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OZET

Bu arastirma, 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16 yas kadin
hentbolcularin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi amaci ile
yapilmistir. Arastirmaya aktif hentbol oynayan 20 deney, 20 kontrol grubu olmak
tizere toplam 40 kadin sporcu goniillii olarak katilmislardir. Deney ve kontrol grubu
diizenli olarak hentbol antrenmanlarina devam ederken, deney grubuna hentbol
antrenmanlarinin yaninda 8 hafta, haftada iki glin pliometrik antrenman
yaptirilmistir. Arastirma i¢in hazirlanan pliometrik antrenman programi 6ncesi 6n

test ve sonrasinda son test dl¢iimleri yapilmistir.

Istatistiksel analizi; gruplar i¢i karsilastirmalarda Wilcoxon Test, gruplar arasi
karsilastirmalarda ise Mann—Whitney U Testi kullanilmis, p<0,05 diizeyinde
anlamlilik arastinlmistir. Deney ve kontrol grubunda viicut agirhigi, viicut yag
yiizdesi, sag/sol el kavrama (pence) kuvveti, bacak ve sirt kuvveti, denge, esneklik,
dikey sigrama, durarak uzun atlama, reaksiyon zamani ve siirat kosusu degerlerinde P
degerinin 0,05’ten kiigiikk olmasi durumunda gruplar arasi fark anlamli kabul

edilmistir (p<0.05).

Sonug olarak; 12-16 yas grubu kadin hentbolcularda, hentbol antrenmanlari
ile birlikte uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin, viicut yag yiizdesi, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 30 metre siirat kosusu degerlerine olumlu yonde etkisi
oldugu tespit edilmistir. Bu arastirma sonucunda, 6zel hazirlanmis pliometrik
antrenmanin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine olumlu yonde etkilerinden ve
sporcularin bireysel performans degerlerindeki artisin takim iginde ¢ok 6nemli bir
unsur olmasindan dolayr kadin hentbolcularda pliometrik c¢aligmalarin yapilmasi

tavsiye edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, pliometrik antrenman, fiziksel uygunluk



ABSTRACT

The aim of this study was to examine the impacts of 8-week plyometric
exercise on some physical fitness parameters of women handball players aged 12-16
years old. 40 women athletes, 20-subject and 20-control group, participated in the
study. While both group participated in the exercises regularly, subject group joined
extra plyometric exercises twice a week. Before exercises pretest and posttest were

applied.

For statistical analysis, Wilcoxon test was used for comparison of intra-
group; Mann-Whitney U test was used for comparison of inter-group, and p<0.05
was accepted as significance level. Significance differences were accepted when the
values of body weight, body fat percentage, right / left hand grip (grip) strength, leg
and back strength, balance, flexibility, vertical jump, standing long jump, reaction

time and 30-meter sprint speed was lower than 0.05 P level (p<0.05).

Consequently, 1t was found that a 8-week plyometric exercises had positive
impacts on values of percentage of body fat, vertical jump, standing long jump, 30-
meter sprint speed. As a result of this study, because specially designed plyometric
exercises have positive impacts on some physical fitness parameters and increment in
values of athletes’ individual performance is an important factor, it can be suggested

that plyometric exercises should be applied on women handball players.

Key words: Handball, plyometric, and physical fitness



ONSOZ

Antrenman, genellikle, 6grenme siirecini de iceren, diizenli bir sekilde tekrar
ve gelismeye bagl alistirmalar yapmak olarak tanimlanir. Antrenmanin temel amaci,
sporcularin bedensel verimini doruk noktasina ¢ikartmak ig¢in sporcularin viicut

sistemini ve 6zelliklerini gelistirmektir.

Sporsal verimi gelistirmenin anahtari, iyi diizenlenmis bir antrenman
sistemidir. Bir antrenman programi bdliimlere ayrilmis, iyi diizenlenmis ve
planlanmis olmalidir. Eski zamanlardan beri sporcular, daha yliksege sigramalarini,
daha hizli kogmalarin1 ve daha ileri atlamalarini saglamak i¢in hazirlanmis bir¢ok
yontem denemiglerdir. Bu ¢alismada da bu yontemlerden pliometrik antrenmanin

kadin sporcularin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi incelendi.

Bu calismanin gerceklesmesinde bilgi ve tavsiyelerinden yararlandigim
degerli danismanim Yrd. Dog. Dr. Ali AGILONU” ye ve Dog. Dr. Ozcan SAYGIN’
a tesekkiir ederim. Ayrica yiiksek lisans 6grenimim de bilgi ve deneyimlerini
esirgemeyen Mugla Sitk1 Kogman Universitesi yiiksek lisans hocalarima ve arastirma
gorevlisi arkadaglarima tesekkiir eder, son olarak da hayatimin her aninda sevgilerini

ve desteklerini hissettigim canim aileme siikranlarimi sunarim.
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1. GIRIS

Insan viicudunun belli amaglar nedeniyle egitilmesi diisiincesi, insanoglunun
diinya iizerindeki varligi kadar eskiye dayanmaktadir. Milyonlarca yil Once
insanoglu, giiclii bir doga ve hayvan alemi ile buna benzeyen giicler karsisinda
savunmasiz kalmigsa da, yasama ugrasinda davranislarini daima ayarlamak zorunda
oldugunu hissetmistir. Zamanla, insan bacaklarina ve nefesine giivendigi siirece bu
istiin gligler karsisinda durumunun daha giivenilir bir hal almasi i¢in bazi ugraslar
vermistir. Ancak, bu kuvvetlere kars1 ugrasmanin ve basarili olmanin yolu, takim
yeteneklerin gelistirilmesine bagli oldugunu da anlamistir. Iste insanoglu bu
zorluklarla giinliik yasantisi igerisinde ¢ok sik karsilasmis ve yasantisinda gii¢ ve
yetenekleri gelistirirken alistirmalara yer vermistir. Bu alistirmalar kimi zaman
giinliik yasantisinin bir parcast olurken, kimi zamanda planli ve amaca yonelik
davranislar olarak goriilmiistiir. Ikinci Diinya Savasi’'ndan sonra spor bilimindeki

gelismelerle beraber antrenman bilimini de gelismistir (Sevim, 2006).

Spor alaninda antrenman, bir sporcuya degisik egzersizler uygulanarak
fiziksel ve teknik yetilerinin gelisimini saglamak ve en yiiksek sporsal verime
hazirlamaktir. Sporsal performansin en 6nemli unsuru olan temel motorik 6zellikler,
kisinin glic yetenegini ve karmasik nitelikteki motorik spor giicii derecesini
belirleyen unsurlardir. Bu 6zellikler antrenman siirecinde yapilan her motorik spor
hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Bu 6zelliklerin tiimii kondisyon kavrami
altinda belirlenmekte ve gelisimi i¢in yapilan ¢aligmalara da kondisyon antrenmani

adi verilmektedir (Sevim, 1991, Diindar, 2003).

Tiim motorsal 0Ozelliklerle beraber teknik becerilerinde gelistirilmesiyle
hentbol bransi daha dinamik ve estetik, daha siiratli bir goriiniim kazanacaktir. Oyun
esnasinda ¢ok sik goriilen hizli hiicumlar icin biiyiik bir ¢ikis ve iyi bir sprint
zorunludur. Sigramalarda, kale atislarinda siiratli bir kosu yapilmalidir. Sigrayarak,
diiserek, donerek ve biikiilii atislarda bunlardan baska atis ve viicut aldatmalarinda,
atis kuvveti, kuvvette devamlilik ve hareket becerisi son derece 6nemli bir yer

tagimaktadir (Tagkiran, 1997).



Eski zamanlardan bu yana kadar sporcular, daha hizli kosmalarini, daha
yiikksege sicramalarinit ve bir nesneyi olabildigince uzaga atmalarin1 saglamak igin
hazirlanmis bir¢ok yontem denemislerdir. Bu amaglar1 gergeklestirmek i¢in ¢abuk
kuvvet gereklidir. Cogu spor bransinda oldugu gibi hentbolda da maksimum kasilma,
tepki stiresi ve ¢abuk kuvvet gerektiren eylemleri en kisa siirede ve en ¢ok sayida
yapabilme becerisi sporcularin en 6nemli 6zellikleri haline gelmistir. Ayrica bunlar
sporcularin yiiksek verim sergilemelerinde baslica etkenlerdir. Son birka¢ yilda
pliometrik antrenmanlar geleneksel ¢abuk kuvvet antrenmanlarina eklenmistir.
Pliometrik antrenmanlar belki bir mucize yaratmaz fakat patlayici kuvvetin ve hizli
tepkilerin gelismesini saglayan onemli bir antrenman bi¢imi oldugu diistiniilebilir.
Pliometrik calismalar hem eglencelidir, hem de antrenériin antrenman g¢esitliligi

saglamasina yardimci olur (Bompa, 2001).



2. GENEL BILGILER
2.1. Hentbol

Diinyada biiyiik bir 6nem goren hentbol, bir¢ok ililkede oynanma sans1 bulmus

ve inanilmaz rakamlardaki takim ve oyuncu sayisina ulagmistir.

En basit teknigin dahil, iyi egitim ve dgretimi sonrasinda performanst olumlu
olarak etkiledigi gergeginden yola ¢ikildiginda, hentbolda performansi etkileyen ¢ok
fazla etkenin rol aldig1 goriilmektedir. Bu sebeple hentbol denildiginde sadece teknik
ve taktigin degil, antrenman ve antrenman planlamalari, motorsal beceriler, spor
hekimligi arastirma sonuglari, sporcularin yaslarina gore Ozellikleri ve antrenor

davraniglar1 gibi birgok etkenin incelenmesi gerekmektedir (Taskiran, 1997).

Salonlarda uygulanan modern hentbol, oyuna 6zgii birden fazla beceri ve
bedensel Ozelligin var olmasini gerektirmektedir. Teknik ve taktigin daha iyi
gelistirilmesi, gecen yillarda en c¢ok disiiniilen konulardan birisi idi, hatta
oyuncularin bireysel teknik becerilerinin {ist diizeye c¢ikarilmasi da biiyiik 6l¢iide
basarilmisti. Ama bugiin, bunlarin yaninda onlarin kondisyonel 6zelliklerinin de ayni
oranda gelistirilmesi gerekmektedir. Temel motorik becerilerin egitimi teknik

becerilerin kazanilmasindan 6nce olmalidir (Tagkiran, 1997, Baumberger, 1998).
2.1.1. Hentbolun Tarihi Gelisimi

Hentbolun ¢ok eski caglarda oynandigina iliskin belge, Yunanistan’da eski
Pire kentinin yakinindaki kalenin kalintilarinda bulunmus olan kabartma resimlerde,
hentbola benzer bir oyunun oynandigidir. O dénemlerde top olarak domuzlarin sidik
torbalarinin kullanildig: bilinmektedir. 19. Yiizyilda hentbol, artik basit kurallarla ve
acik alanlarda egitsel bir oyun olarak oynanmistir. 1917 - 1920 yillar1 arasinda egitsel
bir oyun olmaktan ¢ikmis ve hentbol oyunu olarak adlandirilmigtir. Hentbolun
kokeni Danimarka’da oynanan “haandboll” olarak adlandirilan bir oyundan
gelmektedir. Ukrayna’ da 1971 yilinda hentbol oyununa benzeyen bir oyunun

oynandigi bilinmektedir.



Hentbol oyununun gelisimi farkli Avrupa ilkelerinde de gozlemlenmistir.
Fakat bu sporun Avrupa’ ya ve diinyaya yayilmasini Berlin’ deki Alman Beden
Egitimi Yiiksek Okulu tarafindan saglanmistir. Hentbol oyununun gelismesinde
Almanya’nin katkis1 farkli Avrupa tilkelerine gére daha fazla oldugu goriilmektedir.
Hentbol 1924 — 1925 yillan igerisinde uluslar arasi bir nitelik kazanmigtir. Hentbol
1928 yilina kadar Amator Atletizm Federasyonu biinyesinde bir komisyon tarafindan
yiriitilmistiir. Bu komisyon 1926 Kasim ayinda Almanya’da hentbol kurallarini
diizenleyerek uluslararasi alanda kabul ettirmistir. Hentbol 4 Agustos 1928 tarihinde
Amsterdam sehri stadinda yapilan “Uluslararast Amatér Hentbol Federasyonu”
kurulus kongresinden sonra, farkli bir federasyon tarafindan yiiriitiilmeye baglamistir.
Boylece hentbol diinyada sevilen ve ilgi duyulan sporlar arasinda yerini almistir

(Sevim, 2002, Celiksoy, 1996).
2.2. Hentbol Oyun Kurallar

Hentbol oyunu iki takimin dostluk sinirlari i¢inde birbirleri ile miicadelesini
sergileyen bir takim oyunudur. Bir takim 14 kisiden (12’si saha oyuncusu 2’si kaleci)
olusur. Ayni anda sahada miicadele eden 7 oyuncu asil, digerleri yedek oyunculardir.
Biitiin oyuncular kendilerine ait degisme sahasindan her an oyuna girebilir ve

cikabilir. Kale sahasi i¢inde yalniz kaleci bulunabilir.

Her takim, topu rakip takimin kalesine atmaya ve kendi kalesini rakibin
hiicumlarindan korumaya calisir. Top elle oynanir. Viicudun alt kism1 ve ayaklar
disindaki viicut boliimleri ile topa temas edilebilir. Yalniz kaleci ayaklar ile
savunma yapma hakkina sahiptir. Saha oyuncular1 top elde iken en fazla ii¢ adim
atabilirler. Bu anda top hem oldugu yerden hem de saha i¢inde devaml olarak elde
stiriilebilir. Eger top siirlisten sonra tutulursa topla birlikte en fazla {ic adim atabilir.
Birinci devrenin bitiminden sonra oyun sahalari ve oyuna baslama hakki degisir.
Magc sonunda hangi takim daha fazla gol atmigsa o takim galip gelir. Eger gol sayilar
esitse veya her iki taraf da gol atmamissa sonu¢ berabere kabul edilir. Oyun iki
hakemle yonetilir. Kenarda yardimci olarak bir yazi ve bir saat hakemi bulunur.

Hakemler oyun kurallarinin diizenli uygulanmasindan sorumludurlar (Sevim, 2002).



2.2.1. Hentbol Oyun Alam

Oyun alani, 40 metre X 20 metre Olgiilerinde, iki kale sahasi ve bir oyun
alanmi igeren dikdortgen seklindedir. Uzun kenarlara kenar ¢izgisi, kisa kenarlarin
kale direkleri arasinda kalan boliimiine kale ¢izgisi ve kalelerin her iki yaninda kalan
boliimiine ise dis kale ¢izgisi adi1 verilir. Oyun alaninin ¢evresinde; kale ¢izgilerinden
itibaren en az 2 metre ve kenar ¢izgilerinden itibaren en az 1 metre genisliginde bir
emniyet alaninin olmasi gerekir. Miisabaka siiresince oyun alaniin ozellikleri, bir

takima avantaj saglayacak sekilde degistirilemez.

