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OZET

Amag: Calismanin amaci; 8 haftalik core antrenmanmin adolesan
basketbolcularda core bolgesi kuvvetine, fonksiyonel performans
parametrelerine ve sakatlik egilimine etkisini incelemektir. Materyal
ve Metot: Arastirmaya 12-14 yaslarinda 15 erkek basketbol sporcusu
katildi. Katilimcilara basketbol antrenmanlarinin yani sira 8 hafta
boyunca haftada 3 giin, glinde 30 dakika core egzersiz programi (CEP)
uygulandi. Uygulanan program 6ncesinde ve sonrasinda katilimcilara
sinav testi (ST), dominant (Dt) ve non-dominant (Ndt) taraflarda dort
farkli tek adim atlama testi ve plank testi (PT) uygulandi. Elde edilen
verilerin analizinde Paired Samples T-Testi ve One Way Anova testleri
kullanildi.  Bulgular:  Arastirma  bulgular1  incelendiginde;
katilimcilarin 6n test ve son test performanslari arasinda tek adim
atlama (TAA), medial rotasyon atlama (MRA), ST ve PT testlerinde
anlamli farkliliklarin oldugu (p<0.05), capraz atlama (CA) ve ti¢ adim
atlama (UAA) testlerindeki farkin anlamli olmadig1 gbriildii (P>0.05).
Ayrica Dt ve Ndt taraflardaki uzuv simetri indekslerine (USI) core
antrenmaninin anlamli bir etkisinin olmadigi goriildii (P>0.05). Sonug:
Sonug olarak; core antrenmanlarinin adélesan basketbolcularda core
kuvvet gelisimini ve fonksiyonel performansi olumlu yonde etkiledigi,
bilateral sakatlanma egilimlerine ise olumsuz etkisi olmadig1
sOylenebilir.
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ABSTRACT

Keywords: Strength, Functional

Aim: The aim was to examine the effect of 8-week core training on S
Performance, Core, Injury

core strength, functional performance parameters and injury tendency
in adolescent basketball players. Materials and Methods: 15 male
basketball athletes aged 12-14 participated in the research. In addition N
to basketball training, the participants were given a core exercise Received: November 2023
program (CEP) 3 days a week, 30 minutes a day for 8 weeks. Before Accepted: December 2023
and after the program, the participants performed to a Push-Up Test
(ST), four different single leg hop tests on the dominant (Dt) and non-
dominant (Ndt) sides, and a plank test (PT). Paired Samples T-Test and
One Way Anova tests were used to analyze the data obtained. Results: .
When the research findings were examined; there were significant Corresponding author:
differences between the pretest and posttest performances of the  Mail: akgun_soner@hotmail.com
participants in the single leg hop for distance (SLH), medial rotation

hop (MRA), ST and PT tests (p<0.05), but there were not significant

differences in the cross hop (CH) and triple hop (TH) tests (P>0.05).

Additionally, it was observed that core training did not have a

significant effect on the limb symmetry indexes (LSI) on the Dt and

Ndt sides (P>0.05). Conclusion: In conclusion; It can be said that core

training positively affects the strength development of adolescent

basketball players and does not have a negative effect on bilateral

injury tendencies.
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GIRiS

Basketbol Diinya ¢apinda kabul goren, teknik ve
taktik becerilerin uygulanmasinda ¢ogunlukla
yiiksek yogunluklu ve kisa siireli anaerobik
egzersizlerin sergilendigi bir temas sporudur
(Dogan ve Savas, 2021: Yilmaz, 2022). Rekabetin
getin ve gelisimin olduk¢a hizli oldugu
glinlimiizde zamana ayak uydurmak adina etkili
antrenman yontemlerinin kullanilmas1 ve bu
yontemlerin fiziksel uygunluk parametrelerindeki
etkilerinin tekrarlanan testler ile belirlenip
degerlendirilmesi atletik popiilasyon i¢in oldukca
onemlidir (Akgiin ve Cebi, 2020). Hareket paterni
ve atletik performansi iyilestirmede etkili olan
bir¢ok antrenman metodu olsa da core antrenman
metodu bu konuda benzersiz olarak kabul
edilmektedir (Aly vd., 2017: Luo vd., 2023).

