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Temel Kuvvet Antrenmanlarimin, 20-25 Yas Arasi Bireylerde Ozgiiven
Gelisimine Etkileri

(Yiiksek Lisans Tezi)

Savas ERBIL

0z
Calismada; temel kuvvet antrenmanlarinin, 20-25 yas arasi yetiskin bireylerde
Ozgliiven gelisimini  etkileyen degiskenlerin  belirlenmesi  amaglanmistir.
Arastirmanin ¢alisma grubunu, Isparta ilinde yasamakta olan 20-25 yas araligindaki
60erkek yetigkin bireyden olusmaktadir. Bireyler arastirmaya goniillii olarak katilmis
olup, saglik problemleri olmadigi belirlenmistir. Calisma grubu 30’ar kisilik iki
gruptan olusmaktadir. Calisma gruplarinda yer alan bireyler rastgele secilmistir. Her
iki ¢alisma grubuna da 10 hafta siire ile haftada en az iki en fazla dort giin olacak
sekilde temel kuvvetantrenman programlart uygulanmistir.  Deney gruplarinda
uygulama Oncesi ve sonrasi Ol¢climler yapilmistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda
bagimsiz t testi, grup i¢i degisimlerin dlgiilmesinde ise bagimli t testi kullanilmistir.
Deney 6ncesi gruplarin 6zgiiven acisindan denk olduklari anlagilmistir. Istatistiksel
islem sonucuna gore; kosarak hedef bulma yapan grup ile yapmayan grup arasinda

anlaml bir fark bulunmamastir.
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The Effects of Basic Strengthtraining On the Development of Self-Confidence in
Individuals Between 20 and 25 Years of Age

(Master Thesis)

Savas ERBIL

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the variables, that affect the development of
self-confidence in adult individuals between the ages of 20 and 25. The study group
consisted of 60 male adultsaged 20-25 vyears living in Isparta. Individuals
participated in the study voluntarily and they were found to have no health problems.
The study group consisted of two groups of 30 people. Individuals in the study
groups were randomly selected. Both study groups were given basic strength training
programs for at least two weeks and a maximum of four days per week for 10 weeks.
Measurements were made in the experimental groups before and after the
application. Independent t-test was used for inter-group comparisons and dependent
t-test was used for the measurement of intra-group changes. Pre-test groups were
found to be equivalent in terms of self-confidence. According to the statistical
process; no significant difference was found between the target group and the group

who did not.
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BOLUM |

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Saglik, hastaligin yoklugu, kendini iyi hissetme, fiziksel psikolojik ya da ruh
saghiginin gelismis olma durumu olarak tanimlanir. Fakat son yillarda sagligin
tanimi, fiziksel, zihinsel ve duygusal iyi olma gibi kavramlari da i¢ine alacak
sekilde genisletilmistir. Temel kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarina dolayl olarak
bagli olan fiziksel uygunluk ise; yiiksek diizeyde saglik ya da kendini iyi

hissetmenin en 6nemli unsurudur (Ozer, 2010).

Fiziksel uyguluk programlarinin temel amaci; kisinin fizyolojik, psikolojik,
zihinsel ve sosyal dengesinin koruma oldugundan, 6zgiiven gelisiminin de bu yapiy1

ayakta tutan temellerden biri oldugu soylenebilir (Zorba, 2010).

Diizenli spor yapmanin anksiyete belirtileri {izerine olumlu etkisi vardir. Bireysel
sporlarin depresyon ve problem c¢Ozme becerisi iizerine bir etkisi olmadigi
gozlenmesine karsin, takim sporlart yapmanin depresyonu ve problem ¢ozme
becerisi algisin1 (problem ¢6zme becerisine olan giiveni) olumlu etkiledigi ileri
stirilmektedir. ~ Antrenman bilimi,  &zellikle uygulamaya yonelik modelleri
kavramlar ve teorileri kullanilabilir hale getiren 6nemli bir disiplin olarak kargimiza

cikmaktadir (Kale, 2017).

Antrenman kavrami c¢ok yonlii olarak karsimiza ¢ikmakta ve bircok ozelligi
icermektedir. Kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri (koordinasyon) gibi
Ozelliklerinin gelistirilmesi ve diizeltilmesi, teknik, taktik ve oyun anlayisi gibi
ozelliklerin gelistirilmesi,  kisilik gelisimi ve egitimi, sosyal ozelliklerin ve
davraniglarin  gelisimi,  psikolojik ve zihinsel 06zelliklerin gelisimi yapilan
antrenmanlarla gergeklestirilmesi amaglanmaktadir (Sevim, 2006). Bireyin sahip
oldugu 6zgiliven duygusu iki temel boyutta ele alimir. Bunlar; “sevilebilir olma
duygusu” ve “yeterli olma duygusu” dur (Yapici, 2004). Calismada antrenman

sonrasi1 yeterli olma duygusunun ol¢iimii ile ilgili elde edilecek veriler ve dlglimler



ele alimacaktir. Yazili metinlerle etkilesime girme kisinin 6zgiiven gelisiminde
onemli rol oynayan etkenlerden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Arastirmada temel
olarak; kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarii diizenli yapan, 20-25 yas arasi
yetigkin bireylerde Ozgiiven diizeylerinin degisim gosterip gostermeyecegi test
edilecektir. Sonugcta, yetigkinlerle ilgili yapilacak ¢aligmalara kaynak olusturmasi ve
spor yapmaya verilen 6nem ve uygulanan antrenman siirecinin gozden gegirilmesine

katki saglamasi beklenmektedir.

Yetiskin kavrami, daha ¢ok “bagimsizlik” ile ilgili bir kavramdir. Genel bir egilim
olarak toplumda, kendi yasantilari1 yonetme sorumlulugunu istlenen bireyler
yetiskin olarak kabul edilmektedir (Yazar, 2012). 20-25 yas aras1 genglerin yetiskin
birer birey olarak, bilgi ve tecriibeye bagl gelisen 6zgiivenin sporla etkilesim
halinde oldugu da bilinmektedir. Kuvvet ve dayaniklilik alaninda bazi kavramlar
dikkat ¢cekmektedir. Temel boyut olarak belirlenen bu nitelikler; kuvvet, bir
etkinlikte kisinin bir dirence karsi koyabilmesi durumu veya bir direnci ya da kendi
viicudunu hareket ettirebilme 6zelligi olarak agiklanmaktadir. Zaman zaman kuvvet;
bireyin dirence karsi kasilmasini korumayi saglayan bedensel yetenek olarak da ele
alinmaktadir. Kisinin dayanikligi; uzun siire devam eden sportif yliklenmelerde
organizmanin yorgunluga karst koyabilme durumu olarak agiklanabilir (Zorba,

2001).

Kosarak Hedef Bulma (KHB); harita, arazi ¢alismalari yapma, cografi bilgileri
sorgulama ve yorumlama becerilerinin  gelistirilmesinde  kullanilabilecek,
giinimiizde yetmisten fazla iilkede federasyonlu olarak yapilmakta olan bireyin

dayaniklilik ve 6zgiliven 6zelliklerinin gelisimine katki saglayan spordur.

Calismanin temel amaci; Kuvvet, dayaniklilik antrenmanlarinin ve ayrica bu
antrenmanlarin 6zel bir kolu olan kosarak KHB antrenmanlarinin (iki farkl
antrenman modelinde) bireyin 6zgiiven gelisimine etkilerini, 20-25 yas arasi yetiskin

erkeklerden olusan grupta test edilmesidir.

1.2. Problem Ciimlesi

Temel kuvvet antrenmanlarinin, 20-25 yas arasi yetiskin bireylerde Ozgiiven

duygusuna etkileri nelerdir?



1.3. Alt Problemler

1. Calisma gruplar1 (1’inci Grup, 2’nci Grup) arasinda on test degerlerinde
istatistiksel agidan anlamli bir fark var midir?

2. 1’inci grup 6n-son testleri arasinda anlamli bir fark var midir?

3. 2’nci grup On-son testleri arasinda anlamli bir fark var midir?

4. 1’inci grup ve 2’nci grup arasinda son testlerde anlamli bir fark var midir?

