. mekik ve denge hata sayisi de@erlerinde ¢alisma grubu lehine anlamli

fark bulunmustur.

Esneklik, sirt- bacak kuvveti, sag-sol pence kuvveti ile 30 sn. sinav test

degerleri arasinda fark bulunmamisgtir.

Kontrol grubu vicut analizi, motor testler, 0On-son test sonuglari
karsilastirildiginda degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamistir.
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5.2.0neriler

Vicut analizi bagimsiz t testi son test sonuglarina gore; kilo, BKi, bel/kalca
cevresi, % yagd, % kas, % sivi oranlarinda c¢alisma ve kontrol gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmamasi sebebiyle gelecekte
yapilacak c¢alismalarda beslenme kontroliiniin yapiimasi ve takip edilmesi

yararl olacaktir.

Calisma grubunda sag-sol el kavrama kuvveti ve 30 m. surat degerlerinde
on-son test karsilastirmasinda anlamli farkin bulunmamasi nedeni ile bu
motor &zelliklerin voleybol sporundaki énemi dogrultusunda ek ¢alismalarin

program igerigine dahil edilmesi uygun olabilir.

Calisma grubunun 30 m. sirat degerlerinde diistus olmamasi, yapilan kuvvet
antrenmanlarinda siratin  dlsids gdsterdigi dustnuldiginde c¢alisma
grubunun antrenman programinin ise yaradigi soylenebilir. Gelecekte bu

konuda calisma yapacaklara onerilebilir.

Uygulanan calisma iceriginin vlcut agirhdiyla yapilan kuvvet antrenman
modeli olmasindan dolayl; ekonomik durumu zayif olan ve fiziksel sartlar

bulunmayan bireysel ve takim sporcularina kolaylikla uygulanabilir.

Sporda yasanan sakatliklar ve imkénsizliklar géz 6nune alindiginda core
antrenmanlarin yayginlagtirilmasi icin gerekli egitimler antrenérlere ve

sporculara verilebilir.

Core antrenmanin vicut merkezindeki kaslar Uzerine odaklanan ve bu
kaslarn guclendirerek vicut dengesini korumaya ve arttirmaya yonelik
sistemli egzersizler butunud olmasindan dolayr hemen hemen tum spor
branslarinda ve egzersiz yapan bireylerin programlarinda core antrenman

uygulamalarina yer verilmesi yararl olacaktir.
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EKLER
EK1

On Haftalik Core Antrenman Programi

Sayisi  Sayisi Dinlenme(sn) (dk) sayist Dinlenme (saat)
iLK OLGUM (03.03.2014)
1 2 10 30 2 3 48
2 2 15 30 2 3 48
3 2 20 30 2 3 48
4 3 20 30 2 3 48
5 3 20 30 2 3 48
6 3 25 30 2 3 48
7 3 25 30 2 3 48
8 4 25 30 2 3 48
9 4 25 30 2 3 48
10 4 25 30 2 3 48
SON OLGUM (19.05.2014)
ik élgiim.

On hafta boyunca, haftada ¢ antrenman.

Birinci - 2. - 3. haftalar 2’ser set; 1. hafta tekrar sayisi 10, 2. hafta tekrar sayisi 15, 3.
hafta tekrar sayisi 20.

Dérdincu - 5. - 6. - 7. haftalar 3’er set; 4. - 5. haftalar tekrar sayisi 20, 6. hafta tekrar
sayisi 25.

Sekizinci - 9. - 10. haftalar 4’er set; 8. - 9. - 10. haftalar tekrar sayisi 25

11. hafta son olgtim.

Hareketler arasi dinlenme 30 sn, setler arasi dinlenme 2 dk, antrenmanlar arasi

dinlenme 48 saat.



44

Core Antrenman Oncesi ilk Olgim

Saat Tarih
03.03.2014 04.03.2014 05.03.2014 06.03.2014 07.03.2014
09:00 Pazartesi Sali Carsamba Pergsembe Cuma
. Denge
. o Bacak Sirat : .
1.test Vicut analizi Kuvveti (20-30 m) (flaml?egsc;i;jenge Mekik
. o El kavrama .
2 test Sigrama (cift, sag, Sirt . Sinav Kuwveti Esneklik (otur-
sol) kuvveti 9 uzan)
Sag-sol

Olgiim tarihi: Pazartesi 03.03.2014, saat 09:00.

Birinci élgtiim gind: Vicut analizi, sigrama (¢ift, sag, sol) testleri.

Olgiim tarihi: Sali 04.03.2014, saat 09:00.

Ikinci 6lgiim giinii: Bacak kuvveti, sirt kuvveti testleri.

Olgiim tarihi: Carsamba 05.03.2014, saat 09:00.

Ugtincii 6l¢tim giind: Surat (20-30 m), sinav testleri.

Olgiim tarihi: Persembe 06.03.2014, saat 09:00.

Dérdiincii élgtiim giinii: Denge(flamingo denge testi), sag-sol el kavrama kuvveti
testleri.

OIQUm tarihi: Cuma 07.03.2014, saat 09:00.

Besinci 6lciim giinii: Mekik, esneklik (otur-uzan) testleri.

1.Hafta Antrenman igerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman igerigi
10.03.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
Sali Dinlenme
12.03.2014 Cargsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
1. Hafta Persembe Dinlenme
14.03.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi )
Pazar Dinlenme

Birinci hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 10.03.2014 - Cargsamba 12.03.2014 -
Cuma 14.03.2014.
Antrenman igerigi: 1Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme.



