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Spor Okulu Ogrencilerinde Uygulanan 8 Haftalik Antrenmanlarin Bazi Motorik Ozelliklere Etkisinin
Arastirilmasi
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Oz

Yapilan calisma yaslar1 10-12 y1l aras1 olan erkek basketbol ve futbol spor okulu 6grencilerinin gelisimine etkisini tespit etmek
amaciyla yapilmistir. Arastirmaya Kayseri Biiyiiksehir Belediyesi Spor A.S. spor okullarinda egitim goren 15 basketbol 15 futbol spor okulu
dgrencisi olmak tizere toplam 30 sporcu veli izin belgeleri alinarak katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularm yas ortalamasi 11,27+,135y1l
boy ortalamasi 146,5+9,2cm viicut agirlig1 ortalamast ise 38,9+8,9kg beden kiitle indeksi ortalamast ise 18,52+560larak tespit edilmistir.
Katilimcilara 8 hafta boyunca mevcut brans antrenmanlari sonrasi haftada 3 giin 20 dakika kor calismalar: (basitplank, squat, birddog,
plank one-side, leg raised, crunch, skissor) sporculara uygulanmistir. Katilimcilardan program éncesi ve program sonrasi esneklik, el
kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, 20 metre stirat 6l¢timleri alinmustir. Bulgularin analizinde SPSS 22 paket programu kulla nilmustir.
Elde edilen bulgularin normallik analizi carpiklik degeri 0,119+,427 basiklik degeri -0,65+833, normallik testi sonucu ise; 0,1673 bulgusuna
ulagilmistir. On test ve son test degerleri arasinda fark olup olmadigim belirlemek amaciyla paired sample t test analizi kullamlmigtir. Bu
analizler sonucunda katilimcilarda program oncesi ve sonrasi durarak uzun atlama, esneklik ve sag el kavrama kuvvetinde anlaml1 p<0,05
diizeyde artis oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kor antrenman, Esneklik, Siirat, Kuvvet.

Abstract

In this study, the aim was to determine the development of male basketball and football sports school students whose ages are
10-12 years old. This study research from Kayseri Metropolitan Municipality Sport A.S and total of 30 athletes, including 15 basketball and
15 football sports school students attendend sports schools and obtaining permission documents them parents. In the found of this study
average age of athletes 11,27+,135year, height of average 146,5+9,2cm, weight of average 38,9+8,9kg and body mass indeks of average
18,523+5607kg/m?2. Participates were apllied to throughout eight week core training program “plankbasics, squat, birddog, plank one-side,
leg raised, crunch, scissor’ 3 days 20 minute for a after trainning program. Flexibility, hand grip strength, standing long jump, 20-meter
speed measurements were taken from the participants before and after the program. in the this study data analysis used the SPSS 22 packet
program. Normality analysis was reached skewness value 0.119 +, 427, kurtosis value -0.65 + 833, the result of the normality test score is
0.1673. The used paired sample t test determine between for pre-test and post test af data. Result of this study, in the participates founded
signifigant raise p<0,05 of standing long jump, flexibility and right hand grip strength.
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1. GIRIS