1.4. Arastirmanin Amaci

Calismanin amaci; 20-25 yas arasi yetiskin erkeklerde temel kuvvet antrenmanlarinin
bireylerin 6zgiivenlerine etkisinin arastirilmasidir. Bu arastirma kapsaminda; 20-25
yas erkeklerden olusturulan iki farkli ¢alisma grubuna uygulanacak olan farkh
antrenman modellerinin, 06zgiiven diizeylerine etkisi test edileceginden; gelecekte
kuvvet ve dayaniklilik ile beraber KHB uygulayacak arastirmacilara farkli bir model

sunulmus olacaktir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Ozgiiven nedir? Ozgiivenin iki temel boyutu vardir:Sevilebilir olma duygusu ve
Yeterli olma duygusu (Humphreys, 1999). Ruh sagligi yerinde olan insan kendisini
de baskalarin1 da sevmesi gerektigini bilir. Ruh sagligi yerinde olan insan kendi
kendine yetmesi gerektigini bilir. Bunun i¢inde; ruh sagligi yerinde insan, sinirlarimi
belirler. Neyi, ne zaman, nasil ve ni¢in yapacagini bilir(Yapici, 2004). Arastirma,
Ozgiivene sahip bireylerin yetistirilmesinde sporun ve i¢inde onemli bir yer tutan
kuvvet antrenmanlarinin etkisinin ortaya ¢ikmasina katki saglayacaktir. Belirli bir
antrenman  programinin  bireylerin  6zgiivenlerindeki etkileri ilgili  sporun
yonlendirilmesi ve program diizeyinin ayarlanmasi ile etkilerinden degisik

boyutlarda faydalanilmasi miimkiin olacaktir.

Zenginlestirilen ve ¢esitlendirilen programlar grup halinde yapilan spor branslarina
farkli bir boyut ac1s1 katabilecegi degerlendirilmektedir. Ayrica kosarak hedef bulma
sporunun farkli boyutlarda ele alinmasini ve bu kapsamda spor adina yapilabilecek

arastirma ve gelistirme programlarinin yonlendirilmesine katki saglayabilecektir.



BOLUM I1

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerg¢eve

2.1.1. Ozgiiven ve cesitleri nelerdir? Ozgiiven bireyin psikolojik yapisinin
temel Ozellikleri arasinda olmasina ragmen degisebilen ve diger duygularla
kolaylikla etkilesim i¢inde olan bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikar. Ozgiiven, zaman
ve is aligkanliklarina ve yasanmisliklara bagl gelisim gosterebilir. Ayrica, dogustan
sahip olunabilecek ve kolaylikla ulasilabilecek bir duygu hali degildir. Hayatin bize
sunduklar1 zorluklar zaman zaman 6zgiivenimizi zedeler. Insan hayat: boyunca hayal
kiriklig1 icinde olursa 6zgiiveni zedelenmis bir birey olma olasiligi dogru orantili
olarak yiikselir. Ozgiiven duygusu kendisini diger insanlarla iliski kurma aninda belli
eder. Ozgiiven sahibi insan baskalarmin degerlendirmesi ve goriislerinden fazla

etkilenmez ve hayat yolunda basari elde eder (Merey, 2010).

Ozgiiven igsel ve digsal dzgiiven olarak iki boyutta ele almir. Igsel dzgiiven;
bireylerin kendileriyle hosnut, barisik 6zdeslesmis oldugunu belirten duygu diisiince
yapilaridir.  Bireyin kendisine olan saygisi ve sevgisi, kendisini taniyabilme ve
tanimlayabilme, olumlu pekistiricilerle hedeflerine dogru ilerleme igsel 6zgiiveni
ifade eder. Digsal Ozgiiven ise bireyin igsel Ozgiiven halini disa yansitabilmesi
boyutudur. Gosterdigi davranislar ve tutumlarin kontrol seviyesi ile digsal 6zgliveni

dogru orantili seyir gosterir (Ozbek, 2007).

Temel ve en Onemli gereksinimlerden biri olan o6zgiiven, kendimiz igin
kiymetlendirdigimiz 6zdeger kavraminin bir yansimasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Ozgiiven, kendimizi ne kadar degerli buldugumuz ve ne élgiide sayg1 duydugumuz
durumdur, bu duygu temel gereksinimlerden biri olarak karsimiza g¢ikmaktadir.
Kisinin ozgiiven seviyesini  okul hayati olumlu veya olumsuz yo6nde
etkileyebilmektedir. Shrauger’e gore 6zgiiveni diisiik insanlar yiiksek 6zgiivene sahip
olan insanlara gore anlamli bir farkla daha basarisiz bir hayat siirmektedirler

(Tokinan, 2011).

Insan yillar boyunca kendine bir kimlik olusturma ve o kimlige deger katma c¢abasi

icinde olur. Birey, kimligine iliskin sevdigi ve sevmedigi dzellikleri tasir. Ozgiiven



sorunu bu noktada ortaya ¢ikar. Kendine ait bir 6zellik begenilmediginde ve yetersiz
hissedildiginde giigsiiz yanlar gelistirilmediginde saplanti ve eksiklik olarak
yasantida gdzlenmektedir (Ozbek, 2017).

Ozgiiven; degismeyen, duragan bir durum ya da duygu hali degildir. Farkli zaman,
durum ve ortamlarda farkl giiven ya da giivensizlik duygularina sahip olabiliriz. Her
insanin bazen kendine giivendigi, bazen de giivenmedigi durumlar olabilir.
Akademik basari, teknik bilgi ve beceri isteyen konularda 6zgiiven sahibi olabilen
bir insan sosyal ¢evresiyle iyi iliskiler kuramadigi ve kendini iyi ifade edemedigi i¢in
bu konuda kendine 6zgiiven duymuyor olabilir. Yeni bir is ortaminda yetenek ve
ozelliklerimiz son haddine kadar zorlayip kendimizi gostermeye g¢aligsak da bazen

bunu gergeklestirmekte zorlanabiliriz. Bu dogal bir siiregtir.

Ozgiiven konusu zaman ve is aliskanliklarina ve yasanmisliklara baglh gelisim
gosterebilir. Bu konu dogustan sahip olunabilecek ve kolaylikla ulasilabilecek bir
duygu hali degildir. Bu duygu ¢ogu zaman bastirilip ve kendine giivenliymis gibi
gosterilme durumu karst tarafa yansitilmaya calisilir. Cilinkii toplum bizden
Ozglivenli biri olmamiz1 bekler ve biz de o forma girmek icin ¢abalariz(Basoglu,

2007).

2.1.2. Ozgiiven nasil gelisir? Temel giiven duygusu yasamin ilk senesinde
olusur. Bu yas periyodunda verilen sevginin tutarli ve dogru olmasi O6zgiiven
acisindan 6nemlidir. Bu siirecte anneye giiven ve baglilik ¢evreyi tantyan ¢ocuk igin
gereklidir. Farkindalik diizeyr gelismemis c¢ocuktan c¢evresindeki bireyler ve
ebeveynler sorumludur. Ihtiyaclar saglikli giderilirse kendi benligini degerli gdren
cocuk cevresini de giivenilir olarak algilar. Giiven duygusu olusmus olur. ki yas
sonrasi bitmek tiikenmek bilmeyen bir 6grenme evresi baglar. Sorulan sorulara alinan
cevaplar dzgiiven gelisiminde onemlidir. Ug-alt1 yas aras1 diinyay1r onunla taniyan
cocuk toplu halde oynanan oyunlarla toplumsal ve arkadaslik iliskilerini gelistirir.
Arkadaslik iligkileri bu donemde saglikli gelismezse ilerde problemli iliski kurma
egilimi ortaya ¢ikabilir. Ug-alt1 yas arasindaki oyun déneminde ¢ocugun en biiyiik
ugrasi oyun oldugu icin hayat1 oyunla bagdastirma egilimi sergiler ve oyunla 6grenir.

Yaraticilik ve toplumsal iliski becerileri bu sayede gelisir. Oyun doneminin



nihayetinde ¢ocugun kendi kendini denetleme ve yonetme becerisi gelisim gosterir.

Engellerden korkmayan ¢ocuk bu sayede giiglenir (Basoglu, 2007).

2.1.3. Ozgiiven kavramina yoénelik goriisler. Erikson, gelisimi ele aldig
sekiz evrede benlik gelisimini olumlu ve olumsuz evreler olarak ele almistir. Bu
evreler: bebeklik, kiicliik ¢cocukluk, ilk ¢ocukluk, orta ¢ocukluk, ergenlik, geng
yetigkinlik, orta yetiskinlik ve ileri yetigkinliktir. Erikson bebekligi temel giliven
duygusunun olusumunun sekillendigi bir yasa kadar olan bir siire¢ olarak
degerlendirir. Cocuk dogumla birlikte toplumla igli dish gelisim gosterir. En 6nemli
iligkiyi annesi ile kurar. Bu siirecte temel biyolojik ihtiyacglar goriiliince mutluluk,
bu beslenme vb. ihtiyaglar karsilanmayinca aci ortaya ¢ikar. Anne verici bebekse
alicidir. Bu siire¢ bu sekilde islemezse biitiin bozulur. Bebek ile anne arasinda
dengeli birliktelik bebege kendisini iyi hissettirir. Bebegi anlayan ve rahatlatan varlik
olarak annenin bulunusu ve degismeyen sevgisi bebekte giiven duygusunun diizgiin
gelisimini saglar. Erikson’a gore anne-cocuk arasindaki tutarlilik temel giivenin

algisinin 6ziinii olusturur (Basoglu, 2007).

Anneyle veya anne yerine gegen kisiyle iliskinin saglikli kurulmasina bagli olarak
temel giiven duygusu da saglikl veya sagliksiz gelisir. Bu siirecte elde edilen giiven

duygusunun niceligi, anne-gocuk iliskisinin niteligine baglidir.