1.Hafta Gunluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI
Isinma (20 dk.) Core Antrenman (30 dk.) 2x10 Bitiris (20 dk.)
-Egitsel Oyun 1-Crunch (Yarim mekik) -Egitsel Oyun
-Kosu 2-Oblique Abductor Raise -Jog Kosu
-Streching (Yan cephe durusunda bacak kaldirip indirme) -Streching

(eklem hareketleri ve
esneklik)

3-Single Leg Leg Raise

(Sirt Ustii tek bacak diz cekme)
4-Lumbar Roll Lumbar Roll

(Kalgadan donus)

5-Belly Blaster

(Cebhe durusunda kalga kaldirma ve indirme)
6-Lying Side Crunch

(Yan mekik)

7-Reverse Crunch Scissor Kicks
(Sirtustu sa@- sol bacak kaldirip indirme)
8-Full Sit Up

(Mekik)

9-Pushup

(Snav)

10-Superman

(Ters mekik)

Esli -Bireysel15 sn.
Duragan (Statik)
Esnetme

45

Hazirlik Evresi: Isinma; sure 20 dk.; egitsel oyun, kosu streching (Eklem hareketleri

ve esneklik)

Esas Evre: Core antrenman; stre 30 dk. , 2 set 10 tekrar.

Hareketler: Crunch (yarim mekik), Obligue Abductor Raise (yan cephe durusunda

bacak kaldirip indirme), Single Leg Leg Raise (Sirt Ustli tek bacak diz cekme)

,Lumbar Roll Lumbar Roll (Kalgadan donis), Belly Blaster (Cebhe durusunda kalga

kaldirma ve indirme), Lying Side Crunch (Yan mekik), Reverse Crunch Scissor
Kicks, (Sirtustu sag- sol bacak kaldirip indirme), Full Sit Up (Mekik), Pushup (Sinav),

Superman (Ters mekik)

Bitiris Evresi: Sure 20 dk.;Egitsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.

duragan (Static) Esnetme.

2. Hafta Antrenman igerigi

Hafta Tarih

Giinler Antrenman igerigi

17.03.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri

Sali Dinlenme

19.03.2014 Carsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri

2. Hafta Persembe Dinlenme
21.03.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi .
Dinlenme

Pazar
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Ikinci hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 17.03.2014 - Carsamba 19.03.2014 —
Cuma 21.03.2014.
Antrenman igerigi: Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme arasi.

2.Hafta Gunluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI
Isinma (20 dk.) Core Antrenman (35 dk) 2x15 Bitiris (20 dk.)
-Egitsel Oyun 1-Crunch (Yarim mekik) -Egitsel Oyun
-Kosu 2-Obligue Abductor Raise -Jog Kosu
-Streching (Yan cephe durusunda bacak kaldirip indirme) -Streching

(eklem hareketleri ve
esneklik)

3-Single Leg Leg Raise
(Sirt Ustii tek bacak diz cekme)

Esli -Bireysel15 sn.
Duragan (Statik)
Esnetme

4-Lumbar Roll Lumbar Roll

(Kalgadan donis)

5-Belly Blaster

(Cebhe durusunda kalga kaldirma ve indirme)
6-Lying Side Crunch

(Yan mekik)

7-Reverse Crunch Scissor Kicks
(Sirtustu sa@- sol bacak kaldirip indirme)
8-Full Sit Up

(Mekik)

9-Pushup

(Snav)

10-Superman

(Ters mekik)

Hazirlik Evresi: Isinma; sure 20 dk.; egitsel oyun, kosu streching (Eklem hareketleri
ve esneklik)

Esas Evre: Core antrenman; stre 35 dk. , 2 set 15 tekrar.

Hareketler: Crunch (yarim mekik), Oblique Abductor Raise (yan cephe durusunda
bacak kaldirip indirme), Single Leg Leg Raise (Sirt Ustl tek bacak diz cekme)
,Lumbar Roll Lumbar Roll (Kalgadan donus), Belly Blaster (Cebhe durusunda kalga
kaldirma ve indirme), Lying Side Crunch (Yan mekik), Reverse Crunch Scissor
Kicks, (Sirtustu sag- sol bacak kaldirip indirme), Full Sit Up (Mekik), Pushup (Sinav),
Superman (Ters mekik)

Bitiris Evresi: Sure 20 dk.;Egitsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.

duragan (Statik) Esnetme.
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3.Hafta Antrenman icerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman igerigi
24.03.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
Sal Dinlenme
26.03.2014 Cargsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
3. HAFTA Persembe Dinlenme
28.03.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi .
Pazar Dinlenme

Ugiincii hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 24.03.2014 - Carsamba 26.03.2014 -
Cuma 28.03.2014.
Antrenman igerigi: Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme arasi.

3.Hafta Gunluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI
Isinma (20 dk.) Core Antrenman (45 dk) 2x20 Bitiris (20 dk.)
-Egitsel Oyun 1-Crunch (Yarim mekik) -Egitsel Oyun
-Kosu 2-Oblique Abductor Raise -Jog Kosu
-Streching (Yan cephe durusunda bacak kaldirip indirme) -Streching

(eklem hareketleri ve
esneklik)

3-Single Leg Leg Raise

(Sirt Gsti tek bacak diz cekme)
4-Lumbar Roll Lumbar Roll

(Kalgadan donus)

5-Belly Blaster

(Cebhe durusunda kalga kaldirma ve indirme)
6-Lying Side Crunch

(Yan mekik)

7-Reverse Crunch Scissor Kicks
(Sirtustu sag- sol bacak kaldirip indirme)
8-Full Sit Up

(Mekik)

9-Pushup

(Snav)

10-Superman

(Ters mekik)

Esli -Bireysel15 sn.
Duragan (Statik)
Esnetme

Hazirlik Evresi: Isinma; sire 20 dk.; egitsel oyun, kosu streching (Eklem hareketleri

ve esneklik)

Esas Evre: Core antrenman; stire 45 dk. , 2 set 20 tekrar.