Basketbolun anavatarm kabul edilen Amerika’da kizil derililerin de tam olmasa da benzer sekilde
oynadig: bilinmektedir(Pulur,1994). Giintimiiz de basketbol motorik 6zelliklerin yiiksek olmasini gerektiren
ve bunun performans icin gerekli olan bir spor dali olarak kabul edilmekte olup anaerobik enerji sitemleri
kullanilmaktadir(Erol,1994). Stirat kavraminin futbolda énemli motorik 6zellik olmasindan dolay1 anaerobik
glic oOnemli unsurdur. Gilinimiizde basarih olabilmek i¢in stirat ve patlayicilik unsurlar:
gerekmektedir(Kamar ve ark.2003). Biitiin sporcularin kas sistematiginin yeterli bir bicimde calismasi
oncelikli gereksinim oldugu belirtilmektedir. Bu gereksinim kor antrenman metotlarinin énemini artirmakta
ve bu konu hakkinda 6nemli calismalar bulunmaktadir. Kor egzersizleri sporcularimn itme, cekme, reaksiyon
ve atma hareketlerini daha kuvvetli yapma olanag1 saglamaktadir (Willardsoon,2018). Kor antrenmanlarin
dogru dizayn edilmis bir sekilde kor bolgelerindeki hareketleri verimli bir sekilde artirdig:
belirtilmektedir(Behm ve ark.2010). Kor kuvvet antrenmanlar: viicudu dengede tutmada gorev alan bircok
kasin antrene edilmesinde kullamulan yontemdir. Bu kaslarin gelistirilmesi miisabaka esnasinda
koordinasyonu artirmaktadir(Egesoy ve ark.2018). Kor bolgesi kaslari omuriligi beklenmedik ve zararlh
durumlara karsi korur. Kor egzersizler sporcu performansini artirmanin yan sira sakatlik sonrasi iyilestirme
stirecine olumlu kat1 saglamaktadir(Comfort, Pearson ve Matter,2011). Bir kor antrenmanda hem kiigiik hem
de biiyiik kas gruplarina yonelik uygulamalar yapilabilir. Bu uygulamalar icin kullanilacak arag ve geregler
bosuball, TRX, pilates topu, elastik bantlar tercih edilmektedir(Egesoy ve ark.2018). Agirlik kaldirma
esnasinda stabilite diizeyinin artirilmasi sporcu tekniginin korunmasi amaciyla govde kas aktivitesinde bir
artisa neden olur(Greniner ve ark.2000). Kor kaslar1 yaklasik olarak 29 ¢ift kastan olusmaktadir. Kor bolgesi
zayif olan sporcularda performanslarini olumsuz etkileyebilecegi gibi, norolojik problemlere de sebep
olabilecegi belirtilmektedir(Akuthota, 2008). Kor bolgesini ¢ok sayida kastan olusmaktadir. Bu kaslarin bir
bolimii kiiciik yapilardan olusmaktadir ve bu kaslar tekli eklem {izerinden hafif kaldirag gorevi
ustlenmektedir(Kibler ve ark. 2006).

Bu ¢alismada 10-12 yas aras1 basketbol ve futbol spor okulu 6grencilerine haftada 3 gtin spor okulu
antrenmanina ek olarak 8 hafta boyunca kor egzersizleri uygulanmis bu programin bazi motorik 6zelliklere
etkisini tespit etmek amaciyla yapilmustir.

2. Materyal, Yontem

Arastirma Grubu: Arastirmaya, Kayseri Biiyiiksehir Belediyesi Spor A.S. spor okullar1 basketbol ve
futbol kurslarina katilan tesadiifi segilen yas=11,27+1,35y1l boy= 146,5+1,6963cm viicut agirli$i=38,9+1,6416kg
ortalamasina sahip en az 6 ay spor ge¢misi olan 15 basketbol 15 futbol spor okulu 6grencisi katilmistir. Bu
katilimcilara haftada 3 giin brans antrenmanlarina ek antrenman sonu kor egzersiz calismalar1 uzman
antrendrler tarafindan uygulanmaistir.

Olciimler

Boy uzunlugu; katihmcilarin boy uzunluklarimi anatomik durus pozisyonunda, nefesler tutulu,
ayaklari ¢iplak ve topuklar1 birlesik, bas kismi frontal diizlemde bas tistii degecek sekilde dlctimler alinmis elde
edilen veriler cm cinsinden kaydedilmistir.

Beden kitle indeksi ve viicut agirlig: 6l¢iimii; Katihmcilardan Tanita MC-780MA marka cihazdan
beden kitle indeksi ve viicut agirlig: cl¢timii yazim kilavuzunda belirtilen protokole uygun olarak alinmaistr.

El kavrama kuvveti ol¢iimii; calismada olgtimler i¢in, katilimcilardan ayaklarimn omuz genisliginde
agik bir sekilde olmasi ve ayakta durus pozisyonunda, dirsek tam ekstansiyon durumunda ileri bakmalar1
istenmistir. El dinamometrenin isaret parmagmda 90 derecelik fleksiyon olacak sekilde, elde rahat bir
pozisyonda (fleksiyon ve ekstansiyon halinde degil) tutulmas: ve katiimcilarda tutamag: tiim gtigleriyle 3
saniye boyunca sikmalar1 istenmistir. Katiimcilarin dominant elleri ile kavrama kuvveti olctimleri ti¢ kez
alinmis ve en yiiksek deger kilogram (kg) cinsinden istatistiksel olarak degerlendirilmek tizere kaydedilmistir.
Her deneme arasinda birer dakikalik ara verilmistir(Mackenzie,2005,Giinay ve ark.,2006).
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Esneklik Testi ol¢iimii; Katilimcilardan yerde oturur bir vaziyette ve ¢iplak ayak tabani diiz bir sekilde
test sehpasina ayaklarimi sabitlendikten sonra govde ileri doru egilir ve dizler biikiilmeden eller viicudun
ontinde olacak sekilde uzarulabildigi yere kadar one uzanmilmas: katilimcilardan istendi(Mackenzie,2005).
Katilimcilar bu vaziyette erisebildigi en uzak noktaya ulasmaya calistiktan sonra en son noktada 1-2 saniye
bekletilmis ve deger kayit edilmistir. Test iki defa uygulandiktan sonra en iyi derece kayit edilmistir(Giinay ve
ark.,2006).