Erikson bu evredeki ihtiyaclarin karsilanmamasi halinde ¢ocugun diger evrelere
gecemeyebilecegini ifade eder. Bu durum bireyin kendisinin yetersiz hissettirir. Bu
giigsiiz durumdan c¢ikip hedeflerine ulagsma basaris1 veya basarisizligi, 6zgiiven
olusumunu dogrudan etkilemektedir. Anne ve babanin ¢ocugun bu ¢abasina destek
olmalar1 6nemlidir. Bu destegi bulamayan ¢ocuklar i¢in 6zgiivenin yipranmis olma

thtimali ytikselecektir.

Sullivan’a gore, birey Ozgiivenini kaybetmemek i¢in siirekli olarak c¢aba gosterir.
Ozgiiveni kaybetme siireci kaygiya doniisebilen bir huzursuzluk haline neden
olabilir.  Sullivan’in 6zgliven konusuna katkilar1 insanlarin iligkileriyle ve

kardeslerin 6zgiliven olusumundaki rollerinin vurgulanmasi boyutunda saglanmstir.

S. Coopersmith, tavir ve davranislart belirleyen kisinin kendi hakkindaki

degerlendirmelerini 6zgiivenin tanimi olarak ele almistir. Arastirmalarinda ¢ocugun



anne ve babasi tarafindan kabul edilmesinin, kendisine tutarli ve iyi tanimlanmis
Ozgurlik sinirlarinin uygulanmasi,  inisiyatif kullanma imkani saglanmasinin,

cocugun yiiksek 0zgiivenli olmasinda ana kosullar oldugunu vurgulamistir (Basoglu,

2007).

2.1.4. Ozgiivenin olusumunu ve gelisimini etkileyen faktorler. Ebeveyn
Tutumlar1 ele alinacak olursa; anne ve babanin yonlendirmesiyle olusan giiven
duygusu, tutum ve disiplinle sekillenir. Cocuk anne babasinin gosterdigi tutum ve
davraniga gore kendi davraniglarini bi¢imlendirir. Anne babanin ¢ocuklarina yonelik
tutumlari etkileyen faktorler icinde: beklentilerine uygun cocuga sahip olup
olmama,gocuklarin  sayisi, cinsiyeti bulunabilir. Anne babanin g¢ocukluk
deneyimlerinin de etkili oldugu tutum ve davranislar; ebeveynlerin birbirleri ile olan
iletisimlerin  saglikliligs, cocuklarina  yoneltecekleri  tutumlari  etkileyen
faktorlerdendir. Cocugun gelecekte o6zgilivenli bir birey olmasini isteyen anne
babanin sirayla kendilerine ve birbirlerine ardindan da cocuklarina giivenmeleri

temel olmalidir (Basoglu, 2007).

Anne-babanin ¢ocuk tizerindeki etkisi ¢ok {iist seviyededir. 0-6 yas siirecinde;
ebeveynler; cocuklarinin temel gereksinimlerini karsilamalart i¢in yardimci ve
egitmenleridirler.  Kisiligi olustugu bu donem icinde, ¢ocugun kimliginin
belirlenmesinde anne-baba biiyiik rol alir. Ailede kazanilan statii, kazanilan deger ve
gelistirilen kimlik onun giderek toplum i¢inde kazanacagi kimligin, statiiniin ve
degerini belirler. Erikson; ebeveyn tutumlariin okul 6ncesi donemdeki cocuklar
tizerinde ne kadar 6nemli oldugunu belirtmistir. Okul 6ncesinde; ¢ocugun egosunun
giiclenmesi ve Ozerkligini kazanmaya baslamast ve bu donemde de anne baba
tutumlarmin biiyilk 6nem tasimasi hususunu vurgulamaktadir.  Anne babasi
tarafindan cesaretlendirilen ve Odiillendirilen ¢ocuklarin giriskenlik seviyelerinin
yiikseldigini tespit etmistir. Azarlanan ve hor goriilen cocuklarda ise sucluluk
duygusunun baskinligit 6n plana ¢ikmaktadir.  Destekleyici davraniglar alan
cocuklarin okul caginda ise sosyal iliskilerinde basarili ve mutlu olduklarini,
kendilerine giivenen ve istikrarl bireyler olarak yetistiklerini vurgulamaktadir. AKsi
kosullarda c¢ocuklarin  yeni seyler Ogrenmekten zevk alamadiklarint ve

Ozglivenlerinin gelisemedigini belirtir. Bu kapsamda; ebeveynlerin okul Oncesi



donemde, ileriki yasamlarinin sekillendigi ve toplumsal cinsiyet rollerinin

ogrenilmesinde her agidan ne denli etkili oldugu ortadadir (Erzeybek, 2015).

Bosanmanin etkisi incelenecek olursa; ebeveynlerden birinin yasamini kaybetmesi
veya bosanma nedeniyle kaybi ailenin etkinligini ve birligini sarsar. S6z konusu
durumda sorumlulugu artan anne veya babanin yiiz yiize geldigi zorlanmalar
cocugun giivensizlik duygusunu arttiracaktir. Buna sonunda ¢ocuk; anne ya da
babadan hangisine baglilik gdsterecegi ikilemini yasar. Bu da ¢ocugun giiven
duygusunu ve kendine yeterlilik duygusunun térpiilenmesine neden olur (Basoglu,
2007).

Ceza ise korku, sindirme, siddet, cocuklarin ice kapanik ve saldirgan biiylimelerinin
yani sira Ozgiivenlerinin zedelenmesine yol agar. Kaygi diizeyi, ¢ocuga uygulanan
bedensel ceza veya sevgisizlik neticesinde olusur. Ebeveynlerin sevgi dolu yaklagimi
cocukta giivenlik ve yiiksek benlik saygisi olusumunu biiyiik oranda etkiler (Basoglu,
2007 ).

Baba yoksunlugu, cocugun sosyallesmesi ve gelisimi agisindan biiyiikk 6nem tasir.
Baba otoritesine dayanan Tiirkiye’de babanin aile ic¢indeki yoksunlugu, ilgi
eksikligi, otoriter tutumu, ¢ocugun icine kapanik, utanga¢ ve ¢ekingen bir kisilik
olusturmasina neden olabilir. Cocuk giiven kaybiyla esgiidiimlii uyum ve davranis

bozukluklar1 yasayabilir (Basoglu, 2007).

Sorumluluk ise, ¢cocugun anne babasindan ve cevresinden algiladigi davraniglarla
sekillenir. Cocuga yonelik tutum, etkilesim ve disiplin anlayisi sorumlulugun
kazandirilmasinda etkilidir. Cocuga istenilen davranis ve aligkanliklart 6gretmeyi
amaclayan disiplin ahlak gelisimi ile desteklenir. Bagska bir bakisla cocugun
yasantisindaki hareketlerinin dogal ve sosyal sonuclarmi sorumluluklariyla

bagdastirmasidir (Bagoglu, 2007 ).

Zekayi ele alacak olursak; zekasi yiiksek insanlarin, aktarilani hizli kavrama ve hizl
O0grenme yetenekleri onlara cevresinde avantajli konuma getirmektedir. Bu
kazandiklar1 tistiinliik dogrultusunda bireyin kendine olan giiveni ve benlik saygis1 da

dogru orantili gelisim gdstermektedir (Basoglu, 2007 ).

Basari ise, insanin becerileri dogrultusunda kendini gelistirmesi siirecidir. Basar1 bir

ihtiyac olmakla birlikte, bazi bireyler ruhsal sagliklarini bu sekilde koruma ihtiyaci



duyarlar. Bu kisilerde basarisiz olmak degersizlik ifadesidir. Basarisiz olduklar
zaman dislanacaklarini, sevilmeyeceklerini diisiinen bu insanlar doyumsuzlugundan

ve Ozgliven eksikliginin bir yansimasini yasamaktadir (Basoglu, 2007).

Okul ve 6gretmenin bireyin aile ardindan olgunlasma ve kendine yonelik olumlu
duygular gelistirme siirecinde okulun payi biiyliktiir. Okul baslangicinda bireyin
hayatina giren 6gretmen, kisa zamanda en 6nemli, en etkili kisilerden biri haline

gelir.

Bu nedenle 6gretmenin kisisel 6zellikleri, 6gretim metotlar1 6grencilerin davranislari
ve basaris1 iizerinde etkili olur. Ogrencinin de tutumu ve karsilikli iletisimi Snem arz
eder. Ogretmen, yetenegi orta olan bir 6grencisini destekleyerek basarili bir dgrenci
haline getirebilir. Zeki bir 6grencisini de gilivenini sarsip basarisiz yapabilir

(Yorikoglu, 1986).