Hareketler: Crunch (yarim mekik), Oblique Abductor Raise (yan cephe durusunda
bacak kaldirip indirme), Single Leg Leg Raise (Sirt Ustl tek bacak diz cekme),
Lumbar Roll Lumbar Roll (Kalgadan dénus), Belly Blaster (Cebhe durusunda kalga

kaldirma ve indirme), Lying Side Crunch (Yan mekik), Reverse Crunch Scissor
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Kicks, (Sirtustu sag- sol bacak kaldirip indirme), Full Sit Up (Mekik), Pushup (Sinav),
Superman (Ters mekik)

Bitiris Evresi: Sure 20 dk.; Egditsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.
duragan (Statik) Esnetme.

4.Hafta Antrenman Igerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman Igerigi
31.03.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
Sali Dinlenme
02.04.2014 Carsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
4, HAFTA Persembe Dinlenme
04.04.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi .
Pazar Dinlenme

Dérdiinct hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 31.03.2014 - Cargsamba 02.04.2014 -
Cuma 04.04.2014.
Antrenman igerigi: 1Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme arasi.

4.Hafta Gunluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI

Isinma (20 dk.) Core Antrenman (65 dk) 3x20 Bitiris (20 dk.)

-Egitsel Oyun 1-Crunch (Yarim mekik) -Egitsel Oyun

-Kosu 2-Oblique Abductor Raise -Jog Kosu

-Streching (Yan cephe durusunda bacak kaldirip indirme) -Streching

(eklem hareketleri ve 3-Single Leg Leg Raise Esli -Bireysel15 sn.

esneklik) (Sirt Uistli tek bacak diz cekme) Duragan (Statik)
4-Lumbar Roll Lumbar Roll Esnetme

(Kalgadan donis)

5-Belly Blaster

(Cebhe durusunda kalga kaldirma ve indirme)
6-Lying Side Crunch

(Yan mekik)

7-Reverse Crunch Scissor Kicks
(Sirtustu sagd- sol bacak kaldirip indirme)
8-Full Sit Up

(Mekik)

9-Pushup

(Smav)

10-Superman

(Ters mekik)

Hazirlik Evresi: 1sinma; sure 20 dk.; egitsel oyun, kosu streching (Eklem hareketleri
ve esneklik)

Esas Evre: Core antrenman; stire 65 dk. , 3 set 20 tekrar.
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Hareketler: Crunch (yarim mekik), Oblique Abductor Raise (yan cephe durusunda
bacak kaldirip indirme), Single Leg Leg Raise (Sirt Ustl tek bacak diz cekme)
,Lumbar Roll Lumbar Roll (Kalgadan dénus), Belly Blaster (Cebhe durusunda kalga
kaldirma ve indirme), Lying Side Crunch (Yan mekik), Reverse Crunch Scissor
Kicks, (Sirtustu sag- sol bacak kaldirip indirme), Full Sit Up (Mekik), Pushup (Sinav),
Superman (Ters mekik)

Bitiris Evresi: Sure 20 dk.;Egitsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.

duragan (Statik) Esnetme.

5.Hafta Antrenman Igerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman lgerigi
07.04.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
Sali Dinlenme
09.04.2014 Carsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
5. HAFTA Persembe Dinlenme
11.04.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi .
Pazar Dinlenme

Besinci hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 07.04.2014 - Carsamba 09.04.2014 -
Cuma 11.04.2014.
Antrenman igerigi: 1Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme arasi.

5.Hafta Gunluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI
Isinma (20 dk.) Core Antrenman (65 dk) 3x20 Bitiris (20 dk.)
-Egitsel Oyun 1-Crunch (Yarim mekik) -Egitsel Oyun
-Kosu 2-Oblique Abductor Raise -Jog Kosu
-Streching (Yan cephe durusunda bacak kaldirip indirme) -Streching

(eklem hareketleri ve
esneklik)

3-Single Leg Leg Raise

(Sirt Uistli tek bacak diz cekme)
4-Lumbar Roll Lumbar Roll

(Kalgadan donis)

5-Belly Blaster

(Cebhe durusunda kalga kaldirma ve indirme)
6-Lying Side Crunch

(Yan mekik)

7-Reverse Crunch Scissor Kicks
(Sirtustu sag- sol bacak kaldirip indirme)
8-Full Sit Up (Mekik)

9-Pushup (Sinav)

10-Superman (Ters mekik)

Esli -Bireysel15 sn.
Duragan (Statik)
Esnetme
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Hazirlik Evresi: Isinma; sure 20 dk.; egitsel oyun, kosu streching (Eklem hareketleri
ve esneklik)

Esas Evre: Core antrenman; sure 65 dk., 3 set 20 tekrar.

Hareketler: Crunch (yarim mekik), Oblique Abductor Raise (yan cephe durusunda
bacak kaldirip indirme), Single Leg Leg Raise (Sirt Ustl tek bacak diz cekme)
,Lumbar Roll Lumbar Roll (Kalgadan dénus), Belly Blaster (Cebhe durusunda kalga
kaldirma ve indirme), Lying Side Crunch (Yan mekik), Reverse Crunch Scissor
Kicks, (Sirtustu sag- sol bacak kaldirip indirme), Full Sit Up (Mekik), Pushup (Sinav),
Superman (Ters mekik)

Bitiris Evresi: Sure 20 dk.;Egitsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.

duragan (Statik) Esnetme.

6.Hafta Antrenman igerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman igerigi
14.04.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
Sal Dinlenme
16.04.2014 Carsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
6. Hafta Persembe Dinlenme
18.04.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi .
Pazar Dinlenme

Altinci hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 14.04.2014 - Carsamba 16.04.2014 4 —
Cuma 18.04.2014.
Antrenman igerigi: Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme arasi.