Core antrenman programlari, temel olarak core
bolgesinin hareketliligine, stabilizasyonuna ve
kuvvetine odaklanir (Delavier ve Gundill, 2011:
Hibbs vd., 2008: Luo vd., 2023). Core antrenmani
pratikte maksimal kuvvet antrenmanlar1 gibi
sadece kuvvet gelisimini hedeflemese de karin,
bel ve kalca hareketlerinin kontrol ve stabilize
edilmesi i¢in atletik performansin arttirilmasini ve
giiciin korunmasini amaglamaktadir (Gambetta,
2007: Hung vd., 2019: McGill, 2006). Boy
uzunlugunun spesifik bir 6zellik oldugu basketbol
sporunda, sporcularin viicut agirlik merkezleri
yerden oldukca yiiksektedir. Bu durum yiiksek
yogunluklu ani yer ve yon degisikliklerinde ve
anaerobik becerilerin uygulanma evresinde govde
stabilizasyonunu oldukea zorlastirir. Bu zorluk ile
yiizlesmenin ve {iistesinden gelmenin piif noktasi
ise core bolgesinin uygun egzersizler ve uygun
miktardaki yiiklenme periyodizasyonu sayesinde
elde edilen optimal gelisimin saglanmasidir
(Akgiin, 2023: Aly vd., 2017: Delavier ve Gundill,
2011). Core kuvveti ve stabilizasyonu, bir etkinlik
esnasinda tretilen giiclin ekstremiteden govdeye
ya da govdeden ekstremiteye verimli bir sekilde
iletilmesinde 6nemli rol oynar (Hung vd., 2019).
Nitekim Luo vd. (2022) yaptiklar1 sistematik bir
arastirmada  icerisinde  basketbolcularin  da
katildigi 119 arastirmay:r taramiglar ve core

jiasscience.com

bolgesi kuvvetinin, biyolojik motor zincirindeki
dort wuzvun gilici i¢in dayanak noktasi
olusturdugunu ileri siirmiislerdir (Tazji vd., 2023).
Ote yandan core stabilitesindeki kayiplar veya alt
ekstremitedeki bilateral kuvvet asimetrilerinin
olugmasi sporcularin yaralanma ihtimallerini
arttirabilir ve bu durum o6zellikle basketbolcular
icin 6nemli bir risk faktoriidiir (Fredericson ve
Moore, 2005). Bu yiizden sporcularin core
kuvvetlerindeki eksikliklerinin ve uzuv simetri
indekslerinin (USI) tespit edilerek ihtiyag
duyduklar1 antrenman periyodizasyonuna tabi
tutulmalar1 ve bu bolgenin dogru biyomekanige
sahip olmasi sporcu saghgmin ve atletik
performansin  gelistirilmesi igin Onem arz
etmektedir (Olmez vd., 2022). Zira literatiirdeki
bircok arastirma core antrenmaninin sporcularin
atletik  performanslarin onemli oOlciide
gelistirdigini tespit etmistir (Dogan ve Savas,
2021: Ning, 2022: Xue, 2022).

Bu  bilgiler 1s1nda gergeklestirilen mevcut
calismanin amaci; 8 haftalik core antrenmaninin
adolesan basketbolcularin core bdlgesi kuvvetine,
fonksiyonel performans parametrelerine ve
sakatlik egilimine etkisini incelemektir.

GEREC VE YONTEMLER
Arastirmanin Deseni

Mevcut calismada sekiz haftalik CEP uygulandi.
CEP’in katilimcilar tizerindeki etkileri test-tekrar
test tasarimiyla gergeklestirildi. Arastirma siireci 4
farkl1 boliim halinde gergeklestirildi. ilk boliimde
katilimcilarin yas, boy, kilo ve beden kitle indeksi
(BK1) 6l¢iimleri yapildi ve CEP egzersiz programi
hakkinda  bilgi  verildi. Ikinci  béliimde
katilimcilarin 6n test Slglimleri gergeklestirildi.
Ugiincii boliimde katilimcilara rutin  basketbol
antrenmanlarimin yam sira CEP egzersiz programi
uygulandi. Son boliimde ise katilimeilarin son test
Olctimleri gerceklestirildi ve elde edilen verilerin
analizine ve yorumlanmasina gegildi.