Kendini degerlendirme ve ¢evre faktorii incelendiginde; bireyin kendine olan
Ozglvenini olusturan en oOnemli etkenlerden birinin de kendine bakisi ve
cevresindekilerin ondan beklentileri arasindaki fark oldugu goriilmektedir. Ornek
vermek gerekirse Ogrencinin derste yapmis oldugu maket evin giizel oldugunu
diistinlip olumlu duygular gelistirirken, ebeveyn veya O0gretmenin yapilan calisma
hakkinda olumsuz sozler sOylemesi, Ogrencinin olumsuz diislinmesine sebep
verecektir. Bu siire¢ bireyin dzgiiveninin azalmasiyla sonuglanacaktir (Akagiindiiz,

2006).

Akran faktori incelendiginde; arkadaslik kurma ve devamliligini saglamak basari ve
saglikli bir ruh halinin 6l¢iisii olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Birey okulda basarili
olabilir fakat ama arkadaslik kurmada yetersiz kalabilmektedir. Arkadaslar, bireye
kendi kisiligini yansitmaktadir. Ancak bazilar1 arkadaglarinin etkisinde fazla
kalmaktadirlar. Etki, bireyin evde yetersiz ve ilgisiz bir iliski yiirlitmesiyle artabilir.
Bireyin 6zgiiveni ne kadar yliksekse, akran grubu normlarini o kadar az kabul eder

ve kendi deger ve yaklasimlarini, bagimsiz ve 6zgiirce sergiler (Yavuzer, 1990).

Etkinliklere katilma ele alinacak olursa; okullarda diizenlenen cesitli etkinliklerle
kendilerine ve baskalarina giivenebilme, sosyal iliskilerde basari vb. niteliklerin
ogrencilere kazandirilmasi gelistirilmesi amag edinilmistir. Spor, miizik, tiyatro vb.

etkinliklerle yerine getirilmeye ¢alisilan bu amag¢ dogrultusunda bireylerin etkin bir
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bicimde gorev alarak yeteneklerini sergileme olanagi bulmalarina yardimci

olur(Ozer, 1990).

2.1.5. Ozgiiven diizeyine gore bireylerdeki ortak ozellikler. Zayif, orta
veya yiiksek 0zgiiven; insanlar i¢in genel olarak tanimlanan 6zgiliven seviyeleridir.
Yiiksek oOzgilivenli insanlar kendini zayif hissettigi zamani bilir haksizliklarla
miicadele eder. Ozgiiveni zayif olan kimse ise reddedilme riskine girmemek igin
durumu kabul etmez. Ozgiiveni zayif insanlar diger insanlarla mesafesini koruyarak
kendilerini giivende tutarlar. Bu karakter yapisindaki insanlarin degersiz olduguna
dair inanglar1 diger olumlu duygulara nazaran ¢ok daha giicliidiir. Sevilmek ve kabul
edilmek isteseler de olumsuz bir tepki almaktan korkma egilimi gosterirler. Degisim
ve risk, Ozgliveni zayif olan kisilere tehlikeli bir algi olarak gelir. Riske girmeden
once, gilivenligi disiiniirler. Bagimlidirlar ve 6zerklik konusunda zayif yapilar

gozlenir.

Orta diizeyde 6zgiiven ise olumlu ve olumsuz deneyimlerin bir karigimini yansitir.
Ozgiiveni yiiksek olanlar ise olumlu iligkiler oriintii sayisim gittikge arttiracaktir. Bu
kisilerin kendilerinden beklentileri ger¢ek¢i davraniglari rahat, esnektir. Yeni
diisiincelere ve elestiriye agik, yasami seven yapidadirlar. Diisiik 6zgiivenlikisiler ise
bu siirecler i¢in baskalarinin onayina ve begenisine ihtiya¢ duyar, elestiriye

tahammiil edemez, miicadeleden kagarlar (Basoglu, 2007).

2.1.6. Kosarak hedef bulma. Kosarak Hedef Bulma (KHB) sporu, g¢esitli
arazi ve mekanlarda belirlenmis bir rota lizerinde ve c¢esitli 6lgeklerdeki harita
yardimiyla, kosarak, yiirliyerek, kayak bisiklet gibi araclart kullanarak, en kisa
siirede yol alma etkinligidir. Kavrama, karar verme, odaklanma becerilerine
sagaldig1 katkilar sebebiyle dogada satran¢ oynamaya benzetilen bu spor tam
anlamiyla bir beyin sporu olarak nitelendirilebilir. Sporu ilging yapan 6zelliklerden
biri de; hedefler arasinda belirlenecek rotanin sporcu tarafindan secilecek olmasi
sebebiyle en dogru karart kisa siire icerisinde saptamasi durumuyla karsi karsiya

gelip aldig1 kararla dogrultusunda basarisinin etkilenmesi durumudur.
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Bedenin yani sira zihni de gelistiren bu spor, baski ve stres alinda dogru karar

verme yetenegini ve dzgiiveni gelistirir (Ozdemir, 2012).

2.1.6.1. Kosarak hedef bulma sporunun tiirleri. Bu sporun; Uluslararasi
Kosarak Hedef Bulma Federasyonu’nun resmi olarak diinya ¢apinda diizenledigi ve
yonettigi ¢esitli tlirleri bulunmaktadir. Kosarak yapilan tiirli en yaygin olanidir. Bu
tiir 0zellikle aileler i¢in ¢ok uygundur. Kayakla (Ski Orienteering), dag bisikletiyle
(Mountain Bike Orienteering), elle kullanilan 6ziirlii arabasiyla (Trail Orienteering)

yapilan tiirleri bulunmaktadir.

Son zamanlarda popiilerligi artan diger bir tiirli ise sehir i¢indeki parklarda yapilan
tiiriidiir. Kosarak hedef bulma sporunun tiirlerinin tilkemizde ortaya ¢ikacak taleplere
gdére zaman icinde gelisecegi tahmin edilmektedir. Ozellikle Askeri alanlarda
kullanimi  harita  kullanomi  ve  muhakeme yetenegi ile olan yakin

iliskisindendolayigiderekartmaktadir (https://orienteering.org).

2.1.6.2. Kosarak hedef bulma sporunun gelistirdigi ézellikler. Motor
ozelliklerin gelisimine katkilari; bireyin kosarak hedef bulma sporunu diizenli olarak
yapmasi ve antrenman programlarini disiplinle uygulamasi sonrasinda bir ¢ok
Ozelliginin gelismesi kaginilmazdir. Sporda basart i¢in hiz, kuvvet gibi temel
ozellikler gerekli oldugundan bu 6zellikler zamanla gelisir. Sporun temelinde kosu
oldugu i¢in kardiovaskiiler dayaniklilik ve fiziksel uygunluk kondiisyona bagli olarak
gelisim gosterir. Ayrica oksijeni bol ortamlarda bulunmak vital kapasiteyi olumlu

yonde etkileyecektir.

Duyussal, biligsel, sosyal ve bireysel faydalari; bireyin miicadele ruhunu hem
fiziksel hem de zihinsel olarak hissetmesinin sonucu siirece olumlu etki etmektedir.
Cocuk sporcular i¢in bu spor ¢ok daha bulmaca ve oyun duygularinin da etkilesime

gecmesinde dolay1 faydali oldugu degerlendirilmektedir.

Temeli yon bulma ve harita okuma, pusula ile ac1 alma ve takip etme oldugundan
muhakeme ve ¢abuk, dogru karar verme yetenegini gelistirmektedir. Sporcuya bilgi
yorumlamasi yaptiran bu spor, zamanin etkin kullanilmasi konusunda da beceriler

kazandirdig1 degerlendirilmektedir.


https://orienteering.org/
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Bu sporun biitiin tiirlerinin kisilerin bireysel ve sosyal 6zelliklerini gelistirmektedir.
Aile iiyeleriyle birlikte yapmaya ¢ok uygun, aile ic¢i iletisim ve paylasimi

destekleyen bir spordur.

2.1.7. Fiziksel uygunluk. Fiziksel uygunluk; giindelik isleri yorgun
hissetmeksizin, dinamik, sekilde yapabilme, serbest zamanlarmni eglenceli
ugraslarla gecirebilmek igin gereken enerji ve zindelige sahip olmaktir. Fiziksel
uygunlugun amact; saglikla ilgili sorunlar1 en aza indirgeyip iyi bir fitness diizeyini
yakalamaktir. Yapilan egzersizler kalp hastaliklar1 ve diger énemli hastaliklardan
korunmak i¢in gereklidir. Fiziksel uygunlugun cesitli boyutlarin1 ele alirsak bunlar:
kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicii, siirat,
esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamam ve beden kompozisyonu olarak

karsimiza ¢ikar (Ergen, 2015).

Fiziksel uygunluk hareketlerin diizgiin ve dogru yapilabilme durumunu ve viicudun
bu duruma uygun kondisyondurumunu ifade eder. Bu kapsamda; fiziksel uygunlugu
iyi olan yorulma hissi yasamaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (Zorba,

2001).