Kaleler her bir kale ¢izgisinin tam ortasina yerlestirilir. Kaleler zemine veya
arkalarindaki duvarlara sikica tutturulmalr; igten ice 3 metre genisliginde ve 2 metre
yiiksekliginde olmalidir. Kale direkleri bir iist direkle birbirine baglanir. Kale
direklerinin arka kenarlari, kale ¢izgisinin arka kenariyla ayni hizada olmalidir. Yan
direkler ve ust direk bir kenar1 8 cm olan kare kesitinde olmali; direklerin sahadan
gorlinen {i¢ ylizii de birbiriyle, zeminle ve arka duvarla zit iki ayr1 renkte seritler
halinde boyanmalidir. Kalelerin, giren topun kalede kalmasini saglayacak sekilde ag

ile donatilmis olmasi gerekir.

Oyun alanindaki biitiin ¢izgiler smirladiklar1 alana dahildir. Kale direkleri
arasindaki ¢izgi 8 cm, diger tiim ¢izgiler ise 5 cm genisliginde olmalidir. Cizgilerle
sinirlandirilan alanlar, sinirlandiran ¢izgiler yerine farkli renklerde boyanarak

birbirilerinden ayrilabilirler.

Her kalenin Oniinde bir kale sahasi bulunmaktadir. Kale sahasi su sekilde
cizilir: Kale ¢izgisine paralel ve kale cizgisinin dis kenari ile kale sahasi ¢izgisinin
dis kenar1 arasindaki uzaklik 6 metre olan 3 metre uzunlugunda diiz bir ¢izgi ile
cizilir. Bu ¢izginin her iki ucunun, kale direklerinin i¢ arka kenar dip kdsesinden
Olciilerek ¢izilen 6 metre yaricapindaki iki ¢eyrek dairenin birlestirilmesi sonucu

belirlenir.

Serbest atis ¢izgisi, (9 metre ¢izgisi) kale sahasi ¢izgisinin 3 metre disindan

cizilen kesik bir ¢izgidir. Cizgiler ve aralarindaki bosluklarin her biri 15 cm’dir.



Kaleci smir ¢izgisi (4 metre ¢izgisi); kale ¢izgisinin dis kenari ile ¢izilecek cizginin
dis kenar1 arasindaki uzaklik 4 metre olan, 15 cm uzunlugunda, kale ¢izgisine paralel

ve kalenin tam karsisindadir (www.thf.gov.tr.).

Sekil 1. Oyun Alam
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2.3. Hentbolda Teknik

2.3.1. Top tutma

Sporcu topu tutarken viicut pozisyonu;
e Kollar dirsek bolgesinden biikiilii

e Parmaklar agik ve hafif bombeli



e Bagsparmaklar ise topun aradan gegmeyecek sekilde birbirine bakar.

Gelen topun hizi, kollarin yumusak hareketi ve biikiiliisiiyle yumusatilir. Top
viicuda dogru ¢ekilerek rakipten korunur (Urartu, 1984).

2.3.2. Pas

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

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

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

etkin hiicum olanagi saglar.
e Orta ve uzun mesafeye atilan paslar sert atilmali ve mutlaka yerini bulmalidir.
e Paslar tutulabilir olmalidir. Tutulabilir atilan her pas 1yi pastir.
e Paslar1 uygularken bakislarla anlagilmalidir.

e Hizli paslasma oyunda basar1 diizeyini arttirir ve ancak bu sekilde rakip

savunma ¢oziilebilir.
e Atilan paslar sade ve pozisyona yonelik olmalidir.

Atilan paslarin biiylik bir bolimi kale atiglartyla uyusur. Fakat sert atilan ve
hedefi bulan yoniinden ayricalik vardir (Sevim, 2002).

2.3.3. Kale atislan

Kale atiglar1 hentbolun en 6nemli unsurudur. Kale atiglar1 oyunda 7 metre
atiglar1 ve serbest kose atislar1 seklinde uygulanarak oyunun kaderini belirler.
Yakindan yapilan kale atislart rakibi saf dig1 birakmak i¢in sigrayarak ya da diiserek

yapilmasi daha etkili olur. Kale atiglar1 sunlardir;



e Temel atis: Yiiksek temel atis, kalca yiiksekliginde temel atis, algak temel atig

olmak tizere kendi arasinda basamaklara ayrilir

e Sicrayarak atig: Donerek sigrama atisi, kanat pozisyonundan sigrayarak atis

olmak tizere kendi i¢inde basamaklara ayrilir
e Diiserek atis: One diiserek atis, yana diiserek atis olarak gesitlilik gosterir
e Yana biikiili atis
e Arkadan atig (Urartu, 1984).

2.3.4. Top Siirme

Hentbol oyun igerisinde top slirme uygulanis sekline gore yiiksek top siirme

ve alcak top stirme diye ikiye ayrilabilir.

Yiiksek top siirme genellikle rakip baskist olmadan hizli hiicum esnasinda

kullanilir. Viicudun topla uyumlu bir ritim icerisinde olmalidir.

Algak top siirme oyun igerisinde rakip oyuncuya yakin mesafede uygulanan
top siirme seklidir. Hizli top siirmek ani yon degistirmek maksadiyla viicudun agirlik

merkezini algaltilir ve dizler biikiiliir (Sevim, 2002).
2.3.5. Aldatma

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

sporcunun iyi bir teknige ¢ok iyi bir top kontroliine sahip olmasi gerekir. Aldatmalar;
e Topla yapilan aldatmalar
e Topsuz uygulanan aldatmalar
e (Gozle uygulanan aldatmalar

e Viicutla uygulanan aldatmalar



e Bacakla uygulanan aldatmalar

e Kollar ve elerle uygulanan aldatmalar olarak siniflandirilabilir (Urartu,
1984).

2.3.6. Bireysel Savunma

Takim igerisinde olusturulmus bir savunmay1 zincire benzetebiliriz. Bilindigi
gibi, bir zincir, en zayif halkast kadar kuvvetlidir. Buna baghh olarak da
calismalarimizin amaci, savunma zincirinde hi¢ zayif halkanin bulunmamasin

saglamaktir (Muratli, Oner, 1985).

Oyun esnasinda top rakibe gectigi anda savunma oyuncusunun gorevi baslar.
Savunma oyuncusunun oyundaki amaci topu tekrar takimina kazandirmak, rakibin
hiicumlarini1 rahatsiz etmek, onlemek ve yapilan hatalardan kendi lehine sonug

¢ikartmaktir.

Bireysel savunma ¢alismalar1 antrenmanlarin biiyiik bir kismini olusturur.
Savunmada temel ilke, takim savunmasi ¢ok iyi 0grenilmis bireysel savunma ile

basariya ulasir (Sevim, 2002).
2.4. Fiziksel Uygunluk

Kimilerine gore fiziksel uygunluk “gevreye olumlu bir sekilde intibak etmek”

olarak ac¢iklanmaktadir.

Farkl1 olarak fiziksel uygunluk “kisinin c¢alisma kapasitesi” olarak
tanimlanabilir. Bu kapasite bireyin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna,

cabukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alismasina baglidir (Zorba, Saygin, 2007).

Hareketlerin dogru bir sekilde yapilarak, fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak
viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade etmektedir. Bu ifadeye gore fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmadan en uzun siire hareket edebilen kisidir.
Fiziksel uygunluk, aktiviteleri basarili ve 1yi bir sekilde yapabilme yetenegi olarak da

tanimlanabilir (Zorba, Saygin, 2007).
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2.4.1. Performans ve Uygunluk

Bireyin aerobik ve anaerobik kosullarda enerjiyi kullanma kapasitesi, kas
kuvveti ve dayanikliligi, sinir-kas fonksiyonu ve bireyin motivasyonu ve taktiklerinin

olusturdugu psikolojik unsurlarla tayin edilir. Buna gore;
e Psikolojik uygunluk
e Saglik ve fizyolojik fonksiyonlar
e Viicut mekanigi ya da becerilerinde yeterli performans

e Fiziksel dl¢iimler olarak yer alir (Zorba, Saygin, 2007).
2.5. Temel Motorik Ozellikler

Bireylerin temel motorik 6zellikleri bireyin edeni gii¢ yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor giici derecesini belirleyen unsurlardir. Bu unsurlar
antrenman zamaninda yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen
kuralidir. Bu 06zelliklerin tiimii “kondisyon” kavrami igerisinde belirlenmekte ve

gelisimi igin yapilan antrenmanlara da “kondisyon antrenmani” adi verilmektedir.

Temel spor egitiminin amaci tiim sporlara temel olusturacak motorsal,
kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerin gelistirilip ¢ocuklarin biyolojik biiyliime ve
olgunlagmasini en 1yi diizeyde saglamaktir. Bu donem; temel antrenman donemi ya

da ¢ocuk antrenman doénemi olarak tanimlanmaktadir (Dumlupinar, 2007).

Antrenman uygulamasinda, herkesin bildigi gibi teknik, taktik antrenman ve
kondisyon antrenmani seklinde bir ayrimlama yapilmaktadir. Modern antrenman
uygulamasindaki ayrimlama ise “Teknik beceriler (hareket becerileri)” ve “Temel

motorik 6zellikler” seklinde olmaktadir.

Iki kavram arasinda spor pedagojisi ve antrenman ydntemleri agisindan
ayirici 6zellik sudur; “Teknik beceriler” ¢cogu zaman bir motorik 6grenme siirecinin
ve tiim motorik unsurlardan olusan karmasik bir siirecin sonucudur. Buna karsilik

motorik Ozellikler organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore
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degisiklik gosterirler. Bu ozellikler insanoglunun 6ziinde vardir, 6grenilmez ancak
gelistirilir. Ornegin; Basketbolda topla yapilmis olan bir pas tiiriinden teknik bir

hareket 6grenilir, fakat yapilan bu is i¢in gereken atis kuvveti ise gelistirilir.

Bir spor tekniginin 6grenilmesi ile motorik 6zelligin gelistirilmesi arasindaki
diger bir fark ise soyledir. Bir teknik hareketin 6grenilmesi daha o hareket yapilirken
gozlenebilir. Film ya da videoteyp yardimi ile kaydedilerek incelenebilir. Bir temel
motorik 6zelligin gelisim sonucu ise ancak diizenli bir antrenman siireci igerisinde
organik ve fonksiyonel uyum siirecinin gerceklestirilmesinden sonra belirginlesir.
Gelisim derecesinde testler ve gii¢ kontrolleri ile saptanir. Tiim spor dallarinda temel
motorik 6zelliklerin gelistirilmesi uygulayacagimiz antrenmanlarin vazgegilmez bir

pargasidir (Sevim, 1991).

Temel motorik 6zelliklerin iceriksel yapisin1 dnem sirasina gore bes boliimde

inceleriz. Bunlardan, bastan {i¢ tanesi ana, diger ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir.

Tablo 1. Temel Motorik Ozellikler

TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

KUVVET DAYANIKLILIK SURAT HAREKETLILIK BECERI

Kaynak: (Sevim, 2006).
2.5.1. Kuvvet

Icsel ve dissal direnmeleri asmayr saglayan sinir-kas yetenegi olarak
tanimlanabilir. Fizikte, cisimlerin konumlarini hareketlerini ve sekillerini degistiren
etki sekilde tanimlanan kuvvet, biyomekanik de, hareketi ve dengeyi saglayan etkiler

seklinde tanimlanmaktadir (Bompa, 2007, Muratli, 1997).

Kuvvet biyolojik bir yaklasimla bir kitleyi hareket ettirebilme, bir direnci
yenebilme ya da kas caligsmasi ile etkileme yetenegi olarak tanimlanir. Kas kuvveti;
sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi ¢evresel faktorlerle yakindan

iligkilidir. Yine kas sistemi eklemlerin dengeli bir sekilde ¢alismasi, verimli hareket
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edebilme ve kas iskelet sistemi yaralanmalarini riskini azaltmasi1 bakimindan 6nem

tasir (Blimkie, 1992, Ozer, Ozer, 2000).

Fiziksel anlamda, bir direnci yenebilmedir. Kasin, bir giice karsi direnme
esnasinda kasilma giliciidir. Kuvvet kas sisteminde gelisir. Bu gii¢, bilingli ve

sistematik ¢alismalarla arttirilabilir (Tiirel, 1990).

Spor bilimi agisindan ele alindiginda ise kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi
diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas

kiitlesinin ortaya koydugu hizin bir bileskesidir (Kale, 1993).
2.5.1.1. Gelisim Donemlerine Gore Kuvvet Calismalari

3-7 ve 7-11 Yaslar: Bireyin kendi viicut agirligi ile tim viicut kaslarina
yonelik genel kuvvet gelisimi, oyunsal formda yapilir. Stafet seklinde calismalar,
sigramalar, ¢omelik durustan sicramalar, diisiik yogunlukta istasyon ¢aligmalari, ¢ok

yonlii kuvvet ¢aligsmalar (tirmanma, itme, ¢cekme vb.) bu donemin 6zelligidir.

11-14 Yaslar: Yogun tempoda olmayan sigrama calismalari, ek agirliklarla
caligmalar yapilir. Testosteron salgist nedeniyle kas gelisimi ve enerji potansiyeli

artar.

14-18 Yaslar: Spor bransina 6zgii, asamali bir bigimde sigrama, atma, vurus
calismalar1 yapilir. Yukarida gelisim ve ergenlik donemlerinde anlatilan kuvvet
caligmalarinda temel amag; sporcunun bireysel olarak, performans sporuna kuvvet
acisindan hazirlanmasidir. Kas yapilanmasinin istenilen seviyeye getirilmesi uzun
sire ve dikkatli calismalarla gergeklestirilmelidir. Sakatlanmalara, asir1
yiiklenmelere, tek yonlii kas gelisimlerine dikkat edilmelidir. Bunun disinda kuvvet
ile iligkili olarak hareketlilik antrenmanlarinin alt yapt antrenmanlarinda 6nemle

tizerinde durulmasi gereken bir nokta oldugu unutulmamalidir (Sevim, 2006).
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2.5.1.2. Kuvvetin Tiirleri

Sekil 2. Kuvvetin Tiirleri

KUVVET

MAKSIMAL GCABUK KUVVETTE
KUVVET KUVVET DEVAMLILIK

2.5.1.2.1. Maksimal Kuvvet

Kas-sinir sisteminin istemli olarak kasilmasi sonucu ortaya ¢ikardigi en
biiyiik kuvvettir. Bu kuvvet, biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol altina
alinmas1 geren sporlarda verimi belirler (halter gibi). Kars1 konulmasi geren kuvvet

diistiikge maksimal kuvvet ihtiyaci da azalir (Diindar, 2003).
2.5.1.2.2. Cabuk Kuvvet

Iki farkli yetenegin, kuvvet ve siirat yeteneginin bir iiriiniidiir ve en kisa
zaman agirliginda en fazla kuvveti ortaya koyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir

(Bompa, 2007).
2.5.1.2.3. Kuvvette Devamhlik

Cabuk kuvvette anlatildig1 gibi kuvvette devamliligi da tanimlamak oldukca
zordur. Ancak basit olarak kuvvet ve dayanikliligin belirli diizeydeki bilesimi olarak
tanimlanabilir. Uzun siire devam eden kuvvet ¢alismalarinda organizmanin (kaslarin)

yorgunluga karst koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir.
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Kuvvette devamlilik antrenmanlar1 i¢in en uygun metotlar, piramidal metot ve

istasyon caligmalaridir (Sevim, 2006).