Katilimcilar

Arastirma 12-14 yas aralifindaki 15 erkek
basketbol sporcusunun goniillii katilimi ile
gergeklestirildi. Orneklem biiyiikliigii G*power
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(3.1.9.6, Kiel, Almanya) analizi kullanilarak
belirlenmistir (p = 0.6; o = 0.05; 1- B = 0.8)
(Olmez et al., 2023). Arastirmaya katilim sartlari;
sporcularin ¢aligma siiresince ve 6 ay Oncesine
kadar ciddi bir sakatlik durumlarinin olmamasi, en
az 2 yil diizenli basketbol antrenmani yapryor
olmalar1 ve aragtirma desenine uygun olmayan
fizyolojik veya fiziksel sorunlarinin olmamasi
seklinde belirlendi. Katilimeilarin tanimlayict
istatistikleri Tablo 1’de verildi.

Tablo1. Katilimcilarin tamimlayici istatistikleri

X+Ss Min-Maks
Yas (y11) 12,93+0,88 12-14
Boy (cm) 158,4+1,8 141-172
Viicut agirligt (kg) 57,27+15,33 39-84
BKi (kg/m?) 22,49+4,01  16,44-29,39

X=ortalama: Ss=standart sapma: BKI=beden kitle indeksi:
Min=minimum: Maks=maksimum

Etik Uygunluk
Mevcut caligmadaki olas1 fayda ve riskler tiim

olarak bildirilmis
Deklerasyonu’na

katilimcilara sOzel
Helsinki uygun

hazirlanmig olan bilgilendirilmis onam formlari

olup,
olarak

tim katilimcilara ve ebeveynlerine yazili olarak
sunularak onam almmustir. Mevcut ¢alisma,
Avrupa konvansiyonu ve Helsinki Bildirgesi’nin
etik ilkelerine uygun olarak yiiriitiilmiistiir (Diinya

Tip Birligi, 2013).
Prosediir

Olgiimler Ondokuz Mayis Universitesi Yasar
Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi Laboratuvarinda
gergeklestirildi. Katilimcilara tek adim atlama
(TAA), iic adim atlama (UAA), capraz atlama
(CA) ve medial rotasyon atlama (MRA) testlerinin
yant sira smav testi (ST) ve plank testi (PT)
uygulanarak veriler toplandi.

Tek Adim Atlama Testleri

Yapilan dort farkli tek adim atlama testi i¢in 30 cm
uzunlugunda baglangig ¢izgisi ve bu ¢izginin orta
dikey
uzunlugunda atlama ¢izgisi belirlenerek uygulama

noktasindan olarak  uzanan  6m.
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alan1 olusturuldu. Denekler atlama testlerini 2
dakikalik dinlenme araliklan ile 3 tekrar olacak
sekilde uyguladi. Katilimcilarin atlama testlerinin
her tekrarinda baslangic¢ evresindeki parmak uglart
ile bitis evresindeki topuklar1 arasindaki mesafe
kaydedildi ve en 1iyi deger cm cinsinden
kaydedildi. Testlerin basar1 kriteri atlama
gerceklestirildikten sonraki tek ayak iizerine inis
yapilarak tam stabilizasyonda 3sn beklemekti.

TAA ve UAA testlerinde katilimcilardan ayak
parmak uglar1 baslangi¢ cizgisinin sinirindayken
tek ayak {lizerinde durmalar istendi. TAA’da
katilimcilardan tek ayak {izerinde atlayabildikleri
en uzun mesafeye ulagmalari beklenirken,
UAA’da arka arkaya ii¢ adim atlayarak en uzun
mesafeye ulagsmalar istendi. Denekler, 6ne dogru
ve ¢izgi lzerinde gerceklestirdikleri sigramalarin
bitis evresinde yine baslangi¢c pozisyonunda yere
inmeleri ve bu pozisyonda 3sn tam stabilizasyon
saglamalar1 durumunda basarili kabul edilerek,
baslangic noktas1 ile bitisteki ayak topugu
arasindaki mesafe cm cinsinden kaydedildi
(Munro ve Herrington, 2011).