Durarak uzun atlama; yapilan ¢alisma durarak uzun atlama eurofit test bataryasina uygun olarak parke
zeminde yapilmistir(Eurofit,1983).

20 metre siirat testi; katilimcilara baslangic ve bitis noktalarinda fotosel olan 20 metre uzunlugunda
alanda 2 defa sprint 6lctimii yapilmis ve katilimcilarin en iyi derecesi kaydedilmistir.

Tablo.1 Antrenman Progranu

. Sire
Basketbol ve futbol antrenman program Antrenman Icerigi dk
Egitsel oyunlar, Ip atlama, Diiz
Isinma 10

kosular.

Bireysel gelisim calismalari, Teknik
gelistirici ¢aligmalar,

Ana evre ' . 40

Basketbol ve futbol teknik 6gretim

antrenmanlari

Zorunlu hareketler Kor egzersizleri 20

Tablo 2. Kor Egzersizler

Kor hareketi YUklenme Siresi Tekrar Sayisi

Plank Basic

Plank One-side

Plank leg raise

Bird dog 30-40sn 3x

Sikissor

Squat

Crunch

Verilerin Toplanmasy; Arastirmaya baslanmadan 6nce hem 6grenci velilerinden hem de spor okulu
yonetiminden gerekli izinler alinmis olup daha sonra sporculara arastirmanin icerigi hakkinda bilgi verilmistir.
Spor okulu kurslar1 basketbol ve futbol kurslarina devam ederken ogrencilere antrenman programina ek
haftada 3 giin 20 dakika kor egzersizleri uygulanmistir. Daha sonra Kayseri Kadir Has Kongre Merkezinde

ogrenciler el kavrama kuvveti, esneklik, 20 metre stirat testi, durarak uzun atlama 6n ve son test uygulanmustir.
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Verilerin Analizleri; elde edilen bulgularin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmustir.
Arastirmada oOn test ve son test degerleri arasinda fark olup olmadigim belirlemek amacryla paired sample t test

kullanmilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0,01-0,05 seviyesinde kurgulanmuistir.

Tablo 3. Basketbol ve futbol spor okulu 6grencilerinin yas, viicut agirligi, beden kitle indeksi ortalama ve

standart sapma degerleri

Degisken Ort. X Standa:t >apma Minimum Maksimum
Yas(yil) 11,27 ,135 10 12
Boy(cm) 146,533 1,6963 129 161
Viicut Agirhgi(kg) 38,960 1,6416 20,2 36,3
BKi( kg/m?) 18,523 5607 13,1 24,9

Tablo 4. Basketbol ve futbol spor okulu 6grencilerinin esneklik, Durarak uzun atlama, el kavrama ve 20 metre

stirat testi 6n test - son test x ,ss ve anlamlilik analizleri

Parametre Minimum Maximum On test Son test t p
Esneklik(cm) 10 30,5 20,2+5,01 | 21,2+2,89 | -3,61 |,032
D.U.A(metre) 76,4 180 130,8+24,38 | 133,2+1,08 | -4,32 | ,000

Sag el kavrama(kg) 11,7 19,9 16,5+2,27 17,1+4,30 | -1,33 | ,011
Sol el kavrama(kg) 9,3 18,4 144273 14,8£3,41 | -7,64 | ,092
20 m.(sn) 3,72 4,92 4,30+,33 4,21+ 47 -5,43 | ,201

Tablo 4 yer alan basketbol ve futbol spor okulu 6grencilerine program ¢ncesi program sonrasi elden
edilen bulgular incelendiginde esneklik durarak uzun atlama sag el kavrama kuvvetinde anlamh (p<0.05) artis
meydan gelirken sol el kavrama ve 20 metre siirat degerlerinde artis anlaml oldugu (p>0.05) bulgusuna

ulasilamamustir.
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3. Tartisma ve Sonug