2.1.8 Egzersizin yararlari. Tim yaslardaki insanlar adina egzersizin
faydalar1 giin gectikge acgiga ¢ikmaktadir. Monoton yasam seklini segen bireylerde
cikan saglik ve psikolojik problemlerin ¢oziimiinde spor aktiviteleri gerekli
gorilmektedir. Egzersiz kan basincini diisiiriip, denge kaybedip diisme riskini ve
yaralanma risklerini azaltmakta, kas ve kemik kiitlesi kaybini yavaslatmakta,
esneklik artirmakta, hareket kabiliyetini gelistirmekte, ideal kiloyu korumakta,
uyku diizenini saglamakta, gerginlik ve stresten uzaklastirmakta, saglikli ve uzun

bir yasam sunmaktadir (Ergen, 2015).

Spor; toplumdaki bireylerde sakli olan potansiyel enerjiyi bedenen ve zihnen en
faydali sekilde tliketen; saglikli iligkilerin bireyler arasindaki olusumuna saglayan;
dengeli bir mutlulugun temeli; topluma disiplini, birbirine saygiy1 ve sosyal barisi
destekleyen kazandiran aractir. Giiniimiiz egitim sistemimizde artan sinav yogunlugu

ve gelecek kaygist nedeniyle yaris ortaminda ders ¢alisma, ¢ocuklarin ister istemez
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spordan uzaklagsmalarina sebep olmakta ve sedanter bir yasam tarzini istem disi

benimsemelerine tercih etmelerine sebep olmaktadir (Ozbek, 2017).

2.1.9 Temel motor o6zellikler. Temel motor O6zelliklerin kapsami 6nem
sirasina gore bes boliimde incelenebilir. Bunlardan ilk {igii temel, diger ikisi ise

tamamlayici 6zelliklerdir.
a. Kuvvet,
b. Dayaniklik,
c. Surat,
¢. Hareketlik,
d. Beceri.

Daha alt diizeyde bir siniflamaya yapildiginda temel motor Ozellikleri; “Bilesik
motor 6zellikler” adi altinda da simiflanabilir. Bunlar; c¢abuk kuvvet, kuvvette

devamlilik ve siiratte devamliliktir (Durukan, 2005).

2.1.10. Kuvvet ve kuvveti etkileyen faktorler. Temel bir motor 6zellik olan
kuvvet kelimesiliteratiirde, bir¢ok yazar vearastirmaci tarafindan gesitli sekillerde
tanimlanmistir. Kuvvet, karmasik bir 6zellik oldugundan tanimin dogru olarak
yapilabilmesi, hangi dzelliklerinin gelistirilmesi istendiginin belirlenmesi ile olur. I¢
ice giren bu kavramlar birbirlerinden soyutlanamaz ve tek basinadegerlendirilmeleri

uygun degildir (Diindar, 2007).

DietrrichHaire'ye gore kuvvet, Aktivite esnasinda kisinin bir dirence Kkarsi
koyabilme, bir direnci yada kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme
ozelligidir (Zorba, 2001).

Biihrle Schmidtblicher kuvveti ligtemel faktoriin 15181 altinda tanimlamaya ve

karakterize etmeye ¢alismistir. Bunlar;
(@) Morfolojik - Fizyolojik Faktor,
(b) Koordinatif Faktor,

(c) Motivasyonel Faktor’diir.
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Bu ti¢lii, degisik tiir ve bigimde kuvvet yetenegi ve kalitesi lizerinde etki yaratirlar. .

(@) Morfolojik-Fizyolojik Faktor; sporcunun antropometrik Ol¢limleri kas
metabolizmasi (kas hiicrelerindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri) gibi 6zellikler

kasin morfolojik ve fizyolojik faktor yapisini olusturur (Zorba, 2001).

(b) Koordinatif Faktor; kasin koordinatif faktorli, morfolojik ve fonksiyonel
yeteneklerin isbirligini kapsar. Bu da iki kisma ayrilir. Intermuskiiler (kaslar
arasi)koordinasyon;  bir harekete katilan kaslarin birbiriyle etkilesim halinde
olmasidir. Intramuskiiler (kas ici) koordinasyon; ise bir kastaki bireysel liflerin
birbiriyle senkronize etkilesmeleridir. Intramuskiiler koordinasyon ne kadar iyi
olursa daha cok kas lifi uyarilir ve farkli kasilma hiziyla (yavas yada siirekli) esit

zamanda maksimal kuvvet degerini ortaya koyarlar (Zorba, 2001).

(c) Motivasyonel Faktor; sporcuda motivasyon giici ise, sporcunun kuvvet
rezervlerini (maksimal kuvvet, c¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik) en iyi bigimde
kullanmay1 saglar(Zorba, 2001).

2.1.11. Kas kuvvetinin gelistirilmesi. Kas kuvvetinin gelisimi, kas kesitinin
kalinlig1 ile orantilidir. Iskelet ve kalp kaslar1 konusunda yapilan ¢aligmalarda, kas
lifi kalinligr 20-50 mikrondan kalin olursa kas lifi sayisinda ¢ogalma olabilecegi
saptanmistir.  Yavas kasilan lifine sahip olan sporcular, dayaniklilik sporlarinda
daha iyi performans sergilerler. Cabuk kasilan liflere sahip olanlar ise siirat ve
kuvvet ile iligkili dallarda daha iyi performans sergilerler. Spor egzersizleri
sonucunda yapilan caligma 6zelligine gore kas liflerinde bir gelisme goriiliir. Miiller
ve Hettinger; dinamik tarzdaki egzersizlerde, %75-90 arasi yiiklenmenin, kas

kuvvetini gelistirdigini sdylemektedirler (Demir, 2004).

2.1.12. Siiratin gelisimi. Siirat ve ¢cabuk kuvvet kazanimi, kas kuvvetinin

gelistirilmesi yoluyla kazanilir. Bu gelisime sebep olan kisa siireli asir1 kasilmalardir
(Demir, 2004).
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2.1.13. Dayamikhihigin gelisimi. Spor, antrenman ve egzersizlerin amaci,
viicudun aerobik kapasitesini arttirma ve dayaniklilik kazanmaktir. Kasin yorulmasi
oksijen alimi ile orantili olmakla birlikte egzersiz silireci kas liflerindeki
mitekondrialara oksijen tasir ve oksijen kullanim kapasitesini artirir. Egzersiz
yaparken kilcal damarin hacmi normale oranla 240 defa daha biiyiir. Kaslarin
oksijen kapasitesi kilcallarin artmasi damar yilizeyinin biiylimesi sonucu gelisir.

Oksijen alinmasi da, dayaniklilik 6zelligini gelistirir (Murath, 1976).

2.2. Tlgili Aragtirmalar

Sitk1 ve arkadaslar1 (2017), 2016-2017 Egitim Ogretim Yili’nda, Kirsehir ilinde
Ozgiiven ve etkileri lizerine bir ¢alisma yapmus, ¢alisma okul ve kuliip takimlarinda
gorev alan 92 sporcu Ogrenci ile 87 sedanter 6grenci olmak lizere 179 6grenci
tizerinde gerceklestirilmistir. Elde edilen verilere yapilan analize gore, takim sporu
yapanlarin, bireysel spor yapanlara ve sedanterlere gore Ozgiiven seviyelerinin
istatistiksel ~ olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p<.05). Sedanter 6grencilerin, sporcu Ogrencilere gore, hem igsel hem de digsal

Ozgiiven seviyelerinin daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir.

Ayse ve arkadaslar1 (2012), doga sporlar1 yapan bireylerin profilleri, doga sporu
yapma nedenleri ve elde ettikleri faydalarini incelemisler ve doga sporlarinin dogayla
biitiinlesme, yeni beceriler edinme ve onlar1 kullanma, sikinti ve stres atmak,
saglig1 olumlu yonde etkileme alanlarinda yapilan istatistiksel olglimlerde anlamli

farklar tespit edilmistir.(p<0.05)

Aktas (2014), Atatiirk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Erzurum’da yaptig1 bir
caligmada; Erzurum ilinde bulunan 310 bireye benlik saygis1 6lgegi ve risk alma
6l¢egi uygulamis, farkli branglarda spor yapan ve spor yapmayan bireylerin benlik
saygist ve risk alma diizeylerinin incelenmesi kapsaminda yas, cinsiyet, spor yapma
durumu, medeni hal, spor tiirii gibi degiskenleri 1s18inda spor yapan bireylerle spor
yapmayan bireylerin benlik saygis1 ve risk alma diizeyleri incelendiginde anlaml
farkliliklar tespit edilmistir. (p<0.05)

Atakurt ve arkadaslar1 (2017), Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’inin