6.Hafta Gunluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI
Isinma (20 dk.) Core Antrenman (80 dk) 3x25 Bitiris (20 dk.)
-Egitsel Oyun 1-Crunch (Yarim mekik) -Egitsel Oyun
-Kosu 2-Oblique Abductor Raise -Jog Kosu
-Streching (Yan cephe durusunda bacak kaldirip indirme) -Streching
(eklem hareketleri ve 3-Single Leg Leg Raise Esli -Bireysel15 sn.
esneklik) (Sirt Uistli tek bacak diz cekme) Duragan (Statik)

4-Lumbar Roll Lumbar Roll Esnetme

(Kalgadan dénus)

5-Belly Blaster

(Cebhe durusunda kalga kaldirma ve indirme)
6-Lying Side Crunch (Yan mekik)

7-Reverse Crunch Scissor Kicks

(Sirtustu sag- sol bacak kaldirip indirme)
8-Full Sit Up (Mekik)

9-Pushup (Sinav)

10-Superman (Ters mekik)
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Hazirlik Evresi: 1sinma; sure 20 dk.; editsel oyun, kosu streching

Esas Evre: Core antrenman; sure 80 dk. , 3 set 25 tekrar.

Hareketler: Crunch (yarim mekik), Oblique Abductor Raise (yan cephe durusunda
bacak kaldirip indirme), Single Leg Leg Raise (Sirt Ustl tek bacak diz cekme)
,Lumbar Roll Lumbar Roll (Kalgadan dénus), Belly Blaster (Cebhe durusunda kalga
kaldirma ve indirme), Lying Side Crunch (Yan mekik), Reverse Crunch Scissor
Kicks, (Sirtustu sag- sol bacak kaldirip indirme), Full Sit Up (Mekik), Pushup (Sinav),
Superman (Ters mekik)

Bitiris Evresi: Sure 20 dk.;Egitsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.

duragan (Statik) Esnetme.

7. Hafta Antrenman igerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman igerigi
21.04.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
Sal Dinlenme
23.04.2014 Cargsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
7. Hafta Persembe Dinlenme
25.04.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi .
Pazar Dinlenme

Yedinci hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 21.04.2014 - Carsamba 23.04.2014 -
Cuma 25.04.2014.
Antrenman igerigi: Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme arasi.
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7.Hafta GuUnluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI
Isinma (20 dk.) Core Antrenman (80 dk) 3x25 Bitiris (20 dk.)
-Egitsel Oyun 1-V-Up (Caki) -Egitsel Oyun
-Kosu 2-Single Leg Plank Raise -Jog Kosu
-Streching (Cephe durusunda sag-sol bacak kaldirip indirme) -Streching
(eklem hareketleri ve 3-Burpees Esli -Bireysell15 sn.
esneklik) (Ayaktan sigrayarak cephe pozisyonuna inis- kalkis Duragan (Statik)

ve dikey sigrama) Esnetme

4-Double Crunch

(Dizleri cekerek mekik)

5-Pushup With Rotation

(Smav sonrasi sag ve sol cephe pozisyonuna
gegis.)

6-Ankle Wiggles

(Sirt Uistli pozisyonda ellerle topuklara degme)
7-Pushup Superman w/ Alternating Arms

(Cephe pozisyonunda ters kol ters bacak kaldirma )
8-Supine Double Leg Raise

(Sirt Gstl pozisyonda gergin bacak kaldirma)
9-Belly Blaster

(Cephe durusunda kalga kaldirma ve indirme)
10-Air Bike Crunches

(Capraz kol gapraz bacak mekik)

Hazirlik Evresi: Isinma; sure 20 dk.; egitsel oyun, kosu streching (Eklem hareketleri

ve esneklik)

Esas Evre: Core antrenman; stire 80 dk., 3 set 25 tekrar.

Hareketler: V-Up (Caki), Single Leg Plank Raise (Cephe durusunda sag-sol bacak
kaldirip indirme), Burpees (Ayaktan sicrayarak cephe pozisyonuna inis- kalkis ve
dikey sigrama), Double Crunch (Dizleri cekerek mekik), Pushup With Rotation
(Sinav sonrasi sag ve sol cephe pozisyonuna gegis), Ankle Wiggles (Sirt Ustl
pozisyonda ellerle topuklara degme), Pushup Superman w/ Alternating
Arms (Cephe pozisyonunda ters kol ters bacak kaldirma),

Supine Double Leg Raise (Sirt Gstli pozisyonda gergin bacak kaldirma), Belly
Blaster(Cephe durusunda kalca kaldirma ve indirme), Air Bike Crunches (Capraz kol
¢apraz bacak mekik)

Bitiris Evresi: Sure 20 dk.; Egitsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.
duragan (Statik) Esnetme.
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8.Hafta Antrenman icerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman igerigi
28.04.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
Sali Dinlenme
30.04.2014 Carsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
8. HAFTA Persembe Dinlenme
02.05.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi .
Pazar Dinlenme

Sekizinci hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 28.04.2014 - Carsamba 30.04.2014 -
Cuma 02.05.2014.
Antrenman igerigi: Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme arasi.

8.Hafta Gunluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI

Isinma (20 dk.) Core Antrenman (100 dk) 4x25 Bitiris (20 dk.)

-Egitsel Oyun 1-V-Up (Caki) -Egitsel Oyun

-Kosu 2-Single Leg Plank Raise -Jog Kosu

-Streching (Cephe durusunda sag-sol bacak kaldirip indirme) -Streching

(eklem hareketleri ve 3-Burpees Esli -Bireysell15 sn.

esneklik) (Ayaktan sigrayarak cephe pozisyonuna inis- kalkis  Duragan (Statik)
ve dikey sigrama) Esnetme

4-Double Crunch

(Dizleri cekerek mekik)

5-Pushup With Rotation

(Smav sonrasi sag ve sol cephe pozisyonuna
gecis.)