CA testinde deneklerden bir ayaklar1 baslangic
cizgisi iizerinde ve yerdeki ayak yoniine yakin
Ardindan
iizerinde

olacak sekilde durmalar1 istendi.

katilimcilarin  tek ayaklar capraz
adimlarla, ¢izgiye basmadan ve ardisik olarak ii¢
adim atmalar1 ve bitiris evresinde de baslangic
konumunun korunarak 3sn tam stabilizasyon
saglamalari durumunda atlayis basarili olarak
kabul edilerek yere inisteki ayagin topugun
baslangi¢ noktasi ile arasindaki mesafe Ol¢iilerek
cm cinsinden kaydedildi (Peebles vd., 2019).

MRA testinde deneklerden tek ayaklari baslangig
noktasinin ortasinda ve ayaklarmin medial
kisimlar1  ¢izgiye paralel olacak  sekilde
beklemelerinin ardindan dik a¢ili medial rotasyon
yonde sigramalar1 istendi.
tek ayaklar1 iizerindeki

yaparak medial
Denekler, sigramay1
bitirirken tam stabilizasyonu 3sn saglamalari
durumunda basarilt olarak kabul edildiler ve
yerdeki ayagin topugu ile baslangic noktasi
arasindaki mesafe Olgiilerek cm cinsinden

kaydedildi (Dingenen vd., 2019).
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Stnav Testi (ST)

Katilimcilardan yere uzanmalarini ve yiizleri yere
bakacak sekildeyken bacaklarini dizlerden gergin
ve yere degmeyecek sekilde uzatmalar istendi. Bu
evrede viicut agirlig1 ayak parmak uglari ile kollar
iizerindeyken, viicutlarini dirseklerin yardimi ile
30sn igerisinde miimkiin olan en yiiksek miktarda
yere yaklastirip uzaklastirmalart istendi. Sinav
testi icin 1/1000 hassasiyetli el kronometresi
kullanildi ve basarili uygulamalar say1 olarak
kaydedildi (Baumgartner, 2002).

Plank Testi (PT)

Deneklerden yiiz iistii yatmalari, 6n kollar1 ve
dirseklerinin omuz genisliginde yere temas
halindeyken ve ayak parmaklan iizerinde
dururken, viicutlarim1 diiz bir hat olusturacak

sekilde stabilize etmeleri ve tiikenme agamasina

BULGULAR

Akgiin (2023)
kadar bu pozisyonu korumalar1 istendi.
Stabilitenin ~ bozulmast  durumunda  siire

durduruldu ve elde edilen siire sn cinsinden
kaydedildi (Reiman ve Manske, 2009).

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25.0 paket
programi kullanildi. Verilerin normalligi Shapiro-
Wilk testi ile sinanirken, varyans homojenlik testi
icin ise Levene Testi kullanildi. Verilerin normal
dagilim sergiledigi ve varyanslarinin homojenligi
sebebiyle istatistik analizde parametrik yontemler
kullanildi. Sporcularin ilk test ve son test
verilerinin karsilastirilmasinda Paired Samples T-
Test, CEP programi
sonrasindaki grup i¢i farkliliklar i¢cin One Way
ANOVA testi kullanildi. Tiim istatistik analizde
anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlendi.

egzersiz oncesi ve

Tablo 2. Katilimcilarin 6n test ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi

On Test Son Test
X =£Ss X £ Ss t p
- *
TAA (cm) Dt 120,13 = 17,78 129,60 + 13,69 4,802 0,008
Ndt 119,60 + 15,74 122,14 + 14.98 -4,951 0,023*
UAA (cm) Dt 410,93 51,33 42227 + 35,66 -1,564 0,140
Ndt 411,87 + 50,10 411,47 +57,67 0,038 0,970
Dt 356,07 + 51,18 343,80 + 35,26 1,188 0,255
CA (cm)
Ndt 347,47 + 50,26 352,67 + 34,68 -0,608 0,553
_ *
MRA (cm) Dt 105,67 + 14,72 109,80 + 15,34 6,689 0,034
Ndt 105,00 + 16,66 110,01+ 14,23 -4,794 0,009*
ST (say1) 17.50 + 6.22 2170+ 7.15 -5,740 0,046*
PT (sn) 12.60 +22.36 23.12 + 14.89 -6,395 0,000*

X= aritmetik ortalama: Ss=standart sapma: ST= Sinav testi: PT=plank testi: TAA=tek adim atlama: UAA=ii¢ adim atlama:
CA=capraz atlama: MRA=medjial rotasyon atlama: Dt=dominant: Ndt=non-dominant