Sekil 3. Kuvvette Devamlilik

KUVVET DAYANIKLILIK

KUVVETTE DEVAMLILIK

2.5.2. Siirat

Genel bir deyisle, “dis direnglere karsi, bir uyaranla start alan ve belirlenmis
hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman

stiresinin azlig1 ile olusan fiziksel bir degerdir” (Diindar, 2003).

Stiratin - meydana gelisi, sekillenisi oldukca karmasik oldugu igin
(kondisyonel, koordinatif ve psikolojik 6zelliklerin {iriiniidiir) genetik olarak sinirlar
programlanmis bir motorik 6zellik oldugu diisiincesi yayginlasmistir. Cocukluk
yaglar1 (8-14 yaslari) yapisal (morfolojik) ve beyin kabugunun (hareket yonlendirme
merkezi) yliksek plastisitesi nedeniyle sinir sistemi temel siirat egitimi i¢in uygun
konumdadir. Bu sebeple hareketleri dnce parca parca ve yavas uygulanarak ogretilir.
Siirekli olarak kontrol edilir ve yonlendirilir. Hareket kalitesinin artmasiyla daha hizli
uygulanabilir. Boylece stirat i¢cin énemli olan koordineli hareket temeli atilmis olur

(Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2011).

Stirat, hizli bir atletin ya da sporcunun kisa mesafelerde ne kadar hizh
oldugunun o6l¢iisiidiir. Ancak tek basina yiliksek maksimum bir hiz bir atleti bagariya
gotiiren tek unsur degildir. Futbol, basketbol, rugby gibi daha bir¢ok bransini yapan
sporcular arasindaki en biilyiik endise oyun hizin1 nasil arttirabilirim disiincesidir.
Sporcularin oyun hizini arttirabilme giicli ¢alismalari, pliometrik antrenmanlar ve

gelisen teknik dahil olmak iizere tam bir yaklasima baghdir. Bir sporcunun, yeterli
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hiz ve c¢abukluga ulagsmadan yildiz olabilmesi neredeyse imkansizdir (Dintiman,

Ward, Tellez, 1998).

Siirat temel olarak tiim spor tiirleri ile yakindan ilgilidir. Siirat genel stirat ve
Ozel siirat olarak ikiye ayrilmistir. Genel siirat, tim hareket g¢esitleri igerisindeki
performans olarak adlandirilir. Ozel siirat ise, her spor bransi igin 6zeldir ve bircok

durumda transfer edilemez (Atil, 1998).
2.5.2.1. Siiratin Tiirleri

Tiim spor branglarin da siirat bir¢ok faktérden meydana gelen bir 6zellik
olmay1p, ayni zamanda hareketin uygulanisiyla, sportif teknikle baglantili olarak spor
tiiriine 6zgl bir ozelliktir. Siirat tanimiyla ilgili agiklamalardan da anlagilacagi gibi

stirat sporda degisik goriiniimlerde karsimiza gelmektedir (Muratli, Kalyoncu, Sahin,

2011).
2.5.2.1.1. Hareket Siirat

Sinir-kas sistemin en kisa siirede zaman initesinde hareket edebilme
ozelligidir. Hareket siiratinin azami uygulanirligr bir takim temel unsurlara baglhidir

ve bunlar:

e Sinir-kas innervasyonu

e Dinamik giiciin yeterlilik seviyesi

e lyi bir teknigin gelisimi ve uygulanmasi

e Hareketin olusum baslangicindaki konsantrasyon, istek ve arzudur

(Yalginer, 1993).
2.5.2.1.2. Reaksiyon Siirati

Bir kimsenin disaridan gelen uyarimlara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi
gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir. Burada duyu
organlarinin uyarilmasi dis kulaktan baslar merkezi sinirlerle duyu merkezlerine
(beyine) gelir. Burada islem goriir. Islem sonucu sinirsel yap ile hareket emri ilgili

organlara gonderilir ve aktivite gerceklestirilir (Bompa, 1998, Diindar, 2003).



16

Zaciorskij reaksiyon siiresine bes basamaga (evreye) ayirir;

e Upyarilmanin algilayicida (reseptdrde) ortaya ¢ikisi
e Upyarilmanin MSS’ ye iletilmesi (motor kortekse duyu sinirler araciligiyla)

e Uyaranin motor aglarina gecisi ve motorsal sinyalin olusum (karmasik

tepkilerde ¢cogunlukla bu siire uzar)
e MSS impulsunun kasa girisi

e Kasin uyarilmasi ve mekanik bir aktivitenin olusumu (Muratli, Kalyoncu,

Sahin, 2011).
2.5.2.1.3. Sprint Siirati

Bir sporcunun belli bir mesafede elde ettigi (ulastigi) maksimal siirat olarak

adlandirilabilir (Yalginer, 1993).
2.5.2.1.4. Siiratte Devamhlik

Stiratte devamlilik cabukluk — ¢eviklikte devamlilikla ayni anlamlida
kullanilabilir. Maksimal kosu hizinin miimkiin oldugunca uzun mesafe devam
ettirilmesi anlaminda kullanilan bir terimdir. Kisa mesafe siirat yarigmalarinda ve
200-400m kosularda verimi belirleyici bir 6zellik tagimaktadir. Siirat dayaniklilig
yetenegi; biitlin miisabaka siiresince, bir¢ok defa maksimal hizla sprint yapabilmeyi

ve ¢ikis siiratlerinde azalmanin olmamasini anlatir (Murath, Kalyoncu, Sahin, 2011).
2.5.3. Dayamkhihk

Fizyolojik olarak dayamiklilik; aerobik kapasitenin istenilen siirede
kullanilabilme yetisi olarak tanimlanabilir. Var olan kapasitenin harcanan yiizde
degerinin biiyiikligli ile kullanilma siiresi bir sporcunun dayaniklilik diizeyini

belirler.

Fiziki olarak dayaniklilik; bir yliklenme sonucu kan igerisinde ve ilgili kas

gruplarinda laktik asit miktarmin yiikselmesiyle yorgunlugun meydana gelmesi, bu
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sebeple de uygulanmasi istenilen hareketin yorgunluk nedeniyle durdurulmasiyla

organizmanin karsi1 gelme yetisidir (Yalginer, 1993).

Baska bir deyisle dayaniklilik; organizmanin isten sonra yeniden
toparlanabilme kapasitesi; kalp, kan dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin
gorevlerini yapabilme yetenegine ve sistemlerde organlar arasindaki olumlu is

birligine baglidir (Sevim, 1991).

Sportif yarigmalar kisa siireli olmadiklar1 gibi yalnizca bir denemeyi
gerceklestirmekten meydana gelmemektedir. Ornegin; turlar, seriler, maglarm sayisi,
hiicum-savunma, miicadeleler, farkli ozellikleri igeren yarigmalar, ayni kisinin
katildigr yariglar (atletizm, ylizme, jimnastik), takim turnuvalari gibi. Ayrica
dayaniklilik, yliklenmeler arasinda oldugu kadar antrenman ve mag¢ sonrasinda

sporcunun olabildigince cabuk toparlanma 6zelligi ile de adlandirilir (Karatosun,

2003).

Bir sporcunun antrene edilebilmesi yapilan sporun bireysel o6zelliklerine
uygun yeteneklerin gelistirilmesi i¢in antrenman programinin iyi bir sekilde
hazirlanmasi biiylik 6nem tagir. Antrendrlerin burada yapmak zorunda olduklar
sporcularin becerilerinin arttirilmast ve enerji kapasitelerinin gelistirilmesidir. Bir
antrenman programiin etkili ve faydali olabilmesi i¢in yapilan spor bransinin
gerektirdigi beceri ve fizyolojik Ozelliklerden birincisi ¢alisan kaslarda enerjinin
temin edilmesi, ikincisi de antrenmanin 6zel olmasidir. Buna gore harekete katilan

kaslarin dayaniklilig: iki béliimde incelenir. Bunlar;
2.5.3.1. Genel Dayanmkhhk
Insanda var olan biitiin iskelet kaslarmin dayaniklilig1 olarak tanimlanabilir.
2.5.3.2. Ozel Dayamikhlik

Her spor bransinin kendi ozellikleri gz Oniinde bulundurularak belli

bolgelerdeki kas gruplarinin dayaniklilik 6zelligidir (Yalginer, 1993).
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2.5.4. Hareketlilik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis

bir acida ve degisik yonlere uygulayabilme kabiliyetidir (Sevim, 2006).

Baska bir anlatimla hareketlilik, eklemlerin her yone dogru olan hareket
olanaklarin1 optimal bir sekilde kullanma yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu
yetenegin boyutlari, eklemlerin, kaslarin, kiriglerin ve baglarin islev yetenekleri ve
noromiiskiiler yonlendirme siirecleri tarafindan belirlenir. Hareket genisligi, bir
eklem sistemine ait parcalarin hareket esnasinda gerceklestirdigi cok yonliiliikk olarak

meydana gelir (Muratli, 2003).
2.5.4.1. Hareketlilik Ozelliginin Bagh Oldugu Faktorler

e FEklem yapisi,

e Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegi,
e Kaslarin 1sinma derecesi,

e Yorgunluk,

e Merkezi sinir sisteminin uygulama siireci,
e (Giiniin saatleri ve dis 151,

e Yiiklenmenin kalitesi,

e Yas ve cinsiyet farki (Sevim, 2006).
2.5.4.2. Hareketliligin Siniflandirilmasi

e Aktif Hareketlilik
e Dinamik ve Statik Hareketlilik

e Genel ve Ozel Hareketlilik

Aktif Hareketlilik

Kas aktiviteleri ile hareketlerin uygulanabilmesidir. Baska bir deyisle,
hareketin kas kuvvetiyle uygulanmasidir. Aktif hareketlilik, eklemin kendi basina
yardimsiz kas faaliyeti ile uygulayabildigi miimkiin olan en biiyiikk hareket

genisligidir.
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Bagka bir tanimlama aktif hareketlilik ¢aligmalari, sporcularin herhangi bir
dis yardim almadan kendi basia yaptig1 ve hareketi yaptiran kaslarin sahip olduklari

kuvvet olciisiinde hareketliligi gergeklestirebildigi ¢alismalardir (Sevim, 2006).
Pasif Hareketlilik

Sporcular herhangi bir dis yardim alarak daha biiyiik eklem hareketliligine

ulasabilirler. Bu yardim; aletli, esli veya viicut agirligidir.

Pasif hareketlilik dis kuvvetlerin yardimiyla yapilan ¢aligmalardir. Hareketin
uygulanabilmesi aktif hareketliligin olmasinin yaninda sadece antagonist kaslarin
uzama derecesidir. Bu esnada belirli bir kas kuvveti de bulunmalidir. Pasif
hareketliligin degeri aktif hareketlilikten daha biiyiiktiir. Aktif ve pasif hareketliligin,
hareket teknikleri tizerinde diizeltici etkileri vardir. Eklem hareketliligi i¢in pasif ve

aktif hareketlilik ayni dlciide etkili oldugu bilinmektedir (Sevim, 2006).
Statik Hareketlilik

Eklemin durumunu belirli bir siire korur ve bu uygulama esnasinda istege
bagli olarak yiik verilebilir ya da verilmeyebilir (aktif ve pasif ¢alismalarda).
Ornegin; bacagi one kaldirdiktan sonra ayni pozisyonda bekleme. Oturusta ya da

ayakta durustan 6ne biikiilme ve gelinen pozisyonda bekleme (Sevim, 2006).
Dinamik Hareketlilik

Genel olarak statik hareketlilikten daha biiyiiktiir ve kas kullaniminin daha
yogun oldugu bilinmektedir. Calisma uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardir.
Ornegin; acik bacak durusta saga ve sola yaylanma, kulag atma hareketlerinin arka

arkaya uygulanmasi gibi (Sevim, 2006).
Genel Hareketlilik

Omuz eklemi, kalga eklemi ve omurga eklem sistemi gibi {i¢ dnemli eklem

sisteminde, saga ve sola diyagonal salinim uzakligidir (Sevim, 2006).
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Ozel Hareketlilik

Hareket akisi igerisinde kullanilan belli eklemlerin ¢alistirllmasidir.

Kullanilan bu eklemlerdeki 6zel hareketlilik maksimum anatomik uzakliga erisebilir

(Sevim, 2006).
2.5.5. Beceri ( Koordinasyon)

Koordinasyon; hedefe yonelik bir harekette iskelet kaslari ile merkezi sinir
sisteminin uyum igerisinde calismasi, etkilesimi anlaminda kullanilan bir terimdir

(Muratli, 2003).

Modern spor biliminde koordinasyon, teknigi belirleyici énemli bir faktor
oldugu bilinmektedir. Sporsal verim, yalnizca kondisyonel 6zelliklere ya da enerji
metabolizmasina degil, ayn1 zamanda psikondrolojik siireglere bagli bir kavramdir.

Bahsedilen bu siire¢lerde koordinasyonu igerir (Diindar, 2003).

Beceri, insan viicudunun zekasidir. Siiphesiz antrenmanin teknik boliimiinde
calisan bu oOzellik, tim motor 0&zelliklerinden kaynaklanir. Asil beceriklilik,
sporcunun yogun yiiklenmeler ile yoruldugu anda ortaya koydugu asil tekniktir.
Yani, ma¢ ya da yarigma sonuna kadar etkili kalmasi gereken tekniktir (Karatosun,
2003).

Baska bir deyisle beceri, performansin daha az eforla daha fazla is yapma
olanagi saglayan bir unsurdur. Cok zor bir hareketin kolaylikla uygulanabilmesi
becerinin olumlu 6zelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki istiinliigiin nedeni
antogonist ve sinerjik kaslar arasindaki milkemmel koordinasyonudur. Beceri iki ana

boliime ayrilir;

1. Genel Beceri: Tiim spor branslari i¢in gegerli olan genel anlamdaki viicut

koordinasyonu olarak bilinmektedir.

2. Ozel Beceri: Uygulanan spor bransina yonelik, o spor bransinin dzelliklerini

iceren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur (Sevim, 2006).



21

2.6. Kas Fizyolojisi

Insan viicudu, olduk¢a gelismis bir yaprya sahiptir. Bu yapmnin en dnemli
ozelliklerinden birisi, hareket edebilme kabiliyetidir. Insan viicudunun hareket
edebilmesi icin hareket sistemini olusturan yapilarin kordineli olarak ¢alismasi
gerekir. Bu sistemi olusturan yapilarin basinda kas dokusu, kemik (iskelet) ve
eklemler gelmektedir. Hareket sisteminin aktif olan kismimi kas dokusu olusturur.

Kaslar kimyasal enerjiyi mekanik ise ¢eviren bir tiir makine gorevi goriirler (Yakar,

1999, Sevim, 2006).