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri kapsaminda diizenledigi “Spormetre” dergisinde
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yayinladiklari; oryantiring egitiminin dikkat ve bellek {izerine etkisinin incelenmesi
konulu ¢alismalarinda, oryantiring egitiminin dikkat ve bellek seviyesi {lizerine etkisi
incelenmistir. Caligmanin 6rneklem grubu yas ortalamasi 12,47+1,36 yil olan 20
cocuktan olusturulmustur Denek grubuna haftada 3 giin 2’ser saat olmak iizere
toplam 8 hafta oryantiring egitimi verilmistir. Anlamlilik seviyesi olarak p<0,05).
Sonug olarak oryantiring egitiminin ¢ocuklarin dikkat ve bellek seviyesi iizerine

olumlu etkisinin oldugu bulgularina ulasilmistir.
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BOLUM I11

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma modeli ¢ift ¢alisma gruplu yar1 deneysel model olarak uygulanmistir.
Deneysel arastirmalar kisaca, arastirmaci tarafindan olusturulan farklarin bagiml
degisken {lizerindeki etkisini test etmeyi amaglayan ¢alismalardir.  Deneysel
desenlerde temel amag¢ degiskenler arasinda olusturulan neden sonug iliskisini test
etmektir. Deneysel ¢alismalar altinda yatan ana fikir “baz1 seyleri dene ve neler olup
bittigini sistematik olarak go6zle” olarak temellendirilmektedir. Arastirmaci bu
amacini gerceklestirmek icin bagimsiz degiskenin diizeyleri olan islem gruplarina
seckisiz atama yapmak durumundadir. Deneysel arastirma agiklamanin Otesine
gegilerek nedenlerin tahmin edilmesine olanak saglamistir. Nedenlerin ve sonuglarin
yorumlanmasi sayesinde gelistirilecek programlarin ve yontemlerin agiga ¢ikmasi
saglanacaktir. Deneysel caligmalarda uygun Orneklem biiyiikliigli i¢in kesin kural
olmamasina karsin 30-40 kisilik gruplarda ¢alismanin sonuglarinin genellenebilirligi
giiclii istatistiklerin kullanilabilirligi gibi bazi noktalar agisindan arastirmaciya
avantaj saglamaktadir (Bliylikoztirk, 2016). Bu bilgiler 1s18inda calisma gruplar

30’ar kisiden olusturulmustur.

Bir deneysel arastirmada dissal degiskenlerin etkilerini en aza indirmek yada

kaldirmak i¢in kullanilabilecek yontemlerden bazilari sunlardir:

a. Seckisizlik: Gruplara segkisiz atama var ise gruplarin denk oldugu kabul
edilebilmektedir. Calismada bu uyum saglanmistir (Biiytlikoztiirk, 2016). Denekler

ayni yas gruplarindan olugmaktadir.

b. Digsal Degiskeni sabit tutmak: Cinsiyet; bagimh degisken iizerinde etkili ise
gruplarin sadece erkeklerden olusturulmasi uygun olacaktir (Biyiikoztiirk, 2016).

3.2. Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Aragtirmaci; katilimcilara arastirma hakkinda genel bilgi vermis, goniilliiglin esas

oldugunu belirtmistir. Acgiklamadan sonra herhangi bir saglik problemi
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olmayanlardan rastgele c¢alisma gruplart olusturulmustur. Arastirma Oncesi
katilimcilara 6n ve son testte uygulanacak 6lgiimler hakkinda bilgi verilmistir. Temel
kuvvet antrenmanlari programi arastirmaci tarafindan bizzat uygulatilmistir.

Katilimcilar goniilliiliikk esasina gore secilmistir.

3.3. Calisma Grubu

Orneklem grubu 20-25 yas aras1 60 erkek bireydir. Birinci grup iiyelerinin tamami
erkek, lise mezunu, ekonomik gelir diizeyi orta ve diizenli spor yapan bireylerdir.
Ikinci grup bireyler ise yine tamamu erkek, iiniversite mezunu ekonomik gelir diizeyi
orta ve diizenli spor yapan bireylerdir. Gruplarin 6zet demografik bilgileri Tablo 1°de

sunulmustur.

3.3.1.Cahsma grubunun demografik bilgileri.

Tablo 1.

Gruplarin Ozet Demografik Bilgileri

Birinci Grup Ikinci Grup
Ort. Sstgg?r?: Min. Maks. Ort. Sstggcriﬁ;t Min. Maks.
Yas 22,5 1,22 21 25 25,43 1,76 23 29
Boy 175,77 4,88 168 187 177,73 7,21 165 195
Kilo 71,6 6,90 57 91 73,1 8,18 60 90
Gelir Araligi Frekans % Gelir Araligi Frekans %
<1000 3 %10 <1000 3 %10

1000-2000 7 %23,3 1000-2000 7 %23,3
Gelir Diizeyi 2000-3000 3 %10 2000-3000 7 %23,3
3000-4000 6 %20 3000-4000 6 %20
4000-5000 9 %30 4000-5000 7 %23,3
> 5000 2 %6,7 > 5000 0 %0
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3.4. Veri Toplama Siireci

Veri toplama ve degerlendirme siireci, 10 haftatemel kuvvet antrenmanlariuygulayan
20-25 yas arasi erkek yetiskin bireyler iizerinde yapilmistir. ki ¢alisma grubundan
birinci gruba kuvvet, dayaniklilik antrenmanlar1 uygulanirken, ikinci gruba kuvvet
ve dayaniklilik antrenmanlarina ek olarak KHB antrenmanlart uygulanmistir. Veri
toplama siirecinde; ¢alisma Oncesi On test ile her iki ¢alisma grubuna Akin (2007)
tarafindan gelistirilen Ozgiiven 06l¢egi doldurulmustur.  Aragtirmanin verilerini
toplamak igin, aragtirmacilar tarafindan katilimcilarin  kisisel bilgilerinin
dagilimlarinin belirlenmesi i¢in hazirlanan bes soruluk kisisel bilgi formunun yani
sira, 33 maddelik Oz-Giiven Olgegi kullanilmistir. Olgek; igsel 6z giiven ve digsal
0z giiven olmak tizere iki boliimde ele alinmistir. Daha ¢ok bireylerin kendilerine
yonelik ozgiivenleriyle iliskili oldugu belirlenmis faktor i¢ 6zgiiven adi altinda ele
almmistir. Bu faktor altinda toplanan maddeler, bireyin kendini sevmesi, tanimasi,
acik hedefler belirlemesi, pozitif diisiinme becerisine sahip olmasi, giicli ve zayif
yonlerini bilmesi gibi ozelliklerini degerlendirmektedir. Ikinci faktdre yiiklenen
maddeler daha ¢ok bireylerin dis ¢evre ve sosyal yasamlarina yonelik 6zgiivenleriyle
iliskili oldugu igin bu faktdr dis dzgiiven olarak adlandimrilmistir. Olgek, 5°li likert
tipi derecelendirmeyle diizenlenmis ve arastirmaya katilan &grencilerden her
maddeyi okuyup;  “tamamen katiliyorum”, = “katihyorum”, = “kararsizim”,
“katilmiyorum” ve “hi¢ katilmiyorum” segeneklerinden birinin isaretlenmesi
istenmistir. Iki ay siire ile kuvvet dayamklilik ve KHB antrenmanlari yaptirildiktan
sonra son test uygulanarak veriler toplanmistir. Veri islenmesi; 6n-son test araciligi
ile toplanan veriler istatistiksel paket programi (SPSS 24. 00) araciligiyla analiz
edilip sonuglar yorumlanmustir. Igsel 6zgiiven giris testi giivenilirlik katsayis1 O.
88°dir. Digsal 6zgiiven giris testigiivenilirlik katsayisi0. 89°dur. Igsel 6zgiiven son
test glivenirlik katsayisi0. 87°dir. Daigsal 6zgiliven son test giivenilirlik katsayisi O.

90°dur. Bu durum 6l¢egin giivenilir oldugu anlamina gelmektedir.
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3.5.Calisma Programi

Tablo 2.