6-Ankle Wiggles

(Sirt Gstil pozisyonda ellerle topuklara degme)
7-Pushup Superman w/ Alternating Arms

(Cephe pozisyonunda ters kol ters bacak kaldirma )
8-Supine Double Leg Raise

(Sirt Uistli pozisyonda gergin bacak kaldirma)
9-Belly Blaster

(Cephe durusunda kalga kaldirma ve indirme)
10-Air Bike Crunches

(Capraz kol gapraz bacak mekik)

Hazirlik Evresi: Isinma; sure 20 dk.; egitsel oyun, kosu streching (Eklem hareketleri

ve esneklik)

Esas Evre: Core antrenman; siire 100 dk., 4 set 25 tekrar.

Hareketler: V-Up (Caki), Single Leg Plank Raise (Cephe durugsunda sag-sol bacak
kaldinip indirme), Burpees (Ayaktan sigrayarak cephe pozisyonuna inig- kalkis ve
dikey sigrama), Double Crunch (Dizleri cekerek mekik), Pushup With Rotation

(Sinav sonrasi sag ve sol cephe pozisyonuna gegis), Ankle Wiggles (Sirt Ustl
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pozisyonda ellerle topuklara degme), Pushup Superman w/ Alternating
Arms (Cephe pozisyonunda ters kol ters bacak kaldirma),

Supine Double Leg Raise (Sirt Gstl pozisyonda gergin bacak kaldirma), Belly
Blaster(Cephe durusunda kalca kaldirma ve indirme), Air Bike Crunches (Capraz kol
¢apraz bacak mekik)

Bitiris Evresi: Sure 20 dk.; Egitsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.
duragan (Statik) Esnetme.

9.Hafta Antrenman Igerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman Igerigi
05.05.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
Sal Dinlenme
07.05.2014 Carsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
9. HAFTA Persembe Dinlenme
09.05.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi .
Pazar Dinlenme

Dokuzuncu hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 05.05.2014 - Carsamba 07.05.2014
Cuma 09.05.2014
Antrenman igerigi: Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme arasi.

9.Hafta Gunluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI

Isinma (20 dk.) Core Antrenman (100 dk) 4x25 Bitiris (20 dk.)

-Egitsel Oyun 1-V-Up (Caki) -Egitsel Oyun

-Kosu 2-Single Leg Plank Raise -Jog Kosu

-Streching (Cephe durusunda sagd-sol bacak kaldirip indirme) -Streching

(eklem hareketleri ve 3-Burpees Esli -Bireysel15 sn.

esneklik) (Ayaktan sigrayarak cephe pozisyonuna inis- kalkis  Duragan (Statik)
ve dikey sigrama) Esnetme

4-Double Crunch

(Dizleri cekerek mekik)

5-Pushup With Rotation

(Smnav sonrasi saj ve sol cephe pozisyonuna
gecis.)

6-Ankle Wiggles

(Sirt Gstil pozisyonda ellerle topuklara degme)
7-Pushup Superman w/ Alternating Arms

(Cephe pozisyonunda ters kol ters bacak kaldirma )
8-Supine Double Leg Raise

(Sirt Gstl pozisyonda gergin bacak kaldirma)
9-Belly Blaster

(Cephe durusunda kalca kaldirma ve indirme)
10-Air Bike Crunches

(Capraz kol gapraz bacak mekik)
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Hazirlik Evresi: Isinma; sure 20 dk.; egitsel oyun, kosu streching (Eklem hareketleri

ve esneklik)

Esas Evre: Core antrenman; stre 100 dk., 4 set 25 tekrar.

Hareketler: V-Up (Caki), Single Leg Plank Raise (Cephe durusunda sag-sol bacak
kaldirip indirme), Burpees (Ayaktan sicrayarak cephe pozisyonuna inis- kalkis ve
dikey sigrama), Double Crunch (Dizleri cekerek mekik), Pushup With Rotation
(Sinav sonrasi sag ve sol cephe pozisyonuna gecis), Ankle Wiggles (Sirt Usti
pozisyonda ellerle topuklara degme), Pushup Superman w/ Alternating
Arms (Cephe pozisyonunda ters kol ters bacak kaldirma), Supine Double Leg
Raise (Sirt st pozisyonda gergin bacak kaldirma), Belly Blaster (Cephe durusunda
kalca kaldirma ve indirme), Air Bike Crunches (Capraz kol ¢capraz bacak mekik)
Bitiris Evresi: Sure 20 dk. Egitsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.
duragan (Statik) Esnetme.

10.Hafta Antrenman Icerigi

Hafta Tarih Giinler Antrenman Igerigi

12.05.2014 Pazartesi Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri
Sali Dinlenme
14.05.2014 GCarsamba Isinma+Core Antrenman+Germe Egzersizleri

10. HAFTA Persembe  Dinlenme
16.05.2014 Cuma Isinma+Core Antrenman +Germe Egzersizleri
Cumartesi .
Dinlenme
Pazar

Onuncu hafta antrenman tarihleri: Pazartesi 12.05.2014 - Cargsamba 14.05.2014 -
Cuma 16.05.2014.
Antrenman igerigi: 1Isinma, core antrenman, germe egzersizleri.

Dinlenme: Sali, persembe, cumartesi ve pazar dinlenme arasi.
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10.Hafta Gunluk Program

HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITIRIS EVRESI

Isinma (20 dk.) Core Antrenman (100 dk) 4x25 Bitiris (20 dk.)

-Egitsel Oyun 1-V-Up (Caki) -Egitsel Oyun

-Kosu 2-Single Leg Plank Raise -Jog Kosu

-Streching (Cephe durusunda sag-sol bacak kaldirip indirme) -Streching

(eklem hareketleri ve 3-Burpees Esli -Bireysell15 sn.

esneklik) (Ayaktan sigrayarak cephe pozisyonuna inis- kalkis Duragan (Statik)
ve dikey sigrama) Esnetme

4-Double Crunch

(Dizleri cekerek mekik)

5-Pushup With Rotation

(Smav sonrasi sag ve sol cephe pozisyonuna
gegis.)