Kaslarin kasilabilirlilik ~ 6zellikleri, hareketli bir eklem aracililigiyla
birbirlerine baglanan kemiklerin, goreceli durumlarini degistirmelerini olanakli hale

getirir. Kas sistemi viicudun aktif hareket 6gesini olusturur (Weineck, 1998).

Kaslar gorevlerini, kasilma (kontraksiyon=contraction) 6zellikleri sayesinde
yerine getirirler. Kasilan kas kiitlesi daha sonra gevser ve normal sekli alir. Kiigiik bir
hareketini gerceklestirmek dahi, birden fazla kas ya da kas grubunun, ahenkli bir
sekilde calismasiyla meydana gelir. Bir kasin yapisina yakindan bakacak olursak;
kasin farkli diizeyleri soyledir, kas, kas igcikleri, kas fibrilleri, fibrillerin i¢indeki
miyofibriller, kasilma elemani; sarkomer ile sekillenmis agik ve koyu bandlar,
sarkomerin i¢inde; ince aktin flamentleri, onlar1 baglayan c¢apraz kopriilerden

meydana geldigi goriiliir (Yakar, 1999, Karatosun, 2003).
2.6.1. Kas Kasilmasi

Kaslarin temel gorevleri kasilmadir. Kasilma, kasin aksiyon potansiyeli
etkisiyle boyunun kasilmasi ya da tonusunun artmasi ile gorevini yerine getirmesidir.
Kaslarin kasilabilmesi i¢in mutlaka sinirsel bir uyar1 gerekir. Merkezi sinir
sisteminden ¢ikan ve motor sinirler yardimiyla kas-sinir kavsagina ulasan uyarilar
kasilmay1 baglatir. Kas lifleri kasilma ile boylarin1 %30-40 oraninda kisaltabilirler.
Ince ve kalin flamentlerin birbirleri iizerinde kayabilme 6zelligi vardir. Bu kayma
islemi, miyozin baglarinin aktinlerle yaptig1 kopriiler sayesinde olur. Miyozin
molekiilii iki taraftaki ince flamentlerle kopriiler kurarak bu iki ince flamenti

birbirine yaklastirir. Boylece bir sarkomerin iki kenarinda bulunan ve Z hattim
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olusturan ince flamentlerin bir yaris1 saga, diger yarisi sola dogru kayar ve Z hatlarim
birbirine yaklastirarak sarkomerin boyunu kisaltirlar. Ancak flamentlerin boyu
degismez. Etkili bir kasilmada miyozin molekiilii, aktin molekiillerine baglanir, ¢eker
ve birakir. Sarkoplazmada bulunan ATP kasilmadan sonra Ca+2’nin aktivasyonu ile
miyozin basina baglanarak basin aktinden ayrilmasini saglar. Dongili tekrarlanarak

kasilma devam eder (Cankur, Kanbir, 2010, Yakar, 1999).
2.6.1.1. izometrik Kasilma

Uzunlugu sabit kalan ancak tonusu (gerimi) artan, statik bir kasil ¢esididir.
Izometrik kas kasilmasinda fiziki kanunlara gore mekanik bir is gerceklestirilmez.Ele
alman bir Pazar torbasini hareket yapmadan tasirsak, torbayi tutarak tasimamizi

saglayan kaslar izometrik olarak kasilacaktir (Akgiin, 1989, Giinay, 1998).
2.6.1.2. Konsantrik (Izotonik) Kasilma

1so, sabit, tonik gerilim anlamini tasidigi icin bu tip kasilmalarda kasin
gerilimi sabittir ve kasin boyunda bir degisim s6z konusu oldugundan bu tiir
kasilmalara dinamik kasilmalar adi verilir. Bir agirhigin bir yerden yukariya
kaldirilmasi ancak bu tip kasilma ile olur. Kasilma ile hareket olusur ve mekanik bir

1s meydana gelir (Giinay,1998).
2.6.1.3. Ekzantrik Kasilma

Bu kasilma da dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu, gerimi artarken
boyu uzar. Yani konsantrik kasilmanin aksine uzayarak bir kasilma seklidir. Bir
agirhigr kolla indirme esnasinda goriilen bir kasilma ¢esididir. Ekzantrik kasilmada
yapilan mekanik is negatif karakterlidir. Ekzantrik kasilmay: takiben yapilan

konsantrik kasilma, ekzantrik kasilmaya gore daha kuvvetli olur (Akgiin, 1989).
2.6.1.4. izokinetik Kasilma

Iso, ayni esit, kinetik ise hareket anlamindadir. Izokinetik kasilma es hareket
anlamini tasir ve hareket siiratinin sabit tutuldugu maksimal bir kasilma seklidir.
Buna 6rnek olarak serbest stil yiizme esnasinda kol kulaglar1 gosterilebilir. Fiziksel

aktivitelerde kas kasilmalar1 izometrik ve izotonik kasilmalarin beraber olmasi, yani
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kasilma esnasinda kasin hem uzunlugunun hem de gerilimin degismesiyle saglanir.
Yani izometrik ve izotonik kasilmalar birbirini takiben gerceklesir (Akgiin, 1989,
Giinay, 1998).

2.7. Pliometrik Antrenman

Pliometrik terimi birlesik bir kelimedir ve Yunanca’ da daha fazla anlamina
gelen pleion, ve dlgmek anlamina gelen metric kelimelerinden tliremistir. Bu nedenle
pliometrik daha fazla 6lgmek ya da fazla gelismek anlamina gelir. Bu terim 1970’
den bu yana kullaniliyor olmasina karsin, pliometrik alistirmalar ¢ok uzun siireden
beri kullanilmaktadir. Ancak bazi yazarlar bu egzersizlerin ne kadar faydali oldugunu
kanitlama cabalarinda, pliometrik alistirmalarin Ruslar tarafindan yaratildigin1 6ne
siirecek kadar ileri gitmislerdir. Bu kesinlikle, ip atlamis, seksek oynamis biitiin
cocuklart gormezden gelmektir. Ciinkii bu oyunlar pliometrik alistirmalardan baska

bir sey degildir (Bompa, 2001).

Pliometrik, patlayici giicti gelistirmek i¢in uygulanan bir antrenman yontemi
oldugu bilinmektedir. Ayrica atletik performansin en 6nemli bir bilesenidir. Belki de
son 25 yilin en heyecan verici egzersizleri pliometrik antrenman uygulamalar

olmustur (James, Robert, 1999)

Pliometrik egzersizler, patlayici-tepmeli (reaktif) bir hareket gerceklestirmek
i¢in, kuvveti ve hareketin hizim birlestirmeyi amaglar. Pliometrik terimi, genellikle
sigrama aligtirmalart ve derinlik sigramalari igin kullanilir. Ancak pliometrik, gerilme
refleksi ile patlayici tepki yaratmak i¢in kullanilan biitiin alistirmalar igerir (Bompa,

2001).

Pliometrik alistirmalar {ic ana evrede gerceklesir, bunlar; eksantrik evre,
amortizasyon evresi ve konsantrik evredir. Amortizasyon evresi eksantrik evrenin
baslangici (yere temas) ile konsantrik evrenin baslangici (sicramada yukariya dogru
hareketin baslamasi) arasindaki zaman evresidir. Germe refleksinin avantajlarindan
faydalanabilmek i¢in, amortizasyon evresinin miimkiin oldugunca kisa tutulmasi
gerekir (diz ekleminin 130 — 150 dereceye kadar biikiilmesine izin verilmeli, daha

fazla ¢okme bu siireyi uzatacaktir). Buna gore gerilim siiresinin sigramadaki orani,



24

gerilimin biyiikliiglinden daha 6nemli oldugu sOylenebilir. Alt ekstremiteler i¢in
degisik sigrama tiirleri alistirma olarak secilirken viicudun iist boliimi ve {ist
ekstremiteler i¢in (yaygin olarak darbe yontemi denilmekte) saglik topu firlatmalar,
yakalamalar ve bir¢ok farkli sinav hareketleri alistirma olarak kullanilir. Byle bir
durum kabul edilebilir. Yere temas once ayak parmak uglari, sonra pengesi yere
temas etmeli, daha yiikseklerden atlamalarda en son topuk yere deger (Muratl,

Kalyoncu, Sahin, 2011).

Pliometrik olarak bilinen egzersizlerde, eksantrik ve konsatrik kas eylemleri,
baska adiyla gerilim-kisalim dongiisii olarak da bilinen kas fonksiyonlar1 ile kombine
sekilde es zamanli olarak meydana gelir. Kasta oncelikle eksantrik (uzatici) kasilma
sonrasinda ise konsantrik (kisaltici) kasilma olusur (Bompa, 2001, James, Robert,
1999).

Yillar boyunca, birgok sporda verimi etkileyen unsurlardan biri olan gerilim-
kisalim dongiisiiniin - 6nemi g6z ardi edilmistir. Temel kuvvet gelistirici
antrenmanlarin, ¢ogu spor hareketlerinin patlayici bolimiiniin gelismesi i¢in yeterli
oldugu dusiiniilmekteydi. Oysa ki, geleneksel kuvvet antrenman metotlari bu konuda
yetersizdir. Pliometrik egzersizler iste bu gereksinimi karsilar. Patlayici-tepme
kuvvetini gelistiren alistirmalari igeren antrenman programlarini izleyerek, gerilim-

kisalim dongiisiiniin niteligi arttirtlabilir (Bompa, 2001).

Sekil 4. Gerilim Kisalim Dongiisii ( James, Robert, 1999).

G / ),

e \

r

i

|

H |

Gii¢ :'n Ik

I
s
a
|
I
m

Uzunluk Gerilim Kisalim



25

Pliometrik antrenmanin ardindaki fikir basittir. Glicii arttirmak i¢in kaslari
uzatma ve kisalma dongiisti kullanilir. Pliometrik egzersizler ayni kasin kasilmasini

takip eden hizli kas kasilmalariyla baglar (Chu, 2003).
2.7.1.Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Pliometrik hareket, kas liflerine ani yliklenmeyle (gerilme ile) meydana gelen
refleks kasilmalara baglidir. Fizyolojik olarak asir1 gerilme ya da yirtilma riski
oldugunda, gerilme algiglari, omurilige proprioseptif sinirlerden uyarilar goénderir.
Bu algiclar, Golgi kiris (tendon) organi ve kas igcigini igerir. Bunlar, kas gerilimi,
sabit uzunluk, gerilmenin hiz1 ve basing hakkinda daha {ist beyin merkezlere bilgi
gonderirler. Onalgiclar (proprioseptor) viicuttaki degisimi denetleyen her bir diizenek
on algictir. Proprioseptorler, kaslarin, kiriglerden, baglardan ve eklemlerden gelen
duyumsal bilgileri merkezi sinir sistemine ulastirirlar. Bu duyumsal bilgiler; konum,
eklemlerin acis1, kas kasilmasinin — uzamasinin derecesi ve gerilmenin hizina
iligkindir. Daha sonra bu uyarilar gerilme algiglarima geri gonderilir. Bu geri
gonderme hareketi ile durdurma etkisi olusur, kas liflerinin daha fazla gerilmesi
engellenir ve en Onemlisi, pliometrik agidan, kuvvetli bir kas kasilmasi1 gevsetilmis

olur (Bompa, 2001).
2.7.2. Pliometrik Alistirmalarin Anatomik ve Mekanik Ozellikleri

Pliometrik alistirma acisindan omurga, viicuda denge ve viicut agirligr icin
destek veren ve en Onemlisi biitiin sekmeler ve sigramalarda sarsintt emme gorevi
goren bir diizenektir. Bu inanilmaz diizenek, ¢ogu etkili islevlerin odak noktasidir.
Omurganin zeminine yakin yeri, viicudun agirlik merkezidir. Farkli pliometrik
egzersizler uygularken, agirlik merkezinin dogrultusu, viicuda ancak yerle temas
pozisyonunda iken degistirilebilir. Bir sekme ya da hoplama sirasinda viicut yer
degistirirken agirlik merkezinin dogrultusunu, yerden ayrilma esnasinda uygulanan

kuvvetin biiyiikliigii belirler (Bompa, 2001).

Bacaklarin kuvveti viicudu havaya firlatirken, bu kuvvetin viicudun
eylemsizliginin ve yercekiminin {istesinden gelmesi gerekir. Bu kuvvet viicudun

agirhigna baglt oldugundan, yergekimini yenmek ve dolayisiyla sporcunun daha
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yiiksege sigramasi icin gerekli olan kuvveti sadece kuvvet ve g¢abuk kuvvet
antrenmanlar1 arttirabilir. Bu kuvvet, bacaklarin uzatilmasi esnasinda hizh
kasilmasiyla ve kollarin, kuvvetli bir sekilde savrulmasiyla meydana gelir. Bacak
kaslar1 ne kadar hizli kasilirsa yere karsi iiretilen kuvvet de o kadar biiyiik olur.
Bundan 6nce bu kuvveti olusturma hazirliginda kalgalar, diz ve bilek biikiilmeli ve
bunu kuvvetli bacak kasilmasi izlemelidir. Eklemin biikiilme aninda gergeklesen
¢okme derinligi bacaklarin kuvvetine baglidir. Ne kadar ¢ok c¢okiiliir ise, bacak
kaslarinin kasilmasi icin gereken kuvvet o derece biiylik olacaktir. C6kme mekanik
bir zorunluluktur. Ciinkii kaslar1 gerilme 10 konumuna sokarak daha fazla ivme
kazandirir ve bunun sonucunda sporcu yerden ¢ok daha fazla yukariya dogru sigrar.
Daha etkili olmasi i¢in ¢dkme derinligi bacaklarin kuvvetiyle orantili olmalidir.
Cokme cok olursa kasilma yavas gerceklesir ve bdylece sicrama daha az olur.
Tamamen diizgiin ve dengeli bir pliometrik aligtirma yapmak i¢in teknik ve sicrama
uygulama sirasinda diizgiin bir kuvvet kullanimi gereklidir. iki ayak da yerden
kesilirken, viicudun iki tarafinin da diizgiin hareket etmesi i¢in zemini itis ayn1 anda
ve esit kuvvet uygulayarak yapilmalidir. Oysaki tek ayak sicramada agirlik merkezi
ters dizi one c¢ekerek ve sigrama bacagiyla ayni tarafta olan kolu savurarak, sigrama
bacagi diizeyine getirilir. Bu kol hareketi diz ¢ekme hareketini dengeleyecek ve
sonu¢ olarak sigrama bacaginin neden olacagi dongiisel eylemleri engelleyecektir
(Bompa, 2001).