Tablo 2°de deneklerin TAA, UAA, CA, MRA, ST
ve PT testlerinden aldiklart 6n test-son test
sonuglar1 gosterilmektedir. Bu sonuglara gore
sporcularin Dt ve Ndt taraflardaki TAA ve MRA
testleri ile ST ve PT test sonuglarinin 6n test ve son
test degerleri arasinda anlamli farkliligin oldugu
(p<0,05), UAA ve CA testlerinde hem Dt hem de
Ndt taraflarda ortaya cikan farkliligin anlamli
olmadig: goriildii (p>0,05).
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Tablo 3. Katilimcilarin alt ekstremite USI’lerinin

karsilagtirilmasi
On Test (%) Son Test (%)
X +£Ss X +£Ss P
TAA  100,44+£9,79 106,11 = 12,65
UAA  9977+526 102,62+ 16,67
1,360 0,192
CA  102,47+10,09 97,48+ 10,23
MRA 100,63 +19,79 99,81 + 11,86

X: aritmetik ortalama; Ss: standart sapma; TAA: tek adim atlama;
UAA: ii¢ adim atlama; CA: capraz atlama; MRA: medial rotasyon
atlama
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Tablo3’te katilimcilarin CEP egzersiz programi
oncesi ve sonrasindaki USi’leri arasindaki
karsilagtirma sonuclar1 gdsterilmektedir. Buna
gore CEP egzersiz programi Oncesinde ve
sonrasinda ortaya c¢ikan USI degerleri arasindaki
farkliligin anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05).

TARTISMA

Modern bilim ve teknolojinin gelisimine paralel
olarak, sporcularin fizyolojik, kondisyonel ve
temel spor becerilerinde yeni gereksinimler ortaya
cikmaktadir. Dolayisiyla geleneksel antrenman
metotlar1 bu gereksinimleri karsilayamamaktadir.
Bu yiizden atletik popiilasyon core antrenmanlari
gibi daha yenilik¢i, gesitli ve bilimsel metotlara
ihtiyag  duymaktadir (Li, 2022). Mevcut
calismanin amaci; 8 haftalik core egzersiz
programinin (CEP) adolesan basketbolcularin
fonksiyonel performanslarina, kuvvet
parametrelerine ve bilateralde alt ekstremite uzuv
simetri indekslerine (USI) etkisini incelemekti.
Sporcularin, tek adim atlama (TAA), medial
rotasyon atlama (MRA), sinav testi (ST) ve plank
testi (PT) nin ilk test ve son test degerleri arasinda
anlamli farkliligin oldugu (p<0,05) fakat {i¢ adim
atlama (UAA) ve capraz atlama (CA) testlerinde
de artis olmasina ragmen bu farkliligin anlamh
olmadigr tespit edildi (p>0,05). Buna ek olarak
katilimcilarin uygulama Oncesinde ve
sonrasindaki bilateral uzuv simetri indekslerinin
(USI) normal aralikta oldugu gériildii.

Literatiirde core antrenmanlari 6zelinde birgok
calisma s6z konusudur. Ornegin Li (2022), 12
kolejli  basketbolcu iizerinde gergeklestirdigi
calismasinda deney grubuna core antrenman
programi uygularken kontrol grubuna geleneksel
kuvvet antrenmani uyguladi. 6 hafta sonunda
deney grubunun kondisyonel &zelliklerindeki
olumlu gelisimin kontrol grubuna goére anlamli
diizeyde yiiksek oldugunu tespit etti. Dogan ve
Savag (2021) 30 adolesan basketbolcu ile
16 kisilik deney
grubuna uyguladiklar1 core antrenmaninin core
kuvveti ve stabilizasyonu, statik-dinamik denge ve
psikomotor gelisime etkisini sinadilar. Sonuglar,

yaptiklar1 arastirmalarinda,

uygulanan core antrenman programinin sinanan
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degiskenlerin tamaminda deney grubu lehine
istatistiksel olarak anlaml farklilik gergeklestigini
gosterdi. 6 hafta boyunca gerceklestirilen core
egzersizlerinin kadin ve erkek judo sporcularinin

bazi kuvvet ve alt ekstremite fonksiyonel
performanslarma  etkisinin  arastirildigi  bir
caligmada, core egzersiz programinin