6-Ankle Wiggles

(Sirt Uistli pozisyonda ellerle topuklara degme)
7-Pushup Superman w/ Alternating Arms

(Cephe pozisyonunda ters kol ters bacak kaldirma )
8-Supine Double Leg Raise

(Sirt Gstl pozisyonda gergin bacak kaldirma)
9-Belly Blaster

(Cephe durusunda kalga kaldirma ve indirme)
10-Air Bike Crunches

(Capraz kol gapraz bacak mekik)

Hazirlik Evresi: Isinma; sure 20 dk.; egitsel oyun, kosu streching (Eklem hareketleri
ve esneklik)

Esas Evre: Core antrenman; stire 100 dk., 4 set 25 tekrar.

Hareketler: V-Up (Caki), Single Leg Plank Raise (Cephe durusunda sag-sol bacak
kaldirip indirme), Burpees (Ayaktan sicrayarak cephe pozisyonuna inis- kalkis ve
dikey sigcrama), Double Crunch (Dizleri cekerek mekik), Pushup With Rotation
(Sinav sonrasi sag ve sol cephe pozisyonuna gegcis), Ankle Wiggles (Sirt Ustl
pozisyonda ellerle topuklara degme), Pushup Superman w/ Alternating
Arms (Cephe pozisyonunda ters kol ters bacak kaldirma),

Supine Double Leg Raise (Sirt Gstli pozisyonda gergin bacak kaldirma), Belly
Blaster(Cephe durusunda kalca kaldirma ve indirme), Air Bike Crunches (Capraz kol
¢apraz bacak mekik)

Bitiris Evresi: Sure 20 dk.; Egitsel oyun, jog kosu, streching, esli-bireysel 15 sn.
duragan (Statik) Esnetme.
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Saat Tarih
19.05.2014 20.05.2014 21.05.2014 22.05.2014 23.05.2014
09:00 Pazartesi Sali Carsamba Pergsembe Cuma
. Denge
. . Bacak Sirat : .
1.test Vicut analizi Kuvveti (20-30 m) (flamlngo_denge Mekik
testi)
. o El kavrama .
2 test Sigrama (cift, sag, Sirt . Sinav Kuwveti Esneklik (otur-
sol) kuvveti 9 uzan)
Sag-sol

Olgiim tarihi: Pazartesi 19.05.2014 saat 09.00.

Birinci él¢tim giind: Tanita, sigrama (cift,sag,sol) testleri.

Olgiim tarihi: Sal 20.05.2014 saat 09.00.

Ikinci 8lgiim giinii : Bacak kuvveti, sirt kuvveti testleri.
Olgiim tarihi: Carsamba 21.05.2014 saat 09.00.
Ugtincii 6l¢iim giind: Surat (20-30 m), sinav testleri.
Olgiim tarihi: Persembe 22.05.2014 saat 09.00.

Dérdiincii 6lgiim giini: Denge (flamingo denge testi), sag-sol el kavrama kuvveti

testleri.
Olgtim tarihi: Cuma 23.05.2014 saat 09.00.

Besinci 6lciim gtinii: Mekik, esneklik (otur-uzan) testleri.
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EK 2

OYUNLAR

Oyunun Adi: Top Tut Otur

Oyunun Yeri: Salon veya Bahge

Oyunun Arag ve Gereci: Top

Oyunun Siresi: 10 dakik.

Oyunun Amaci: Topla atma, tutma ve isabet kaydetme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncular iki veya daha fazla gruba ayrilir. Her grupta bir top
vardir. Her grup derin kolda tek sira olustururlar. Her grupta bir kisi, 5m mesafe ile
grubun karsisinda yerini alir. Grubun karsisina gegen sporcu, 6gretmenin isaretiyle
elindeki topu en ondeki arkadasina parmak pas olarak verir. Parmak pasi alan
sporcu topu parmak pasiyla iade eder ve grubun sonuna gecgerek oturur. Oyun bu

sekilde devam eder. Sonugta turu ilk tamamlayan grup yarisi kazanir.

Oyunun Adi: Duvarda Hizl Pas Yarisi
Oyunun Yeri: Salon veya Bahge
Oyunun Arag ve Gereci: Voleybol Topu
Oyunun Siresi: On dakika

Oyunun Amaci: Topla atma, tutma ve isabet kaydetme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncular iki esit gruba ayrilir ve duvardan 6m mesafede derin
kolda tek sira dizilirler. Her grubun ilk oyuncusunda birer top bulunur. Baglama
isaretiyle oyuncular ellerindeki topu karsi duvara manset teknigi ile hizla vurdurup
siranin arkasina gecer. Siradaki arkadasl duvardan doénen topu alir ve oyun bu
sekilde devam eder. Turu ilk bitiren grup puan alir. Sonugta en ¢ok puan alan grup

oyunu kazanir.

Oyunun Adi: isabet Oyunu

Oyunun Yeri: Salon veya Bahge

Oyunun Arag ve Gereci: 3 Top Yuksek Kasa

Oyunun Siresi: On dakika

Oyunun Amaci: Ogrencilerin bakis ve uygulamada isabet yeteneklerini gelistirme. El

- kol kasalarinin geligsimine yardimci olma.
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Oyunun Agiklamasi: Oyuncular iki gruba ayrilir. iki grubun oyunculari 20 m mesafe
ile kargi karsiya dizilirler. Her grubun oyunculari tek sira halinde arka arkaya siraya
girerler. Her grubun éniine baslangi¢ gizgisi ¢izilir. iki grubun ortasina (10 m
mesafede) ylksek bir kasa yerlestirilir. Kasanin Gzerine bir top koyulur. Ayrica her
grubun dndeki oyuncuya birer top verilir. Sporculardan sirayla kasanin Ustindeki
hedef topa servis atisi yaparak hedef topu diger grubun sahasina disirmeleri
istenir. Grup oyunculari sirayla atis yaparlar. Hedefi vuran grup iki puan kazanir.