Pliometrik egzersizlerdeki bir hareket mekanik olarak ilgili kasin merkezinde
bulunan gerilme refleksine baghdir. Gerilme refleksinin temel amaci kas gerilme
derecesini denetlemek, boylece herhangi bir kas lifinin gerilmesini 6nlemektir. Tersi
durumda kas lifleri yirtilabilir. Bir sporcu yerden yukar1 dogru sigradiginda, biitiin
viicut kiitlesini yerden yukar1 atmak i¢in biiyiik bir kuvvet harcar. Yerden kopmak
icin viicut esnek olmali ve ekstremitelerini ¢ok hizli uzatmali ve biikiilmelidir. Bir
pliometrik egzersizin niteligi, hareket i¢in gerekli olan kuvvet diizeyine ulasmak icin
gerceklestirilen bedensel etkinlikteki hiz diizeyine baghidir. Mekanik olarak sigrama
bacagi yere indiginde sporcu agirlik merkezini yere yaklastirmalidir. Bdylece asagi
dogru bir hiz olusur. Bu “sarsint1 (sok) emme evresi” biitiin hareketlerin énemli bir
parcasidir. Ciinkii sporcu farkli bir yone sicramaya bu evrede hazirlanir. Uzun bir

“sarsinti1 emme evresi” ¢abuk kuvvet yitimine neden olur. Bu diisiik ¢abuk kuvvet
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tiretimine Ornek olarak, sigrama bacagini diizgiin basmayan bir uzun atlama
sporcusunda goriilebilir. Bu bi¢imde gergeklestirilen eylem sporcunun istenmeyen
One rotasyon durumunu ortaya cikartir ve bu durumda dikey ve yatay hizda bir
azalmaya neden olur. Sigrama hareketi yapan bir sporcu daha kisa ve daha hizli bir
sarsiti emme evresi i¢in ¢alismalidir. Bu evre ne kadar kisa olursa, konsantrik kas
kasilmas1 da o kadar ¢cabuk kuvvetle gerceklestirilir. Bu eylem, herhangi bir gerilme
hareketi sirasinda kasin esnek boliimlerinde depolanmis biitiin enerjinin geri

kazanilmasina ve kullanilmasina baglidir (Bompa, 2001).
2.7.3. Pliometrik Cahsmammn Ustiinliikleri

* Yiksek yiiklenme yogunlugu sebebiyle kas i¢i koordinasyonun
desteklenmesi sayesinde kas kiitlesi artmaksizin ya da viicut agirliginda artis
olmaksizin siiratli ve belirgin bir maksimal kuvvet artis1 elde edilir. Bu durum

patlayici kuvvetin ¢ok 6nemli bir yere sahip oldugu tiim spor branglari igin gegerlidir.

* Pliometrik kuvvet antrenmani, yiiksek diizeyde antrenman yapan ve ¢abuk

kuvvet gerektiren spor branslarinda gerek duyulan kuvvetin kazanilmasini saglar.

» Uzama kasilma dongiilii kas c¢alismasina dayali hareketlerin uygulandigi

bircok spor bransinda 6zel kuvvet antrenmani olarak kullanilabilir.

» Alistirmalarin gii¢liik derecesinin dereceli olarak arttirilabilmesi sebebiyle,
her yas ve her gii¢ diizeyine uygun olarak uygulanma olanagi saglar (Muratli,

Kalyoncu, Sahin, 2011).
2.7.4. Pliometrik Calismanin Zayifliklar

* Yiiksek psikofizik yiiklenme yaratir. Yiiksek verimlilik diizeyine erismis
sporculara uygulanabilir. Cok iyi bir kuvvet gelisimi ve uygun hazirlanmis bir kas ve
iskelet sistemini 6n goriir. Bu nedenle ¢ocuklarda genglik doneminin baslangicinda

ve spora yeni baglayanlarda uygulanmamalidir.

* Kurallara uyulmadan yapilan pliometrik ¢aligmalar yiiksek sakatlanma riski

tagir.
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* Ancak bir hipertrofi antrenmanindan sonra bu ¢alismaya gecilebilir.

 Patlayic1 kuvvet antrenmani uygulamanin dogru olarak uygulanmasiyla
basar1 saglar. Frenleyici ve ivmelendirici kuvvetlerin gereksinimine gore derinlik
sigramasinda dogru maksimal sigrama yliksekligi belirlenmelidir. Aksi halde ¢ok
yiiksek ya da ¢ok al¢ak sigrama antrenmanda etkililigi yok eder (Muratli, Kalyoncu,
Sahin, 2011).

2.7.5. Pliometrik Calismalar I¢in Oneriler

e Yeteri kadar kuvvet egitimi almamis sporculara pliometrik antrenman
yaptirilmamali. Viicut agirhiginin 2,5 kati pres yapana kadar alt viicudun alt
kismina yonelik pliometriden kaginilmali. Arka arkaya 5 alkis sinav yapana

kadar iist viicut kismina yonelik pliometrik alistirmalardan kaginilmali.

e Antrendrlerin yonlendirmelerine olumlu cevap vermeyen sporcular, az ya da

cok antrenman sirasinda biiylik yaralanma riskine sahiptirler.
e Pliometrik antrenmanda 6nce genel olarak 1sinilmali.

e Pliometrik calismalarda, Iyi ayak bilegi ve kemer destekli yanlar1 saglam,

genis ve kaymayan tabanli spor ayakkabi giyilmeli.
e Kullanilan kasalar dayanikli olmal1 ve {izerleri kaymamali.

e (ok yiliksek nesnelerden derinlemesine atlamalar yaralanma riskini arttirir.

(Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2011).
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3. MATERYAL VE METOD
3.1. Katilimcilar

12 — 16 yas arasi, aktif hentbol sporu yapan kadin sporculara uygulanacak
olan 8 haftalik pliometrik antrenman programinin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkilerinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan bu calismada kontrol
gruplu ve On test — son test desenli deneysel yontem uygulanmistir. Yapilan
calismaya 12 — 16 yaslar1 arasinda 20’si denek, 20’si kontrol grubu olmak {iizere 40
bayan hentbolcu goniillii olarak katilmiglardir. Yalikavak Belediyespor Hentbol
takimi sporcularindan olusan bu gruba ¢alismanin amact hakkinda bilgi verilmis,
istek ve motivasyon diizeyleri yiikseltilerek maksimum performans kullanmalari

saglanmistir.

Calisma siirecinde her iki grup normal takim antrenmanini yapmis, denek
grubuna takim antrenmanina baslamadan 6nce 8 hafta boyunca haftada 2 giin
1sinmayla beraber 40 — 45 dk. arasi pliometrik antrenman programi uygulanmistir.
Arastirma icin hazirlanan pliometrik antrenman programi Oncesi On test ve

sonrasinda son test dlglimleri yapilmistir.

12 — 16 yas arasi hentbol bransi ile ugrasan kadinlarin viicut agirligi, viicut
yag oranlari, boy uzunlugu, esneklikleri, 30 m. siirat Ol¢limleri, bacak ve sirt
kuvvetleri, dikey sigrama testi, reaksiyon testleri, durarak uzun atlama, el kavrama
(penge) kuvveti ve flamingo denge dl¢limleri alinmistir. Uygulanacak olan 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda fiziksel uygunluk parametrelerindeki degisimler

incelenmistir.
3.2. Fiziksel Ozelliklerin Ol¢iimii
3.2.1. Boy uzunlugu

Boy Olgiimleri yapilirken hassaslik derecesi 0,01 m. Olan Ol¢lim araci
kullanildi. Bu o6l¢iimler yapilirken deneklerden, ayaklarinda ve baglarinda 6l¢timii
degistirebilecek herhangi bir giysi bulunmasi istenildi. Olgiimler yalinayak veya

yalniz ¢orap giyilmis durumda iken yapildi (Zorba, 1999).
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3.2.2. Viicut Agirhgi

Deneklerin agirlik 6lgiimleri hassaslik derecesi 0.01 kg. olan terazide yapildi.
Olgiimler yapilirken denekler iizerinde sort ve t-shirtten baska herhangi bir sey
giymemeleri istendi ve dlgiimler bu sekilde yapildi (Zorba, 1999).

3.2.3. Viicut Yag Ol¢iimii

Skinfold (Deri Alt1 Yag Kalmlig1) Olgiimii; derialt1 yag kalinligmin dlgiimii,
basparmak ve isaret parmagi yardimiyla deri ve derialt1 yag: tutularak, dogal deri
kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga g¢ekilmek suretiyle yapildi. Aletin kiskag
kollar1 deri lizerinde sabit bir basing uygular. Derinin ¢ift katinin kalinlig1 ve derialt1
yag dokusu kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden okundu. Bu arastirmada
viicut yag ol¢iimii 8 farkli bolgeden (Subscapula, Suprailiac, Abdominal, Biceps,

Triceps, Chest, Calf, Thigh) alinmistir (Tamer, 2000).
3.3. Temel Motorik Ozelliklerin Ol¢iimii
3.3.1. Takei Sirt, Bacak ve Pence (El Kavrama) Kuvveti Dinamometresi

Penge kuvveti Ol¢limii genelde ayakta yapilmasi ile birlikte, oturarak da
yapilabilir. Dinamometre denegin el Ol¢iisiine gore ayarlandi. Denegin kolu diiz ve
omuzdan 10-15 derecelik bir ag1 yapacak sekilde yan tarafta iken, once sag elden
baslayip, maksimum penge kuvveti 6l¢iildii. Denekler, bu dl¢iimii sirasi ile her iki el

icin uyguladi (Tamer, 2000).

Bacak ve sirt kuvvetini Olgen dinamometreler, basing prensibine gore
caligirlar. Dinamometreye bir dis kuvvet uygulandigi zaman celik tel gerilir ve
uygulanan kuvvet 6l¢iiliir. Bu 6l¢iim, denekler dizleri biikiik durumda dinamometre
sehpasinin {izerine ayaklarii yerlestirerek, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce
one egikken, elleri ile kavradig1 dinamometre barimi dikey olarak maksimum oranda

sirt kaslarin1 kullanarak yukari gekilerek uygulanir (Tamer, 2000).
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3.3.2. Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Newtest Powertimer cihazi kullanilarak o6l¢iilmiistiir. Cihaz 1/1000 sn.
cinsinden gorsel ve isitsel reaksiyon zamaninm1 kaydeder. Gorsel reaksiyonda, higbir
ses uyarani olmadan sol ve sag buton iizerinde bulunan 1siklar karmasik sekilde
yanarak gorsel reaksiyonu tespit eder. Kayit altina alinacak ol¢iimler yapilmadan
once bes tekrarli alistirma testi uygulanir. Sporcular komut verilmeden 6nce ellerini
butonlarin iizerinde hazir hale getir ve beklerler. Testi yapan kisi hazir komutunu
verdikten sonra O0l¢lim bagslar. Isikli uyaran gelinceye kadar 2-4 saniye beklenir. Tiim
katilmcilarin 10 tekrarli olgtimleri alinir, en iyi ve en koti degerler ¢ikartilip

aritmetik ortalamasi alinarak hesaplanir (Tamer, 2000).
3.3.3. Esneklik

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi olarak
adlandirilir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi gevreleyen
baglar1 etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir. Yapilmis olan bu arastirmada otur ve
uzan esneklik testi kullanilmistir. Arastirmada kullanilan test sehpasi su ozelliklere
sahiptir. Uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Sehpanin ist yiizey
dlgiimleri sunlardir; uzunluk 55 cm, genislik 45 cm. Ust yiizey, ayaklarmin dayandig
yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0 — 50 cm’ lik 6l¢iim cetveli, st ylizeyde 5’er
paralel ¢izgi araliklariyla belirlenmistir. Otur ve uzan testinin uygulanacagi kisi yere
oturur ve ¢iplak ayak tabanim diiz bir sekilde olmak sartiyla test sehpasina dayar.
Govde (bel ve kalga) ileri dogru egilir ve dizler biikiilmeden eller viicudun oniinde
olacak sekilde uzanilabildigi kadar uzanilir. Bu sekilde en uzak noktada durmaya
calisir. Test yapanin, degerleri dogru okuyabilmesi i¢in denek uzanabildigi son

noktada 1 — 2 saniye bekler ve 6lgiim alinir (Tamer 2000).
3.3.4. Dikey Sicrama Testi

Ik olarak sporcuya test agiklanir. Sporcu 1smarak 2-3 deneme yapar. Daha
sonra, sporcu duvara dayanir ve olabildigince yukari uzanir. Tebesirli parmaklarini
en yukar1 noktaya dokunarak iz birakir. Dokunulan nokta belirlenir ve not alinir.

Duvardan yaklasik bir ayak boyu uzaklasarak, oldugu yerde ¢omelip hiz alip iki
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ayagi ile olabildigince yukar1 dogru sigrar. Tebesir tozlu parmak uglariyla iz birakir.
Dokunulan nokta yazilir. Ilk sigramadan yaklasik 1-2 dakika sonra ikinci ve daha
sonra lgclincli sigramalar yapilir. Durarak uzanma u¢ noktasi alirken; ayak ve
topuklar yerden kalkmaz. Bu uygulama ayakkabisiz veya lastik ayakkabiyla yapildi.

Hiz almak i¢in duvardan 20-30 santimden uzakta durulamaz (Ozkara, 2004).
3.3.5. Flamingo Denge Testi:

Testin amaci; Boyutlar1 belli bir kiris iizerinde tek ayakla durmak sartiyla
dengenin saglanmasidir. Testte tercih edilen ayagin iki kirisin uzunluguna ekseni
tizerinde miimkiin oldugunca uzun siire ayakta dengeyi korumaya galigmaktir.
Serbest kalan bacagi biikerek flamingoyu taklit siiratiyle ayni taraftaki elle ayagi
tutabilir, diger kol dengeyi saglamak ici kullanilabilir. Dogru pozisyonu almak i¢in
test yoneticisinin koluna yiiklenebilir, destek sonra erdiginde test baslayacaktir. Bir
dakika siire ile bu durumda denge korunarak, dengenin her kaybedilisinde veya
viicudun herhangi bir kismi yer ile temas ettiginde teste verilecek ve ceza
uygulanacaktir. Her aradan sonra bir dakikalik siire dolunca yeniden baslama isareti
verilir ve bir dakikalik siirede dengesini korumay1 basarmasi i¢in gerekli deneme

sayis1 (diismeler hari¢) hesaplanir (Zorba, 1999).
3.3.6. 30 Metre Siirat Testi

Deneklere New Test Fotosel Kronometre kullanilarak, 2’ser deneme olmak
sartiyla 30 metre kostular ve yapilan Ol¢limler kaydedildi. Sporcu siirat kosularina
0zgi bir bicimde en az 10-15 dakika 1simir ve 1-2 deneme yaptiktan sonra, Sporcu
cikis cizgisini gegmeyecek sekilde ayaginin birini yiiksek ¢ikis durumunda cizgiye
koyar. 30 metre mesafeyi olabildigince siiratli bir sekilde tamamlar. Sporcuya 30 m.
varis yerine ulagsmadan hizin1 kesmemesi i¢in 35 m kadar kosmasi1 gerektigi sdylenir