10 Hafta Boyunca Uygulanan Temel Kuvvet Antrenmanlari ve Kosarak Hedef Bulma
Antrenmanlari Programi

< n o O > — y o = m

1. hafta 1. Ders lve2. Grup  3saat v v v

1. hafta 2. Ders 1ve2. Grup 3 saat v v v v

1. hafta 3. Ders 1ve?2. Grup 3 saat v v v

1. hafta 4. Ders 1ve 2. Grup 3 saat v v v

2.hafta 1. Ders 1ve?2. Grup 3 saat v v v

2. hafta 2. Ders 1ve 2. Grup 3 saat v v v v

2. hafta 3. Ders 1ve 2. Grup 3 saat v v v

2. hafta 4. Ders lve2. Grup  3saat v v v v

3.hafta 1. Ders lve2. Grup  3saat v v v

3.hafta 2. Ders lve2. Grup  3saat v v v v

4. hafta 1. Ders 1ve 2. Grup 3 saat v v v

4. hafta 2. Ders lve2. Grup  3saat v v v v

4. hafta 3. Ders 1ve 2. Grup 3 saat v v v

5.hafta 1. Ders 2. Grup v
(Ilave) -

5.hafta 1. Ders 1ve?2. Grup 3 saat v v v

5. hafta 2. Ders 1lve 2. Grup 3 saat v v v

5.hafta 3. Ders 1ve?2. Grup 3 saat v v v v

6.hafta 1. Ders lve2. Grup  3saat v v v v

6. hafta 2. Ders lve2. Grup  3saat v v v

6. hafta 3. Ders lve2. Grup  3saat v v v v

6. hafta 4. Ders lve2. Grup  3saat v v v

7.hafta 1. Ders lve2. Grup  3saat v v v v

7.hafta 2. Ders lve2. Grup  3saat v v v

7.hafta 3. Ders lve2. Grup  3saat v v v v

7.hafta 4. Ders lve2. Grup  3saat v v v

8. hafta 1. Ders lve2. Grup  3saat v v v v

8. hafta 2. Ders lve2. Grup  3saat v v v

8. hafta 3. Ders lve2. Grup  3saat v v v v

8.hafta 3. Ders 2. Grup 3 saat v v v v
(Ilave)

9. hafta 1. Ders 1lve 2. Grup 3 saat 4 v v

9. hafta 2. Ders 1ve2. Grup 3 saat v v v 4

10. hafta 1. Ders 1ve2. Grup 3 saat v v v

10. hafta 2. Ders 1ve2. Grup 3 saat v v v 4

10. hafta 2. Ders 2. Grup 3 saat v
(Ilave)

Ozet olarak Temel Kuvvet Antrenmanlari iki gruba uygulanmustir. 2’nci gruba ek
olarak bu antrenmanlarin yaninda kosarak hedef bulma antrenmanlar1 da

uygulanmustir.



3.6. Veri Toplama Teknikleri

Sekil 3. Gruplara Uygulanan Barfiks ve Mekik Antrenmanlari
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Sekil 1, 2 ve 3 de goriildigi gibi, gruplara 10 hafta boyunca haftada en az iki giin en
fazla 4 giin olacak sekilde temel kuvvet antrenmanlari ve kosarak hedef bulma
antrenmani yaptiritlip 6zgiliven seviyelerini 6lgmek i¢in 6n test ve son test olarak
Akin(2007) ozgiiven Olgegi uygulanmistir. Gruplarin igsel 6zgiiven ve digsal
Ozgiiven olacak sekilde tabloda verilen sorular esliginde degerleri alinip analiz
edilmistir. Calisma Oncesi ve ¢alisma sonrasi gruplar arast ve grup i¢i degisimin

belirlenmesi i¢in bagimsiz ve bagimli t testi istatistikleri kullanilmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Antrenman programi uygulanmadan Once gruplar arasinda fark olup olmadiginin
ortaya ¢ikartilmasi i¢in gruplara bagimsiz t testleri uygulanmistir. Bu testin
uygulanmasi; sonuglarin degerlendirilmesi esnasinda gruplarin dengeli bir sekilde
secilmis oldugunu ispatlamak i¢in ¢ok 6nemli oldugu degerlendirilmektedir. Gruplar
arasinda O6zgiiven konusunda dengesizligin arastirmaya baslamadan ortaya c¢ikmasi
durumunda ¢alismanin sistematiginin bozulacagr degerlendirilmektedir. Icsel ve
digsal Ozgliven acisindan degerlendirilen bu sonuglar asagidaki tabloda c¢ikan

degerlerle sonuglanmustir.

Tablo 3.

Calisma Gruplar: On Test Bagimsiz T Testi Sonug Tablosu

Degisken Grup N Ort Ss. Mm  Max Sd t P
fcsel I’inci Grup 30 67.57 11. 07 37 84
. 58 1.283  .205
Ozgiiven  7°p¢j Grup 30 64.37 8. 00 48 79
Dissal I’inci Grup 30 61.80 11.14 31 79
. 58 . 784 436
Ozgiiven  2’nci Grup 30 59.77 8. 80 34 75

Tablo 3’te bizlere antrenman programi uygulanmadan 6nce gruplar arasinda fark
olup olmadigini gostermektedir. Gruplar arasinda 6n test ortalama degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0. 05). Bu durum iki ¢alisma grubunun
igsel ve dissal Ozgiiven puanlart agisindan ¢alisma Oncesi denk oldugunu

gostermektedir.

Antrenman programinin uygulanmasindan sonra gruplar arasinda fark olup
olmadiginin ortaya ¢ikartilmasi i¢in gruplara bagimsiz t testleri uygulanmistir. Bu
testin uygulanmasi; antrenman programinin benzer etkiye mi sahip oldugu; yoksa bir
programin diger programa gore Ozgiiven gelisimine daha mu fazla etki ettiginin
ortaya ¢ikartilmasi agisindan onemli oldugu degerlendirilmektedir. Tablo 8 de
verilen “Calisma Gruplart Son test Bagimsiz T Testi Sonuglari” ile bu veriler

incelenmektedir.
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Tablo 4.

Calisma Gruplar: Son Test Bagimsiz T Testi Sonug Tablosu

Degisken Grup N Ort Ss Min Max  Sd t P
fcsel 1’inci Grup 30 80.20 5.08 67 85
- 58 1551 .126
Ozgiiven 2’nci Grup 30 77.97 6. 03 59 85
Daigsal 1’inci Grup 30 74.50 5.78 61 80
. 58 .727 470
Ozgiiven 2’nci Grup 30 73.43 5.58 61 80

Tablo 4’te Antrenman programinin uygulanmasindan sonra gruplarin igsel ve digsal
Ozglivenleri karsilastirildiginda ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0. 05). Elde edilen sonug; iki antrenman
programinin benzer etkiye sahip oldugunu kanitlamaktadir.10 haftada boyunca 3
defa etkin bir sekilde uygulanabilen kosarak hedef bulma antrenmanlarinin gruplarin
icsel ve digsal Ozgiivenlerinde meydana getirdigi degisikliklerin arasindaki bu
degerlendirmenin anlamli bir fark: isaret etmedigi gozlenmistir.

Antrenman programinin uygulanmasindan 1’inci grubun Temel Kuvvet Antrenmani
grubunun On - son test ortalama degerlerine bakilarak; hem igsel hemde dissal
Ozgiliven ortalama degerleri arasinda anlamli fark arasinda fark olup olmadiginin
ortaya c¢ikartilmasi i¢in bagiml t testi uygulanmistir. Bu testin uygulanmasi;
antrenman programinin grubun 6zgiiveninde bir etki yaratip yaratmadigini ortaya
cikarmak amaciyla uygulanmigtir. Tablo 5 de verilen “Birinci Grup Temel Kuvvet

Antrenmani Grubunun Bagimli T Testi Sonuglar1” ile bu veriler incelenmektedir.

Tablo 5.

Birinci Grup Temel Kuvvet Antrenmani Grubunun Bagimli T Testi Sonug Tablosu

Degisken Test N Ort Ss Min Max Sd t P
fcsel On Test 30 67.57 11. 07 37 84

. 29 6.921 .000
Ozgiiven SonTest 30 8020 508 67 85

Dissal On Test 30 61.80 11.14 31 79

] 29 6379 .000
Ozgiiven SonTest 30 7450 578 61 80
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Tablo 5’te Birinci Grubun Temel Kuvvet Antrenmani grubunun 6n - son test
ortalama degerleri karsilastirildiginda hem igsel hem de digsal 6zgiiven ortalama
degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<<0.05). Bu sonug;temel kuvvet
antrenmanlarinin 6zgiiven iizerinde anlamli katkis1 oldugu seklinde yorumlanabilir.

Antrenman programinin uygulanmasindan 2°nci grubun Temel Kuvvet Antrenmani
grubunun O0n - son test ortalama degerlerine bakilarak; hem igsel hemde dissal
Ozgiiven ortalama degerleri arasinda anlamh fark arasinda fark olup olmadiginin
ortaya cikartilmast i¢in bagimli t testi uygulanmistir. Bu testin uygulanmasi;
antrenman programinin grubun O6zgiiveninde bir etki yaratip yaratmadigini ortaya
cikarmak amaciyla uygulanmustir. Tablo 6 da verilen “Ikinci Grup Temel Kuvvet

Antrenmani Grubunun Bagimli T Testi Sonuglar1” ile bu veriler incelenmektedir.

Tablo 6.