Tdm grup oyuncularinin toplam iki atis haklari vardir.

Oyunun Adi: Dénen ipten Sigrama
Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arac ve Gereci: ip ve Adirlik
Oyunun Siresi: On dakika

Oyunun Amaci: Oyucunun dikkat ve zamanlama 6zelliklerinin gelistirme.

Oyunun Aciklamasi: Oyuncular daire olusturacak sekilde yerlesirler. Dairenin
ortasina bir oyuncu vyerlesir. Ortadaki oyuncunun elinde dairenin yarigap
uzunlugunda bir ip bulunur. ipin ucuna hafif bir agirlik (lastik ayakkabi, kum torbasi
vs.) baglanir. Ortadaki oyuncu kendi etrafinda dénerek ipi daire etrafindaki
oyuncularin ayaklarina degdirmeye calisir. ipin yerden yiiksekligi 20-30 cm kadardir.
Oyuncular zamaninda sigrayarak ipin ayaklarin altindan gecmesini saglarlar. ip
hangi oyuncunun ayagina takilirsa o oyundan c¢ikar. En son kalan oyuncu oyunu

kazanir.

Oyunun Adi: Denge Oyunu

Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arac ve Gereci: iki adet top
Oyunun Siresi: On dakika

Oyunun Amaci: Dikkat, denge, top kontroll 6zelliklerinin gelistirme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncular iki esit gruba ayrilir. Oyunda bir hakem segilir. Oyun
icin 5 m. aralikh baglangi¢ ve bitis gizgisi ¢izilir. Her iki grup ikeserli sira olusturacak
sekilde dizilir. Grupta ki oyuncular ikiser ikiser, bitis ¢izgisine kadar sirtlarindaki topu
dusurmeden tasimaya calisirlar. Yere disurmeden tasinan her top igin bir puan
verilir. Bitis ¢izgisine varan oyuncular, topu baslangi¢c c¢izgisinde bekleyen

oyunculara atarlar. Tur sonunda en ¢ok puan alan gurup oyunu kazanir.
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Oyunun Adi: Pas- Smag- Gol

Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag ve Gereci: Voleybol topu ve kale
Oyunun Sdresi: On dakika

Oyunun Amaci: Top kontroll ve belirlenen hedefe top isabetini gelistirme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncular esit sayida iki takima ayrilir. Voleybol hlicum gizgisi
baslangi¢ noktasi olarak belirlenir. Gruplardan bir kisi kaleci segilir ve hentbol kalesi
ya da isaretlerle belirlenen kalelere gecerler. Grup oyuncularindan ikiser kisi sirayla
belirlenen mesafede parmak pas, manset pas teknigini uygulayarak belirlenen ceza
gizgisinden smacg vurusu yaparak gol atmaya calisirlar. Kaleci vurulan topu

kurtarmaya calisir bes gole ulasan takim yarismayi kazanir.

Oyunun Adi: El Tut Selam Ver

Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag ve Gereci:

Oyunun Sdresi: On dakika

Oyunun Amaci: Reaksiyon ve surat 6zelliklerini gelistirme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncular daire olusturacak seklinde oyun dizenine girerler.
Daireyi olusturan oyuncular ¢dmelip oturarak beklerler. Oyunda bir ebe secilir. Ebe
dairenin diginda dolasir. istedigi bir arkadasinin omzuna vurur ve kogmaya baglar.
Omzuna vurulan égrenci de ayagda kalkar ve ters yonde o da kogsmaya baslar.
Dairenin disinda kosarken karsilasinca tokalasirlar ve gene kosmaya devam
ederler. Dairedeki bosalan yere kim 6nce varirsa o oturur. Digeri ebe olur. Ug kez
ust Uste ebelikten kurtulmayana ceza verilir. Bu oyunu ayakta, oturarak yada

comelerek oynayabiliriz.

Oyunun Adi: Arkadan Dolas Yerine Ulas
Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag ve Gereci:

Oyunun Sduresi: On dakika

Oyunun Amaci: Reaksiyon ve surat 6zelliklerini geligtirme.

Oyunun Agiklamasi: Esit sayidaki iki grup Ogrenci kendi aralarinda daire
olustururlar. Her iki grup oyuncularina sayi saydirilir. Oyuncular kendi sayisini

aklinda tutar. Ogretmen bir sayi sdyler. Séylenen sayidaki her iki takim oyuncusu,
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bulundugu dairesinin etrafindan dolasarak yerine gelmeye galigir. Once yerine gelen

oyuncu takimina bir say1 kazandirir. Belirlenen sayiya ulagan takim oyunu kazanir.

Oyunun Adi: Kirmizi Beyaz Oyunu
Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag ve Gereci: Bant yada huni
Oyunun Sdresi: On dakika

Oyunun Amaci: Reaksiyon ve surat o6zelliklerini gelistirme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncular esit sayida kirmizi ve beyaz isimli iki gruba ayrilir.
50 cm mesafe ile birbirlerine paralel iki ¢izgi ¢izilir. Gruplar cizgilere basmadan,
yuzleri birbirine donuk karsilikli siraya gecgerler. Bu gizgilerden 8 m. uzakta cgizgilere
paralel birer ¢izgi daha ¢izilir. Bunlar kagma ve yakalama sinir gizgileridir. Takimlara
her iki adi birden sdyleyecegimizi (6rnegin; kirmizi-beyaz veya beyaz-kirmizi
seklinde) 6nce adi sdylenen takim kacacak, digeri onlari yakalamaya calisacak
seklinde agiklama yaplilir. Yakalama islemi 8 m uzaktaki sinir gizgilerine kadar olan
mesafede gerceklesmek zorundadir. Yakalamak icin dokunmak vyeterlidir. Sinir
cizgisini gecince dokunulanlar yakalanmig sayilmazlar. Bir kisi birden fazla kisiye

dokunabilir. Oyunun bitiminde sayis1 az olan gurup birinci olur.