katilimcilarin  core bolgesi kuvvetini ve alt
ekstremite fonksiyonel performanslarini anlaml
diizeyde gelistirdigi tespit edildi (Yasul vd.,
2023). Bu arastirmalarda oldugu gibi literatiirdeki
bir¢cok arasgtirmanin mevcut ¢alisma sonuglarini
destekler ~mahiyette oldugu  goriilmektedir
(Arjmand ve Shirazi-Adl, 2005: Mahmoud, 2021.:
Vera-Garcia vd., 2007: Xue, 2022). Ote yandan
sporcularin  sigrama
performanslart  iizerindeki  etkileri  birgok
aragtirmaya konu olmustur. Rodriquez-Pera vd.
(2023)  gergeklestirdikleri  bir  meta-analiz
calismasinda, core antrenmaninin  saglikl
bireylerdeki sigrama performansi iizerine etkisini
konu alan 22 makaleyi incelediler. Calismalar, en

core antrenmaninin

az 4 haftalilk core antrenman programinin,
sporcularin sicrama performanslarinin anlamh
diizeyde gelistirdigini tespit etti. Benzer sekilde
Sasaki vd. (2019) 17 kolejli kadin basketbol
oyuncusu tizerinde gerceklestirdikleri ¢aligsmada,
deney grubuna 8 haftalilk core antrenmani
uyguladilar ve miidahale sonrasinda sporcularin
alt ekstremite ve gdvde biyomekaniginde
dolayisiyla performans parametrelerinde anlaml
gelisimin gerceklestigini ileri siirdiiler. Mevcut
calismaya benzer sekilde gergeklestirilen bir
arastirmada, kadin sporculara 8 hafta siire ile core
antrenman programi uygulandi ve sporcularin
plank, smav ve sigrama test sonuglari
degerlendirildi. Miidahale sonrasi deney grubu
sporcularmin goévde ve bacak kuvvetleri ile
sicrama performanslarinda anlamli gelisimler
meydana geldigi rapor edildi (Geng vd., 2019). Bu
gelisimin, core antrenmanlarinin gévde ve pelvisi
stabilize edip, alt ve ist ekstremitelerden gelen
kuvvetin iyi aktarilmasina izin vererek atlama gibi
aksiyonlarda kuvvet {iretiminin artmasindan
dolay1 gerceklestigi soylenebilir. Ayrica kas

seviyesindeki artan motor inite aktivasyonu ve
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atesleme  frekanst da  gelisimin  Onemli
etkenlerindendir. Elbette literatiirdeki mevcut
calismaya zit sonuglar ortaya koyan caligmalar da
mevcuttur (Drevon vd., 2017: Saeterbakken vd.,
2022: Smart vd., 2011: Yilmaz, 2022) fakat bu
sonuclarin ortaya ¢ikmasina ya orneklem grubu
farkliliklar ya miidehalenin sezon 6ncesi hazirlik
déneminde gergeklesmesi ya da core antrenman
programinda yer alan egzersizlerin lokal kaslart
gelistirmeye odaklandigi ve alt ekstremiteye
baglantiy1 saglayan kalca eklemi kaslarinin
yeterince aktive edemediginden kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Ote yandan hali hazirda alt
ekstremite kuvvetini Olgmek igin kullanilan
fonksiyonel performans testlerinden en yogun
olarak kullanilan1 ve mevcut ¢aligmada da yer alan
tek adim atlama testleridir. Bu testler
ekstremitelerin mevcut performans
parametrelerini ortaya koymakla kalmaz aym
zamanda bilateral kuvvet asimetrilerinin ve
sporcularin sakatlik egilimlerinin belirlenmesi i¢in
oldukga 6nemlidir (Hermassi vd., 2014: Kockum
ve Arnette, 2015). Mevcut arastirma sonuglarina
bakildiginda uygulanan CEP  programimin
sporcularin  USI’lerinde olumsuz herhangi bir
etkiye sebep olmadigi goriilmektedir. Benzer
sekilde yapilan bir¢ok arastirma core antrenman
programlarinin sporcularin sakatlik egilimlerinde
olumsuz bir etkiye sahip olmadigini, asimetrik

kuvvet  oranlarinda  iyilestirme  meydana
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