(Ozkara, 2004).
3.3.7. Durarak Uzun Atlama Testi

Ayaklar onuz genisliginde ac¢ik asagiya dogru yarim squat pozisyonuna
¢okiiliir ve kollarin geriye sonra ileri dogru hareketi bacaklarin itisini destekleyerek,

miimkiin oldugunca uzaga (ileri) dogru sicrama yapmasini destekler. Test iki defa
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tekrarlanarak en iyi derece, diisiis sonrasinda baslangi¢c noktasina yakin olan ayak

topugu arasindaki mesafe cm cinsinden kaydedilir (www.ekondisyon.com).
3.4. Istatiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin analizi yapilmis olup, 8 Haftalik antrenman
programi sonrast deney ve kontrol guruplarimin degerlerinde farkliliklar
incelenmistir. Veriler degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar1 (Say,
Yiizde, Ortalama, Standart sapma) kullanilmistir.  Niceliksel — verilerin
karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki bulmada Mann Whitney-U testi
kullanilmistir. On test ve son test analizleri icin Wilcoxon testi kullanilmistir. Elde
edilen bulgular %95 giiven aralifinda %5 anlamhilik (0.05) diizeyinde

degerlendirilmistir.


http://www.ekondisyon.com/

Bu boéliimde, arastirmaya katilan deneklerden uygulanan testler yoluyla

4. BULGULAR

bulgulara dayali olarak agiklama ve yorumlar yapilmustir.

toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir. Elde edilen

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubunun Yas ve Boy Degerlerinin Ortalamasi

Degiskenler Gruplar N A.O. Std. Sapma
Deney 20 14,40 1,39
Yas
Kontrol 20 14,10 1,33
Boy Uzunlugu Deney 20 158,25 6,04
(Cm) Kontrol 20 158,00 4,83

Aragtirmaya katilan deneklere ait yas ve boy uzunlugu ortalamalar tablo 2°de

ve kontrol grubunda 158,00+4,83 cm olarak belirlenmistir.

verilmistir. Deney grubunun yas ortalamasi 14,40+1,39 yil iken kontrol grubunun

14,10+1,33 yildir. Deneklerin boy uzunluklar: ise deney grubunda 158,25+6,04 cm

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunun Kilo ve Viicut Yag Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Degiskenle Gruplar N A.O. Std. S Min. Max. P
Deney E.O. | 20 | 5465 7,74 | 45,00 75,20 053
Kilo Deney E-S"- 20 | 54,47 7,61 45,00 74,50
Kontrol EO. | 20 | 5432 | 948 | 39,00 86,50 721
Kontrol ES. | 20 | 5439 | 924 | 40,00 86,00
Deney EO. | 20 | 2295 | 6,61 | 14,80 39,20 005
Viicut Yag | DeneyES. | 20 | 2163 5,51 14,80 33,10
Yiizdesi Kontrol EO. | 20 | 2107 | 567 | 1540 | 34,90 0.54
Kontrol ESS. | 20 | 20,79 5,71 14,10 34,90

Deney grubuna yapilan kilo

54,47+7,61 olarak tespit edilmistir
yoktur (P<0.05).

olciimlerinde; E.O = 54,65+7,74 iken E.S =

. Ol¢iim zamanlar1 arasmnda anlamli farklilik
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Kontrol grubuna yapilan kilo &lgiimlerinde; E.O = 54,32+9,48 iken E.S =
54,3949,24 olarak tespit edilmistir. Olgiim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
yoktur (P<0.05).

Deney ve kontrol grubunun viicut yag oranlari; alinan skinfol 6l¢tim
degerlerinin Dr. Abbas MEAMARBASHI’ nin Fat Calculator Software adl
programinda “Slaughter (2008)” formiilii ile yapilan aritmetik ortalama sonucu
hesaplanmistir. Bunun sonucunda; deney grubuna yapilan viicut yag Ol¢limlerinde;
E.O = 22,95+6,61 iken E.S = 21,6345,51 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlari

arasinda anlaml farklilik vardir (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan viicut yag 6l¢iimlerinde; E.O = 21,07+5,67 iken E.S
= 20,79+5,71 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik

yoktur (P<0.05).
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Tablo 4. Deney Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Motorik

Ozeliklerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiim N AO. Std.S. | Min. | Maks. P
Zaman
. E.O. 20 | 29,35 489 | 20,00 | 39,00 -
Esneklik ES. 20 | 30,60 223 | 00 | 2000 | %
Sag El Kavrama E.O. 20 25,99 4,09 19,60 32,10 000*
Kuvveti ES. 20 | 2644 421 | 2010 | 3280 | °
Sol El Kavrama E.O. 20 23,59 4,31 15,40 33,10 001*
Kuvveti ES. 20 | 24,02 229 | 17.10 | 3430 | °
Sirt Kavveti E.O. 20 | 69,05 1332 | 3750 | 8550 | .
ES. 20 | 69,36 1332 | 3780 | 8600 | '
_ EO. 20 | 6407 1423 | 375 | 88,00 N
Bacak Kuvveti Es. 20 | 6919 | 1522 | 4000 | 9800 | '°%
Reaksiyon Sag E.O. 20 | 35585 | 5290 | 256,00 | 47000 |
El Isik ES. 20 | 356,70 | 57,72 | 250,00 | 491,00 |
Reaksiyon Sag E.O. 20 | 33080 | 4011 | 25800 [ 39800 | .
El Ses ES. 20 | 330,75 | 39,80 | 256,00 | 390,00 |
Reaksiyon Sol El | E.O. 20 | 36795 | 60171 | 290,00 | 53800 |
Tsik ES. 20 | 36320 | 59,80 | 279,00 | 52500 |
Reaksiyon Sol EI | E.O. 20 | 32420 | 6285 | 22400 [ 45700 | .
Ses ES. 20 | 329,65 | 57,92 | 260,00 | 45500 |
Dikey Storama EO. 20 | 40,80 691 | 2800 | 5300 | o
ES. 20 | 4465 752 | 3300 | 58,00
Durarak Uzun E.O. 20 150,5 15,09 127,00 | 191,00 001*
Atlama ES. 20 | 16050 | 1439 | 131,00 | 181,00 | '
E.O. 20 40 50 00 01
Denge ES. 20 25 44 00 01 083
30 M. Siirat EO. 20 455 24 405 | 500 orar
Kosusu E.S. 20 452 ,20 4,01 4,97 '

Deney grubuna yapilan esneklik dl¢iimlerinde; E.O = 29,35+4,89 iken E.S
=30,60+4,23 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik

vardir (P<0.05).

Deney grubuna yapilan sag el kavrama kuvveti olgiimlerinde; E.O =
25,994+4,09 iken E.S =26,44+4,21 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik vardir (P<0.05).
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Deney grubuna yapilan sol el kavrama kuvveti olgiimlerinde; E.O =
23,59+4,31 iken E.S =24,02+2,29 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlaml farklilik vardir (P<0.05).

Deney grubuna yapilan sirt kuvveti dlgiimlerinde; E.O = 69,05+13,32 iken

E.S =69,36+13,32 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
vardir (P<0.05).

Deney grubuna yapilan bacak kuvveti dlgiimlerinde; E.O = 64,07+14,23 iken

E.S =69,19+15,22 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlari arasinda anlaml farklilik
vardir (P<0.05).

Deney grubuna yapilan sag el 1sik reaksiyon olciimlerinde; E.O =
355,85+52,92 iken E.S =356,70+57,72 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlari
arasinda anlamli farklilik yoktur (P<0.05).

Deney grubuna yapilan sag el ses reaksiyon Ol¢iimlerinde; E.O =
330,80+40,11 iken E.S =330,75+39,80 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlari
arasinda anlamli farklilik yoktur (P<0.05).

Deney grubuna yapilan sol el isik reaksiyon Olgiimlerinde; E.O =
324,20+62,85 iken E.S =329,65+57,92 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlari
arasinda anlamli farklilik yoktur (P<0.05).

Deney grubuna yapilan sol el ses reaksiyon o&lgiimlerinde; E.O =
324,20+£62,85 iken E.S =329,65+57,92 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlari
arasinda anlaml farklilik yoktur (P<0.05).

Deney grubuna yapilan dikey sigrama 6l¢iimlerinde; E.O = 40,80+6,91 iken
E.S =44,65+7,52 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
vardir (P<0.05).

Deney grubuna yapilan durarak uzun atlama o&lgiimlerinde; E.O =
150,50+15,09 iken E.S =160,50+14,39 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlari

arasinda anlaml farklilik vardir (P<0.05).
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Deney grubuna yapilan denge dlgiimlerinde; E.O = 0,40+0,50 iken E.S =
0,25+0,44 olarak tespit edilmistir. Olgﬁm zamanlar1 arasinda anlaml farklilik yoktur
(P<0.05).

Deney grubuna yapilan 30 metre siirat kosusu lciimlerinde; E.O = 4,55+,24

iken E.S = 4,52+,20 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli
farklilik vardir (P<0.05).

Tablo 5. Deney Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Skinfold Derialtt

Yag Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Olgiim | AO. | stdS. | Min. | Maks. P
Zaman

Subscapula Yag EO 20 12,20 3,18 7,00 | 22,00

Oram ,655
ES 20 12,19 3,20 700 | 22,00

Supiliac Yag Orant EO 20 15,44 6,60 800 [ 3200 | o,
ES 20 15,26 6,53 8,00 | 31,00

Abdominal Yag EO 20 17,66 457 | 1200 | 2800 | .,

orani E.S 20 17,43 471 11,20 28,00 '

Biceps Yag Oram EO 20 8,27 2,73 500 | 1400 [,
ES 20 8,12 2,58 500 | 14,00

Triceps Yag oram EO 20 14,03 543 700 [ 2800 | o
ES 20 13,50 4,60 8,00 | 24,00

Chest Yag Orant EO 20 7.85 3,37 500 | 1600 |
ES 20 8,06 3,25 500 | 16,00

Calf Yag Oram EO 20 15,00 6,11 600 [ 2800 |\,
ES 20 14,02 513 6,00 | 23,40

Thight Yag Oram EO 20 23,83 563 | 1400 | 3700 | .
ES 20 223 426 | 14,00 | 31,00 | '

Deney grubuna yapilan Subscapula Yag Orani Olgiimlerinde; E.O =
12,20+3,18 iken E.S =12,19+3,20 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlaml farklilik yoktur (P<0.05).

Deney grubuna yapilan supiliac Yag Orani dlgiimlerinde; E.O = 15,44+6,60
iken E.S =15,26+6,53 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlar1 arasinda anlaml
farklilik vardir (P<0.05).
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Deney grubuna yapilan abdominal Yag Oram &lgiimlerinde; E.O = 17,66
+4,57 iken E.S =17,43+4,71 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik vardir (P<0.05).

Deney grubuna yapilan biceps Yag Orani1 l¢iimlerinde; E.O = 8,27+2,73 iken
E.S =8,12+2,58 olarak tespit edilmistir. Olgiim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
vardir (P<0.05).

Deney grubuna yapilan triceps Yag Oram dl¢iimlerinde; E.O = 14,03+5,43
iken E.S =13,50+4,60 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlar1 arasinda anlaml
farklilik yoktur (P<0.05).

Deney grubuna yapilan chest Yag Orani dlgiimlerinde; E.O = 7,85+3,37 iken

E.S = 8,06+3,25 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
yoktur (P<0.05).

Deney grubuna yapilan calf Yag Orami 6l¢iimlerinde; E.O = 15,00+6,11 iken

E.S =14,02+5,13 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
vardir (P<0.05).

Deney grubuna yapilan thigt Yag Orani 6lgiimlerinde; E.O = 23,83+5,63 iken
E.S = 22,30+4,26 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
vardir (P<0.05).
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Tablo 6. Kontrol Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Motorik

Ozeliklerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgiim AO. std.S. | Min. | Maks. P
Zamanm
. EO. | 20 | 3055 4,26 20,50 | 38,00 .
Esneklik ES. | 20 | 3168 454 2060 | 3900 | 0%
Sag El Kavrama | E.O. | 20 | 2525 4,04 1650 | 3250 |
Kuvveti ES. 20 | 2583 3,95 17,00 | 3260 |
Sol El Kavrama E.O. 20 23,53 4,49 14,10 33,50 001*
Kuvveti E.S. 20 24,00 4,47 14,50 33,70 '
Sirt Katvoeti EG. [ 20 | 6701 | 1213 | 3950 | 8800 | .
ES. 20 | 6688 | 11,98 | 3950 | 88,00
. EO. | 20 | 6007 | 1363 | 2250 | 81,00 .
Bacak Kuvveti ES | 20 | 6045 | 1343 | 2300 | sLoo | °F
Reaksiyon Sag EI | _EO. | 20 | 35280 | 6194 | 25000 | 49200 |
Isik ES. 20 | 35330 | 62,03 | 254,00 | 492,00 |
Reaksiyon Sag EI | _EO. | 20 | 32070 | 6368 | 22900 | 40600 |
Ses ES. 20 | 329,15 | 6317 | 229,00 | 40500 |
Reaksiyon Sol EI | EO. | 20 | 35375 | 6408 | 24600 | 46400 |
Isik ES. 20 | 35395 | 6442 | 24500 | 46400 |
Reaksiyon Sol EI | EO. | 20 | 32655 | 6718 | 23600 | 40900 | .-
Ses ES. 20 | 32345 | 6234 | 239,00 | 40800 |
Dikey Scrama EO. | 20 | 4050 6,01 200 | 5400 |
ES. 20 | 40,95 6,55 23,00 | 54,00
Durarak Uzun EO. | 20 | 14870 | 1284 | 11400 | 17400 |
Atlama ES. 20 | 14860 | 12,93 | 11400 | 17500 | °
Denge EO. | 20 55 75 00 2,00 266
ES. 20 40 50 00 1,00
30 M. Siirat EO. | 20 | 443 25 4,00 4,89 "
Kosusu E.S. 20 4,54 41 4,07 6,00 '

Kontrol grubuna yapilan esneklik 6l¢timlerinde; E.O = 30,55+9,24iken E.S

=31,68+4,26 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik

vardir (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan sag el kavrama kuvveti olgiimlerinde; E.O =
25,25+4,04 iken E.S = 23,53+3,950larak tespit edilmistir. Olciim zamanlar arasinda
anlamli farklilik vardir (P<0.05).
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Kontrol grubuna yapilan sol el kavrama kuvveti 6lciimlerinde; E.O =
23,53+4,49 iken E.S = 24,00+4,470larak tespit edilmistir. Olgiim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik vardir (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan sirt kuvveti dlgiimlerinde; E.O = 67,01+12,13 iken

E.S =66,88+11,98 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
yoktur (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan bacak kuvveti dlgiimlerinde; E.O = 60,07+13,63
iken E.S = 60,45+13,43 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlaml
farklilik vardir (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan sag el 1sitk reaksiyon &lgiimlerinde; E.O =
352,80+61,94 iken E.S = 353,30+62,03 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlari
arasinda anlamli farklilik yoktur (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan sag el ses reaksiyon Ol¢iimlerinde; E.O =
329,70+63,68 iken E.S = 329,15+63,17 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar
arasinda anlamli farklilik yoktur (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan sol el 1s1k reaksiyon &lgiimlerinde; E.O =
353,75+64,08 iken E.S = 353,95+64,42 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar
arasinda anlamli farklilik yoktur (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan sol el ses reaksiyon &lciimlerinde; E.O =
326,55+67,18 iken E.S = 323,45+62,34 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlari
arasinda anlaml farklilik yoktur (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan dikey sigrama dlgiimlerinde; E.O = 40,50+6,91 iken
E.S = 40,95+60,55 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlar1 arasinda anlamli
farklilik vardir (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan durarak uzun atlama élgiimlerinde; E.O = 148,70
+12,84 iken E.S = 148,60+12,93 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik yoktur (P<0.05).
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Kontrol grubuna yapilan denge dlgiimlerinde; E.O = 0,55+0,75 iken E.S =
0,40+0,50 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlaml farklilik yoktur
(P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan 30 metre siirat kosusu 6l¢iimlerinde; E.O = 4,43+

25 iken E.S = 4,544,41 olarak tespit edilmistir. Olgiim zamanlar1 arasinda anlamli
farklilik yoktur (P<0.05).