Oyunun Adi: On Pas
Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag ve Gereci: Top
Oyunun Sdresi: On dakika

Oyunun Amaci : Reaksiyon ve top kontrollinu 6zelliklerini gelistirme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncular iki grup olusturacak sekilde ayrilir. Top havaya atilir
ve hangi grup topu kaparsa, oyun o grupla baglar. Topu alan takim kendi takim
arkadaglariyla paslasir. Kendi aralarinda paslagirken, 10'a kadar sayilir. Paslasma
devam ederken, rakip takim topu kapmaya calisir, topun yere dusmesi, rakip
takimin eline degmesi veya rakip takimin eline degip, yere dusmesi halinde,
saymaya sifirdan baglanir. On pasi tamamlayan takima bir puan verilir. Oyun bu
sekilde devam eder.

Oyunun Adi: On Pas-Manset

Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag ve Gereci: Top
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Oyunun Sdresi: On dakika

Oyunun Amaci: Reaksiyon ve top kontrolinu Ozelliklerini geligtirme.

Oyunun Aciklamasi: Oyuncular iki grup olusturacak sekilde ayrilir. Top havaya atilir
ve hangi grup topu kaparsa, oyun o grupla baslar. Topu alan takim kendi takim
arkadaglariyla pas ve manset teknidi ile paslasir. Kendi aralarinda paslasirken, 10'a
kadar sayilir. Paslasma devam ederken, rakip takim topu kapmaya calisir, topun
yere dusmesi, rakip takimin eline degmesi veya rakip takimin eline degip, yere
dismesi halinde, saymaya sifirdan baslanir. On pasi tamamlayan takima bir puan

verilir. Oyun bu sekilde devam eder.

Oyunun Adi: Balik agi
Oyunun Yeri: Salon
Oyunun Arag ve Gereci:
Oyunun Siresi: On dakika

Oyunun Amaci: Dikkat ve slrat 6zelliklerini gelistirme.

Oyunun Aciklamasi: Oyuncular arasindan iki ebe segilir. Ebeler el ele tutarak
belirlenmis alanda daginik duran arkadaslarina dokunmaya c¢alisirlar. Dokunulanlar
da ebelerin ellerinden tutarak agi genigletmis olurlar. AgJ, hi¢ birbirinden
kopmamalidir. Ag sekiz kisi olunca yeni tutulanlar ikinci bir ag olustururlar. Bu
oyunda agi devamli ikiser kisi olarak olusturup oynatabiliriz. Tutulanlar balik agini
ikiser ikiser olusturur ve yakalama oyuncu ikiser ikiser, eller birakmadan yapilir.
Balik adi koparsa o anda yakalananlar, yakalanmis sayllmaz. Agin ucundakiler

oyunculara dokunabilir.

Oyunun Adi: Dokun Kurtar
Oyunun Yeri: Salon
Oyunun Arag ve Gereci:
Oyunun Siresi: On dakika

Oyunun Amaci: Dikkat ve sirat 6zelliklerini gelistirme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncularin Ugte biri veya dortte biri kadar kisi ebe olarak
segilir. Diger oOgrenciler belirlenen alanda kacarlar. Ebeler, kacan oyuculara
dokunduklari an, yakalanan oyuncular oldugu yerde kalir ve kollarini yana acar diger

oyuncular tarafindan kurtariimayi beklerler. Oyuncular, ebeye vurulmadan,
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yakalananlara dokunabilirlerse, onlari kurtarmis olur ve onlar tekrar kagma hakkina

sahip olurlar. Ebeler kaganlarin hepsini yakaladiklari zaman oyun biter.

Oyunun Adt: Tilki Avi
Oyunun Yeri: Salon
Oyunun Arag ve Gereci:
Oyunun Sdresi: On dakika

Oyunun Amaci: Dikkat ve slrat dzelliklerini gelistirme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncular sayilarina gore dort, bes oyuncudan olusan klguk
daireler olustururlar. Bu daireler, oyun alaninda daginik olarak yerlesirler. Her daire
oyunculari el ele tutusarak icinde bir tilki barindiracak tarzda beklerler. Batun tilkiler
yuvalarina gizlenir. Ancak bir tanesinin yuvasi yoktur ve aralarda kosturur. Bunu bir
avcl kovalar. Kovalanan tilki herhangi bir yuvaya sigindiginda diger tilkinin derhal
yuvayi terk etmesi ve avcidan kagmasi gerekir. Tilkinin yakalanmasi ile gorevier
degistigi gibi ayrica 6gretmen tarafindan da sik sik yuva olusturan oyuncularla tilki

ve avcl olan oyuncular degistirilir.

Oyunun Adi: Pas-Mangset-Basket

Oyunun Yeri: Salon

Oyunun Arag ve Gereci: Top

Oyunun Sdresi: On dakika

Oyunun Amaci: Reaksiyon, top kontroll ve belirlenen hedefi vurma 6zelliklerini

gelistirme.

Oyunun Agiklamasi: Oyuncular iki grup olusturacak sekilde ayrilir. Oyun oyuncu
sayisina gore tek pota ya da cift potada oynatilabilir. Top havaya atilir ve hangi grup
topu kaparsa, oyuna o grup baslar. Topu alan takim kendi takim arkadaglariyla pas
ve manset teknigi ile paslasarak potaya basket atmaya calisirlar. Paslasma devam
ederken, rakip takim topu kapmaya calisir. Potaya on tane basket atan takim oyunu

kazanir.
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