Bu ¢alismanin amaci 8 haftalik antrenman programimin yaslar: 10-12 yil arasi olan basketbol ve futbol
spor okulu dgrencileri {izerinde etkisinin incelemek amaciyla yapilmistir. Katilimeilarin boy ortalamalar:
146,5+1,6cm, viicut agirlhigs 38,9+1,6kg ve beden kitle indeksi 18,5+,56kg/m2 olarak tespit edilmistir.
Basketbolcularin boy ortalamalar1 150,4+7,6cm, viicut agirhigr 41,1 + 7,9kg beden kitle indeksi ise 18,6+3,2kg/m?2
bulgularina ulasilmistir(Tablo2). Tablo 4 de yer alan bulgularlar incelendiginde katilimcilarda biittin
Olctimlerde egzersiz sonrasinin Oncesine gore biitin testlerde artis oldugu gozlenmektedir fakat esneklik,
durarak uzun atlama ve sag el kavrama degerlerindeki artisin anlaml oldugu (p<0.05) bulgusuna ulagilmustir.
Literatiir de kor egzersizler ile ilgili calisma sayis1 fazladir. 12-14 yas futbolcular tizerine yapilan bir calismada
12 haftalik kor antrenman sonucunda durarak uzun atlama degerlerinde (p>0.05) diizeyinde gelisim gosterdigi
bulgusuna ulasilmistir ve mevcut calisma ile benzer sonuca ulasmistir. Ayni ¢alismada 20 m testinde dl¢timler
arasi (p<0.05) pozitif iliski tespit edilmis ve mevcut calismadan farkli sonuca ulasilmistir (Boyaci ve
Afyon,2017). 13-15 yas arast badminton bransi sporcularna uygulanan 8 haftalik kor egzersiz programi
sonunda durarak uzun atlama degerlerinde anlamh artis oldugu tespit edilmis ve mevcut calisma ile benzer
sonuca ulasilmistir(Aydin,2019). Yazaer ve ark. (2004) yaptiklar1 calismada yaz spor okulu dgrencilerinde
uygulanan 8 haftalik antrenmanlar sonunda sag el kavrama kuvvetinde anlamli artis oldugu bulgusuna
ulasilmis ve mevcut calisma ile benzer sonuca ulasilmistir. Pekel ve ark. yaptiklar: calismada 10-13 yas arasi
katilimcilarin esneklik oOlctimleri igin otur-uzan testi uygulanmis ve ©6n test son test arasi ve fark
bulunamamustir(Pekel ve ark.2006). Kamis ve ark. 2018 yaptiklar: “kisa mesafe kosuculari ile basketbolcular kor
stabilite ve atletik performans arasindaki iliski” isimli calismada basketbolcularin el kavrama ve durarak uzun
atlama ortalamalarinda kisa mesafe kosucularina gore yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmis ve mevcut ¢alisma
ile benzer sonugclara ulasilmistir. Ayni calismada bu iki degisken arasi anlamlilik analizi sonucu pozitif iliski
oldugu bulgusuna tespit edilmis ve mevcut ¢alismamizdan farkli bir sonuca ulasilmistir(Aydos ve ark.2018).
Aktas ve ark. (2011) 12-14 yas grubu erkek tenisgiler tizerinde yaptiklar1 ¢alismada katilimcilarda el kavrama
kuvveti olgtimlerinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir. Ayni calismada otur uzan testi anlamlilik diizeyi

(p>0.05) seviyesinde tespit edilmis ve mevcut galisma ile farkl: bir sonuca ulasilmistir.

Sonug olarak yaptigimiz bu ¢alismada erkek basketbol ve futbol spor okulu 6grencilerinde uygulanan 8
haftalik antrenmanlarin her iki spor dalinda esneklik, durarak uzun atlama ve sag el kavrama ol¢timlerinde
anlaml artis oldugu gozlenmektedir. Ergenlik doneminde performanstaki artislar sadece uygulanan antrenman
metotlartyla degil cocuklarin ayni zamanda noral, hormonsal, biyomekaniksel (Beunen ve ark.1988) gelisiminin
de etkisinin oldugu diisiintilmektedir. Brans antrenmanlarina ek uygulanan kor egzersizlerin diger motorik
ozellikleri gelistirici etkisi diistiniilerek antrendrler tarafindan uygun yas gruplarinda planlanarak uygulanmasi

tavsiye edilir.
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