Tablo 7. Kontrol Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Skinfold

Derialt1 Yag Olciimlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Olgiim | AO. | stdS. | Min. | Maks. P
Zaman
Subscapula Yag E.O 20 54,32 9,48 39,00 | 86,50
Orani 721
ES 20 54,39 924 | 40,00 | 86,00
Supiliac Yag EO 20 11,90 4,43 700 | 2800 | .
Oram E.S 20 12,05 4,43 7,30 28,00 '
Abdominal Yag EO 20 13,30 5,76 800 | 3100 | _ o
orant ES 20 12,87 5,96 600 | 3L,00 | '
Biceps Yag Orant EO 20 1531 529 800 [ 3200 [ o
ES 20 1517 511 800 | 31,00
Triceps Yag oram EO 20 8,52 4,85 400 | 2600 |
ES 20 8,51 4,78 400 | 26,00
Chest Yag Oran: EO 20 12,79 4,26 9,00 | 2600 [,
ES 20 12,59 4,30 800 | 26,00
Calf Yag Oram EO 20 8,61 4,82 400 | 2500 | o
ES 20 8,70 4,54 400 | 23,00
] g} EO 20 13,66 578 700 | 24,00 .
Thight Yag Oram ES 20 13,40 571 | 700 | 2300 | °%°

Kontrol grubuna yapilan Subscapula Yag Oram dlgiimlerinde; E.O = 11,90+
4,43 iken E.S = 12,05+4,43 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlar1 arasinda
anlaml farklilik yoktur (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan supiliac Yag Orani dl¢iimlerinde; E.O = 13,30+ 5,76
iken E.S =12,87+5,96 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlar1 arasinda anlaml
farklilik yoktur (P<0.05).
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Kontrol grubuna yapilan abdominal Yag Oram &lciimlerinde; E.O =
15,31+5,29 iken E.S = 15,17+5,110larak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda
anlamli farklilik vardir (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan biceps Yag Orani Sl¢iimlerinde; E.O = 8,52+4,85
iken E.S = 8,51+4,78 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli
farklilik yoktur (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan triceps Yag Orani dl¢iimlerinde; E.O = 12,79+4,26
iken E.S = 12,5944,30 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlar1 arasinda anlamli
farklilik yoktur (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan chest Yag Orani dl¢iimlerinde; E.O = 8,61+8,82 iken
E.S = 8,70+4,54 olarak tespit edilmistir. Olciim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
yoktur (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan calf Yag Orani 6l¢iimlerinde; E.O = 13,66+5,78 iken
E.S =13,40+5,71 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlamli farklilik
vardir (P<0.05).

Kontrol grubuna yapilan thigt Yag Oram dlgiimlerinde; E.O = 20,42+5,53
iken E.S = 20,63+5,18 olarak tespit edilmistir. Ol¢iim zamanlar1 arasinda anlaml
farklilik yoktur (P<0.05).

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplar1 Arasinda Yas ve Boy Olgiimlerinin On Test

Sonuglariin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N AO. Std. S. z P
Dene 20
vas y 14,10 1,33 721 |47l
Kontrol 20 14,40 1,39
Deney 20 158,25 6,04
-,068 ,946
Boy Kontrol 20 158,00 4,83

On test sonuglar1 incelendiginde; yas ve boy degerlerinde deney ve kontrol

gruplar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).



Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplar1 Arasinda Kilo ve Viicut Yag Orani

Olgiimlerinin On Test Sonuglarinin Karsilastirilmasi

Degiskenl
eglykenler Gruplar N A.O. Std. S. z P
) Deney 20 54,65 7,74
K -,054 4
ilo Kontrol 20 54,32 9,48 0 S0
. 5 Dene 20
Viicut Yag Y 21,07 5,67 _,799 ,424
Oram Kontrol 20 22,95 6,61

44

On test sonuglar1 incelendiginde; kilo ve viicut yag degerlerinde deney ve

kontrol gruplar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik gostermedigi tespit edilmistir

(p>0,05).
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Gruplar1 Arasinda Motorik Ozellikler Olgiimlerinin On

Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Ol¢iim N | AO. | std.S. z P
Zamani
Esneklik Deney 20 29,35 4,89 1030 303
Kontrol 20 30,55 4,26
Sag El Kavrama Deney 20 25,99 4,09 271 287
Kuvveti Kontrol 20 | 2525 4,04 ’ !
Sol El Kavrama Deney 20 23,59 4,31 068 946
Kuvveti Kontrol 20 | 2353 4,49 ’ !
Sirt Kuwveti Deney 20 69,05 13,32 541 588
Kontrol 20 67,01 12,13
Bacak Kuvveti Deney 20 64,07 14,23 582 561
Kontrol 20 60,07 13,63
Reaksiyon Sag El Deney 20 355,85 52,90
Isik -,108 914
Kontrol 20 352,80 61,94
Reaksiyon Sag El Deney 20 330,80 40,11
Ses -,528 ,598
Kontrl 20 329,70 63,68
Reaksiyon Sol El Deney 20 324,20 62,85
Isik -,000 ,588
Kontrol 20 326,55 67,18
Reaksiyon Sol El Deney 20 40,80 6,91
Ses -,393 ,694
Kontrol 20 40,50 6,91
Dikey Sicrama Deney 20 150,00 15,91 081 035
Kontrol 20 148,70 12,84
Durarak Uzun Deney 20 ,40 ,50 375 208
Atlama Kontrol 20 ,55 75 ’ '
Deney 20 4,55 24
Denge -1,597 ,110
Kontrol 20 4,43 ,25
30 M. Siirat Deney 20 29,35 4,89 1030 303
Kosusu Kontrol 20 | 30,55 4,26 ’ ‘

On test sonuglar incelendiginde; esneklik, sag el kavrama kuvveti, sol el
kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, reaksiyon sag el 151k, reaksiyon sag el
ses, reaksiyon sol el 151k, reaksiyon sol el ses, dikey sicrama, uzun atlama, denge ve
30 metre siirat performanslarinin deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamh diizeyde

farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).



46

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplar1 Arasinda Skinfold Derialt1 Yag Olgiimleri On

Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N A.O. Std. S. z p
Subfcapula Deney 20 12,20 3,18 707 480
Yag oram Kontrol 20 11,90 4,43
Supiliac Deney 20 15,44 6,60

-1 17
Yag oram Kontrol 20 13,30 5,76 ;356 75
Abdominal Deney 20 17,66 4,57
Yag oram Kontrol 20 15,31 5,29 -1.818 069
Biceps Deney 20 8,27 2,73

-,532
Yag oram Kontrol 20 8,52 4,85 93 595
Trlfzeps Deney 20 14,03 5,43 776 438
Yag oram Kontrol 20 12,79 4,26
Cht)st Deney 20 7,85 3,37 341 733
Yag oram Kontrol 20 8,61 4,82
Caljc Deney 20 15,00 6,11 773 439
Yag oram Kontrol 20 13,66 5,78
Thight Deney 20 23,83 5,63 .
Yag oram Kontrol 20 20,42 5,53 2,072 038

On test sonuglar1 incelendiginde; subscapula yag orani, supiliac yag orani,

abdominal yag orani, biceps yag orani, triceps yag orani, chest yag orani ve calf yag

orani parametrelerinin deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik

gostermez iken thight yag orani parametresinde P=,038* degerinde anlamli diizeyde

farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma Bodrum Yalikavak Belediye hentbol takiminda oynayan, 12-16
yas arast kadin sporcularda pliometrik antrenmanin bazi fiziksel uygunluk

parametrelerine etkisinin incelenmesi amaci ile yapilmustir.

Yapilan Olgiimler sonucunda deney grubundaki sporcularin boy, kilo,
subscapula yag orani, triceps yag orani, chest yag orani, reaksiyon sag el 1sik,
reaksiyon sag el ses, reaksiyon sol el 151k, reaksiyon sol el ses ve denge degerlerinde
anlamli sonuglar meydana gelmez iken esneklik, sag el kavrama, sol el kavrama, sirt
kuvveti, bacak kuvveti, supiliac yag orani, abdominal yag orani, biceps yag orani,
calf yag orani, thight yag orani, dikey si¢rama, durarak uzun atlama, 30 metre siirat

kosusu degerlerinde anlamli sonuglar meydana gelmistir (p>0,05).

Kontrol grubunda yapilan 6l¢iimlerde ise boy, kilo, sirt kuvveti, subscapula
yag orani, supiliac yag orani, biceps yag orani, triceps yag orani, chest yag orani,
thight yag orani, reaksiyn sag el 151k, reaksiyon sag el ses, reaksiyon sol el 1sik,
reaksiyon sol el ses, durarak uzun atlama, denge ve 30 metre siirat kosusu
degerlerinde anlamli degisim meydana gelmez iken esneklik, sag el kavrama kuvveti,
sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, abdominal yag orani, ve calf yag oraninda

anlamli degisim gézlemlenmistir (p>0,05).

Deney ve kontrol gruplar1 aras1 6n test sonuglart incelendiginde sadece thight
yag oraninda anlamli farklilik g6zlemlenmistir (p>0,05). Deney ve Kkontrol
gruplarinin degiskenlerine ve yapilan test sonuglarina bakildiginda en fazla gelisimin

deney grubunda meydana geldigi gozlemlenmistir.

Literatiirde yer alan benzer ¢alismalar incelediginde, yapilan arastirmadaki
bulgular1 destekleyen bir¢ok ¢alisma oldugunu goriilmektedir. Gomez ve arkadaslar
(2008), pliometrik egzersizlerle kombine edilmis kuvvet antrenmaninin, futbolda
vurus strasinda fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu ve diz ekstansiyon hizi
lizerine olan etkisini incelemislerdir. Calismaya beden egitimi bdliimiinde 6grenim
goren 37 denek katilmistir. Denekler kontrol (21) ve deney grubu (16) olmak iizere
ikiye ayrilmistir. Deney grubuna 6 hafta boyunca hafta da 3 giin pliometrik
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egzersizlerle kombine edilmis kuvvet antrenmani uygulanmistir. Sonug olarak, 6
haftalik pliometrik antrenmanin dikey sigrama performansini olumlu yonde etkiledigi

bildirilmigtir.

Spurrs ve arkadaslar1 (2003), 17 uzun mesafeci sporcularda, 6 hafta, haftada 2
giin yapilan pliometrik antrenmanin dikey sicrama performansini olumlu yonde

etkiledigini belirtmislerdir.

Adibpour ve arkadaslar1 (2012), 35 bayan basketbolcuda, 8 hafta, haftada 3
giin yapilan pliometrik egzersizlerle kombine edilmis kuvvet antrenmanlarinin dikey

sigrama performanslarini pozitif yonde etkiledigini bulmuslardir.

Rahimi ve Behpur (2005), 6 hafta haftada 2 giin yapilan pliometrik
antrenmanlarin bacak kuvvetini ve dikey sigrama performansini pozitif yonde

etkiledigini gostermistir.

Lohindren ve Adorable (2013), pliometrik antrenmanin iiniversite basketbol
takimi oyuncularmin dikey sigrama tizerine etkisini incelemisler ve ¢alisma
sonucunda uygulanan pliometrik antrenmanin basketbol oyuncularinin dikey

sigramast tizerinde olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir.

Vaczi ve arkadaslar1 (2013), kisa siireli pliometrik antrenmanlarin giig,
ceviklik, diz ekstanstor kuvveti iizerine olan etkisini arastirmislardir. Deney grubu
normal futbol antrenmanlarina ilave olarak 6 hafta boyunca haftada 2 giin tek ve cift
tarafli pliometrik antrenman programma tabi tutulmuslardir. Deney grubunda
ceviklik testlerinde ufak fakat anlamli gelismeler bulunurken, izometrik torq ve dikey
sigrama performansinda daha fazla miktarda artis bulunmustur. Sonug olarak; yiiksek
etkili tek tarafli ve ¢ift tarafli egzersizler iceren pliyometrik antrenmanlarin alt
ekstirimite giici ve maksimal diz ekstanstor kuvveti lizerinde olumlu sonuglar

yarattig1 belirtilmistir.

Yapilan bu c¢alismada da aktif olarak hentbol sporu yapan kadinlara
uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda dikey si¢rama ve bacak
kuvvetlerinde istatistiki acidan anlamli farkliliklar elde edilmistir. Bu c¢aligmada

literatiirle paralellik gostermektedir. Kontrol gurubunda medya gelen bacak kuvveti


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1934148213007508
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ve dikey sicramadaki gelisimin ise aktif olarak yapilan hentbol antrenmanlarindan

kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Arazi ve Asadi (2010), geng basketbolcularda suyun i¢inde ve karada yapilan
8 haftalik pliometrik antrenmanin bacak kaslar1 kuvvetine, sprint ve dinamik denge
performanslar1 iizerine olan etkilerini incelemislerdir. Calismaya 18 geng
basketbolcu goniillii olarak katilmistir, sporcular suyun i¢inde pliometrik antrenman
yapan, karada pliometrik antrenman yapan ve kontrol grubu olmak tizere 3 gruba
ayrilmistir. Deney grubu haftada 3 giin, 40 dakika siiren antrenmana tabi tutulmustur.
Sonu¢ olarak; suyun iginde pliometrik antrenman yapan ile karada pliometrik
antrenman yapan grup arasinda antrenman oOncesi ve antrenman sonrasinda 60 m
sprint performanslarinda artislar gézlenmistir. Suyun i¢inde pliometrik antrenman
yapan ile kontrol grup arasinda 60 m sprint ve 1 tekrar maksimum leg press

performanslarinda anlamli farkliliklar bulunmustur.

Andrejic (2012), geng basketbolcularda 2 farkli kondisyon antrenmaninin
fitness performanslari {izerine olan etkilerini degerlendirmis ayrica bu iki farkl
antrenmanin fitness performanslarina nasil etki ettigini karsilastirmistir. Calismaya
12-13 yas 21 basketbol oyuncusu katilmistir. Sporcular kuvvet antrenmani grubu ve
kuvvet antrenmani ile kombine edilmis pliometrik antrenman yapan seklinde 2 gruba
ayrilmistir. Kuvvet antrenmani yapan grup 6 hafta boyunca kuvvet egzersizlerine tabi
tutulurken, diger grup ise kuvvet antrenmanlarina ilaveten pliometrik antrenmana
tabi tutulmustur. Sonug olarak pliometrik antrenmanlarla kombine edilmis kuvvet
antrenmani1 yapan grupta dikey sigrama, uzun atlama, 20 m sprint ve esneklik
performanslarinda anlamli gelismeler bulunurken, sadece kuvvet antrenmani yapan
sporcularda ise saglik topu firlatma ve esneklik performanslarinda anlamli gelismeler
bulunmustur. Pliometrik antrenmanlarla kombine edilmis kuvvet antrenmani yapan
grubun, sadece kuvvet antrenmani yapan gruba gore, dikey sigrama, esneklik, 20 m

sprint ve uzun atlama performanslarindaki degerler daha yiiksek bulunmustur.

Bavli (2012), basketbol antrenmanlarina eklenmis 6 haftalik pliometrik
egzersizlerin maksimum 1 tekrar squat, dikey sicrama ve 30m siirat performansi
lizerine etkisinin incelemistir. Calismaya yas ortalamalar1 20,7+2,6 yil olan 24

lisansli erkek basketbol sporcusu goniillii olarak katilmis olup Sporcular rastgele
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kontrol (n:12) ve pliometrik (n:12) olmak iizere iki guruba ayrilmistir. Pliometrik
gurup basketbol antrenmani sonras1 30 dakikalik pliometrik egzersizleri uygulamus,
kontrol gurubu sadece basketbol antrenmanlarini uygulamistir. Calismaya
baslamadan 6nce ve ¢alisma bittikten sonra sporcularin maksimum 1 tekrar squat, 30
metre siirat ve dikey sigrama performanslari kaydedilmistir. Calisma sonucunda alt1
haftalik pliometrik egzersiz yapan sporcularin maksimum 1 tekrar squat, dikey
sigrama ve 30m siirat performansi agisindan kontrol gurubuna gore daha fazla

gelisme kaydetmistir.

Alptekin ve arkadaglari (2013), 8 haftalik pliometrik antrenman programinin
sprint ve atlama performansia etkisini incelemisler. Erkek futbolculara 8 hafta
boyunca haftada 2 giin uygulanan pliometrik antrenmanin atlama yetenegi {izerine

olumlu yonde etkisi oldugunu belirtmislerdir.

Villarreal ve arkadaslart (2013), pliometrik antrenman ile kombine edilmis
maksimal gili¢ ve agir diren¢ antrenmanlarinin, sprint ve dayaniklilik performansin
gelistirmede etkisini arastirmislar ve 7 hafta sonunda siirat performansinda 6nemli

bir gelisme oldugunu belirtmislerdir.

Anil (1997), 14-16 yas grubu kadin basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin, uygulanan pliometrik antrenmanlar 6ncesi 30 m sprint
degerleri ile, antrenmanlar sonrast 30 m sprint degerleri arasinda (p<0.01)

istatistiksel agidan anlamli farkliliklar oldugunu tespit etmistir.

Yapilan bu calismada 8 hafta boyunca hentbol antrenmanlarina ek olarak
pliometrik antrenmana tabi tutulan (deney grubu) sporcularin, uzun atlama ve 30
metre siirat kosusu On test ve son test sonuglari arasinda anlamli farkliliklar

gozlemlenmis olup literatiirle paralellik gostermistir.

Vassil ve Bazanovk (2011), normal antrenman periyodu igerisinde pliometrik
antrenmanin geng¢ voleybolcularin kuvvet 6zelliklerine olan etkisini incelemistir.
Calismaya 12 erkek, 9 kiz olmak iizere toplamda 21 voleybol oyuncusu katilmistir.
Bu oyuncular 16 hafta boyunca hafta da iki kez olmak iizere pliometrik

antrenmanlara tabi tutulmustur. Sonug olarak; Bacak patlayici giicliniin bir gostergesi
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olan durarak uzun atlama, bir adim alarak uzun atlama, maksimal dikey si¢rama
performanslarinda anlamli bir sonucu rastlanilmamistir. Literatiirde yer alan bu

caligsma ile bizim ¢alismamiz paralellik gostermemektedir.

Twist ve arkadaslar1 (2008), pliometrik antrenmanlarin  denge
performanslarint  olumsuz yonde etkiledigini bildirmislerdir. Bizim yapmis
oldugumuz ¢alismada ise uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda sporcularin
denge performanslarinda negatif ya da pozitif bir gelisme olmamistir. Bu ¢aligsma ile

bizim ¢alismamiz paralellik gostermemektedir.

Ates ve Atesoglu (2007), pliometrik antrenmanin erkek futbolcularin iist ve
alt ekstremite kuvvet parametreleri lizerine etkisini incelemek amaciyla yapmis
olduklar1 calismada diizenli antrenman yapan 24 futbolcuya (12 arastirma, 12 kontrol
grubu) antrenmanlarina ek olarak pliometrik antrenmanlar yaptirmislardir. Kontrol
grubu diizenli futbol antrenmani yaparken arastirma grubuna ek olarak 10 hafta
boyunca haftada 2 iki giin olmak Tlizere pliometrik antrenman yaptirilmistir.
Arastirma ve kontrol grubunun degerleri karsilastirildiginda, 6n testlerinde anlaml
fark bulunmazken, son testlerinde; dikey si¢crama, bacak ve sirt kuvveti, tag atisi, sag
ve sol kol itme kuvveti, gogiisten atma kuvveti degerlerinde p<0.001 seviyesinde,
sag pence kuvveti ve mekik degerlerinde ise p<0.05 seviyesinde anlamli fark

gorilmiistiir.

Yapilan bu ¢alismada da deney grubunun hentbol antrenmanlarina ek olarak
yapmis oldugu pliometrik egzersizler sonucu sirt kuvvetlerinde anlamli farkliliklar
gozlemlenmis olup literatiirle paralellik gostermistir. Deney ve kontrol grubunda
meydan gelen sag ve sol el kavrama (penge) kuvvetindeki anlamli degisim her iki
grubunda diizenli olarak yapmis olduklari hentbol antrenmani icerisindeki top tutma

egzersizlerinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Sonug olarak; 8 hafta siiresince aktif hentbol sporu yapan kadinlara, haftada 2
giin hentbol antrenmanlarma ek olarak uygulanan pliometrik antrenman sonucunda,
kontrol grubuna oranla deney grubunun bazi fiziksel uygunluk parametrelerinde daha
fazla artis oldugu gozlemlenmistir. Kontrol grubundaki pozitif artisin ise diizenli

olarak yapilan hentbol antrenmanlarinda kaynaklandigi diistiniilmektedir.



52

Literatiir incelendiginde daha onceki aragtirma bulgularina ve ¢alismada elde
edilen sonuglara dayanarak, deney grubundaki pozitif artisin kontrol grubuna gore
daha yiiksek degerlere sahip olmasi nedeniyle; pliometrik caligmalar ile kombine
edilmis hentbol antrenman programlarinin, kuvvet, siirat ve sigrama performansinin
pozitif yonde gelismesinde daha verimli ve daha etkili bir yer tuttugu, her takimin
antrenman planlarina modern pliometrik ¢alismalar1 dahil etmelerinin yararli olacag,
siirat ve sigramanin 6n planda oldugu biitiin spor branslarinda diizenli uygulanan
pliometrik calismalarin sporcularin performansinda pozitif bir etki yarattig1 ve diger
antrenman programlarina gore daha etkili olacagi soylenebilir. Ayrica yapilan bu
calismanin daha sonra yapilacak olan arastirmalara 1g1k tutmasi diigtiniilebilir ve spor

bilimine katki saglamasi amaciyla kullanilmasi tavsiye edilebilir.
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7. EKLER

Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik

Antrenman programi
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Setler
Set Toplam
Hafta Egzersiz Tiirii Sicrama Sayisi Arasi
Sayis1 | Sicrama ]

Dinlenme
1 3 4 10 15 10

1 3 210 1-2 dakika
13 18 7 10 15 10
1 2 3 10 10 15

2 3 210 1-2 dakika
12 18 17 10 10 15
1 15 16 10 10 10

3 3 180 1-2 dakika
12 6 5 10 10 10
1 10 8 10 10 10

4 3 195 1-2 dakika
12 18 4 10 15 10
1 8 11 10 10 10

5 3 195 1-2 dakika
7 17 16 10 15 10
1 4 5 10 10 10

6 3 180 1-2 dakika
12 13 14 10 10 10
1 2 3 10 10 15

7 3 210 1-2 dakika
10 17 18 10 15 10
8 1 4 16 10 10 10

= 3 195 1-2 dakika
11 6 17 10 10 15

egzersizlerin rakamlarin1 belirlemektedir.

NOT: Egzersiz tiirii stitunundaki

rakam her biri antrenmanda kullanilan

Egzersiz boliimiindeki her bir rakam o

hafta yapilan egzersizi gostermektedir. Saglik topu ile yapilan her bir firlatma,

mekik, bench press hareketi 1 sigrama olarak kabul edilmistir.
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Deney Grubuna Uygulanan Hareketlerin Alistirma

Numaralar ve Ac¢iklamalar:

1. ip Atlama: Sporcular ellerindeki iplerle verilen komutlara gore ¢ift ayak

ya da tek ayak sigrarlar.

2. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sicrama: Sporcular oldugu yerde cift

ayak, kollar yanda olacak sekilde ayaklar1 karina ¢ekmeden sigrarlar.

3. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sicrama: Sporcular oldugu yerde ¢ift ayak

kollart kullanilarak, ayaklari karina ¢ekmeden sigrarlar.

4. Tek Ayak Sekme (Sag ve Sol): Sporcular ileriye dogru belirlenen sayida

sekerler. Doniiste diger ayaklarini kullanirlar.

5. Engel Uzerinden Yan Sigrama: Sporcular huninin {izerinden yana dogru
sigrar. Huninin iizerinden gecerken dizlerini karinlarina dogru cekerler. Bu hareketi

bir saga bir sola yaparlar.

6. Uzun Atlama ile Yon Degistirme: 3 tane farkli yonlere konulmus huni.
Huniler atlama yerinden 10’ar metre ileride. Ayaklar omuz genisliginde agik ve
yarim squat pozisyonunda durun. Kollarinizi arkadan 6ne dogru sallayarak miimkiin
oldugunca ileriye si¢rayin. Yere diiser diismez 10 m ilerideki herhangi yondeki bir

huniye dogru sprint atin.

7. Altigen Calisma: Diiz bir zemin iizerine kenarlar1 1 m olan altigen ¢izgi.
Altigenin merkezinde durun ve ayaklar omuz genisliginde agik. Merkezden 1 nolu
cizgiye dogru cift ayak sigrayin ve ayni sekilde geri doniin. Bu sekilde sirasiyla

altigeni tamamlayin.

8. Huni Uzerinden Sicrayarak Sprint ile Yon Degistirme: Sirali bir sekilde
yerlestirilmis 3-4 ayak boyu aralikli 6 huni. ilk huninin 6niinde ayaklar omuz
genisliginde acik. Cift ayak sigrayarak baslaymm. Son huniden sigrayip (havada
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iken)antrendriin gosterecegi yone (sag-sol) 5-6 adimlik sprint atarak tekrar yerinize

doniin.

9. Ayaklar1 Degistirerek Viicudu Yukar1 Dogru Itme: 30 cm
yiiksekliginde 1 tane kasa. Sol ayagmiz kasanin iizerinde (topugunuz kasanin
ucunda), sag ayaginiz yerde. Kasanin {lizerindeki ayagiizla miimkiin olan en fazla
yiikseklige uzanmaya calisin. Yukarida iken ayaklar1 degistirin ve sag ayak kasanin
lizerine, sol ayak yere gelecek sekilde diisiin. Yiikselebilmeniz ve dengeli

durabilmeniz i¢in ¢iftelinizi de kullanin.

10. Kasaya Sicrama: 30 cm yiksekliginde 1 tane kasa. Ayaklar omuz
genigliginde agik ve kasaya bakar pozisyonda durun. Yarim squat pozisyonundan iKi

kolunuzu da kullanarak kasanin {izerine si¢rayin.

11. Derinlik Sicramasi: 40 cm yiksekliginde 1 tane kasa. Ayak
parmaklariniz bitisik ve kasanin lizerinden ¢ift ayakla yere diisiin ve miimkiin oldugu
kadar yukariya sigraym. (yerdeki sicramayr miimkiin oldugu kadar kisa siire

igerisinde yapin)

12. Hizh Sigrama: 40 cm yiiksekliginde 10 tane arka arkaya gerilmis ip engel
engeller arast mesafe 40 cm. Ayaklar omuz genisliginde agik sekilde ilk ip engel
ontinde durun. Kollarin yardimi ile engelin tizerinden ¢ift ayak sigraym ve son engele

kadar devam edin.

13. Dizler Yerde Saghk Topunu fleri Atma: Sporcular dizleri yerde olacak
sekilde ve govdeleri dik konumda otururlar saglik topunu bas arkasindan getirip ¢ift

elle atabildikleri kadar uzaga atmaya calisirlar.

14. Saghk Topu ile Tek Ayak Kasaya Cikma: Sporcular saglik topu elde
tek ayak 40 cm’ lik kasanin {izerinde parmak ucunda yiikselir ve diger bacagi gogse

dogru ¢eker.
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15. Kollar1 Kullanmadan Coémelik Pozisyondan Cift Ayak Sicrama:
Sporcular olduklar1 yerde ¢omelik pozisyondan kollar1 kullanmadan ve ayaklarini

karnina ¢cekmeden sigrarlar.

16. Kollar1 Kullanarak Comelik Pozisyondan Cift Ayak Sicrama:
Sporcular olduklar1 yerde ¢omelik pozisyondan kollarni kullanarak ve ayaklarini

karnina ¢ekmeden sigrarlar.

17. Saghk Topu ile Mekik: Sporcu sirt Uistii yatar ve dizlerini karnina ¢eker.
Saglik topunu bas lizerinde tutar, esi ise ayaklarinin onilinde durur ve mekik hareketi

yaparken topu esine atar, tekrar geri uzanirken esi topu ona atar.

18. Saghk Topu ile Bench Pres: Sporcu kollar1 yukariya dogru gergin
durumda sirt iistii uzanir, es kasa tlizerinde elinde saglik topu ile ayakta durur, topu

asagiya birakir. Diger es topu yakalar ve tekrar yukari atar.



62

8.0ZGECMIS

15.05.1984 yilinda Mersin’de dogdu. Ilkokul 6grenimini Mehmet Fatih
Deveci Ilkokulu’nda, ortaokul 6grenimini Gazipasa ilkdgretim Okulu’'nda ve lise
ogrenimini Tevfik Surr1 Giir Lisesi’nde tamamladi. Lisans egitimini Mugla Sitki
Kog¢man Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulu’'nda tamamlayarak, 2008 yilinda
Rekreasyon Uzmani olarak mezun oldu. 2012 yilinda Mugla Sitki Ko¢man
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretimi A.B.D.’inda yiiksek lisans yapmaya

hak kazanmastir.