Ikinci Grup Kosarak Hedef Bulma Grubunun Bagimli T Testi Sonu¢ Tablosu

Degisken Test N Ort Ss Min Max  Sd t P
fcsel On Test 30 64.37 8.00 48 79

o 29 8.677 .000
Ozgiiven Son Test 30 77.97 6.03 59 85

Dissal On Test 30 59.77 8.80 34 75

i 29 7.809 .000
Ozgiiven Son Test 30 73.43  5.58 61 80

Tablo 6’da temel kuvvet egzersizleri yani sira kosarak hedef bulma ¢aligsmalar1 yapan
grubun On - son test ortalama degerleri karsilastirilmistir. Elde edilen degerlere gore;
hem icsel hem de digsal Gzgiiven ortalama puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur (p < 0. 05). Bu durumda temel kuvvet ¢aligmalar
yant sira kosarak hedef bulma antrenmanlar1 da 6zgiliven iizerinde olumlu etki
yaratmaktadir seklinde yorumlanabilir. Ancak her iki grubun ortala degerlerindeki
artis oranlart birbiri ile dengeli oldugundan sadece ii¢ haftaya yayilarak yapilan

kosarak hedef bulma ¢alismalarinin etkisiz kaldig1 iddia edilebilir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1.Sonug¢ ve Tartisma

Sonug olarak; uygulamaya katilan 1’inci grup ve 2’nci grupta yer alan sporcularin
igsel ve digsal 6zgiiven degerlerihem i¢sel hemde digsal 6zgiiven i¢in anlamli bir artis
gozlendigi goriilmiistiir. Sonug olarak 6zgiivenlerinin dogru orantili olarak arttigini
gbzlemlenmis olup bu siire¢ temel kuvvet antrenmanlarinin gelisimi olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir. 1’inci grup ve 2’nci grupta yer alan sporcularin i¢sel ve
digsal Ozgiivenlerinin antrenman programlar1 uygulandiktan sonra degisim

gostermemesi kosarak hedef bulma sporunun etkisinin olmadigin1 géstermektedir.

Sitk1 ve arkadaslart (2017), 92 sporcu 6grenci ile 87 sedanter 0grenci iizerinde
uyguladiklar1 “Sporcu ve Sedanter Lise Ogrencilerinin Ozgiiven Diizeylerinin
Karsilastirilmas1” isimli calismalarinda takim sporu yapanlarin, bireysel spor
yapanlara ve sedanterlere gore Ozgiiven seviyelerinin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu; sedanter 6grencilerin, sporcu dgrencilere gére, hem
igsel hem de digsal 6zgliven seviyelerinin daha diisiik oldugu goriilmiistii. Bizim
calismamizda da 1iki gruba uygulanan antrenman programlarinin Ozgiiven
diizeylerinde gosterdigi yarattigi artis sebebiyle benzer etkileri gosterdigi

gozlemlenmektedir.

Tuna ve arkadaslar1 (2013), KHB uygulamalarinin cografya 6gretmen adaylarinin
ozyeterlik algilarina etkisi lizerine yapilar1 ¢alismada uygulama sonrasinda, kosarak
KHB ile katilimcilarin harita kullanma becerilerine iliskin 6zyeterlik algilarii %56,
arazi caligmasi becerilerine iliskin Ozyeterlik algilarint %66 ve sorgulama,
yorumlama ve degerlendirme becerilerine iliskin 6zyeterlik algilarin1 %57 oraninda
artirdig1 tespit edilmistir. Bizim ¢aligmamizda ise; 1’inci grup ve 2’nci grupta yer
alan sporcularin igsel ve digsal 6zgiivenlerinin antrenman programlar1 uygulandiktan
sonra degisim gostermemesi kosarak hedef bulma sporunun etkisinin olmadiginm
gostermektedir. Bu sebeple gelecekte KHB programinin yogunlunun arttirilmasi
suretiyle yapilacak ¢alismalarin bu c¢alisma ile benzer sonuglar dogurabilecegi

degerlendirilmektedir.
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Atakurt ve arkadaglart (2017), oryantiring egitiminin dikkat ve bellek {iizerine
etkisinin incelenmesi konulu ¢alismalarinda denek grubuna haftada ii¢ giin ikiser saat
olmak {lizere toplam sekiz hafta oryantiring egitimi vermis, sonug¢ olarak KHB
egitiminin ¢ocuklarin dikkat ve bellek seviyesi lizerine olumlu etkisinin oldugunu
belirtmislerdir. Bizim ¢alismamizin baska bir yas grubunda ele alinmis bir sekli
olarak karsimiza c¢ikan bu deneme de, Kosarak Hedef Bulma sporunun olumlu

etkileri dikkat ¢ekmektedir.

Ozdemir ve arkadaslar1 (2012), KHB sporculariin baskin zeka alanlar1 ile problem
¢ozme becerileri arasindaki iliskiyi incelemigler, bu sporla ugrasan genclerin doga
zeka puanlarmin diger zeka alanlar1 puanlarindan daha yiiksek oldugu ve doga zeka
alan1 altinda problem ¢6zme becerisi ve bedensel kinesietik zeka arasinda iliski
oldugu saptanmustir. Icra edilen ¢alismanin bizim calismamiza benzer bir sekilde

bireyler lizerinde olumlu etkileri oldugu degerlendirilmektedir.
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icin yapilmaktadir.

EK-1

Yetiskinler Icin Sportif Ozgiiven Ol¢egi Anketi Degerlendirme Formu

31

Bu anket formu Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretimi Anabilim Dalinda yiiriitiilmekte olan “Yetiskin Bireylerde Temel Kuvvet
Antrenmanlarimin Ozgiiven Gelisimine Etkileri” bashikli yiiksek lisans tez ¢alismasi

Sizlerden edinilecek bilgiler tamamen bilimsel amagh

kullanilacaktir. Katkilariniz bizim i¢in énemlidir. Simdiden degerli katkilarinizdan
dolay tesekkiir ederiz.

Prof. Dr Fatma Celik KAYAPINAR
Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Beden Egitimi Spor Ogretimi Boliimii (Tez Danismani)

Ad1 Soyadu:
Boy Kilo:
Degerli katilmer;

Yas:
Tarih:

Savas ERBIL

Yiiksek Lisans Ogrencisi

A- Asagidaki tabloda yer alan ifadelere ne diizeyde katildigimizi uygun yere (X)
koyarak isaretleyiniz.

[¢csel 6zgiiven

Tamamen

Katiliyorum

Kendimi basarili bir insan olarak goriiriim

Secimlerimde baskalarina bagimli degilimdir

Benim i¢in asilamayacak sorun yoktur

Problemlerimin {istesinden gelebilecegime

Verdigim kararlarin arkasinda dururum

Kendi kendime yetebilecegime inanirim

'Yasamdaki zorluklarla bas edebilirim

O NO|OTBRWIN|F-

Oz elestiri yapabilirim

(o]

Kendimle barisik bir insanim

[N
o

[stedigim seyleri elde etmek icin miicadele

11

Kendimi ve baskalarini oldugu gibi kabul

12

Sorumluluk almaktan ¢ekinmem

13

Sikintili anlarimda bile olumlu diisiinmeye

14

Basarisiz oldugumda hemen pes etmem

15

Degerli birisi olduguma inanirim

16

Kolay karar verebilirim

17

Kendimi severim

N N N N N N N N N N N N N N N N N

il I il il e e i el e el el Katllmlyorum

N N N N N N N N N N N N N N N N N

N N N N N’ N N N N N N N N N N N N

N N N N N’ N N N N N N N N N N N N

NN NN NN N NN NN NN NN N S

N N N’ N N’ N N N N N N N N N N N N
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B- DEMOGRAFIK BILGILER

Cinsiyet ( )Kadin  ( )Erkek
Yas ( )20-30z  ( )31-40  ( )41-50  ( )51-60
()60 tizeri
Egitim ( )Lise ( )Onlisans ( )Lisans ( )Yiiksek

Lisans/Doktora

Mesleki Deneyim  |( )l yildanaz  ( )I-5 yil ( )6-10yil  ( H11-15y1l
( )16-20yil ()20 yildan fazla

Medeni Durum ( )Evli ( )Bekar

Meslek Grubu ( )Serbest meslek  ( )Memur  ( ) Diger

Gelir Diizeyi ( )1000 TL’den az ( )1001-2000  ( )2001-3000

(Aylik geliri) (' )3001-4000 ( )4001-5000 ( )5000 TL’den
fazla

Anket bitti. Katkilarinizdan dolay: ¢ok tesekkiir ederiz. . .
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Gruplara baslangicta ve ¢ikista digsal 6zgiiven i¢in asagidaki test uygulanmistir.

YETIiSKINLER iCiN SPORTIF OZGUVEN OLCEGI ANKETI
DEGERLENDIRME FORMU

Bu anket formu Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretimi Anabilim Dahinda yiiriitilmekte olan “Yetiskin Bireylerde Temel Kuvvet
Antrenmanlarinin Ozgiiven Gelisimine Etkileri” baslikl yiiksek lisans tez ¢alismasi
icin yapilmaktadir.  Sizlerden edinilecek bilgiler tamamen bilimsel amagh
kullanilacaktir. Katkilariniz bizim i¢in 6nemlidir. Simdiden degerli katkilariizdan
dolay1 tesekkiir ederiz.

Prof. Dr Fatma Celik KAYAPINAR Savas
ERBIL

Mehmet Akif Ersoy Universitesi Yiiksek Lisans Ogrencisi
Beden Egitimi Spor Ogretimi Béliimii (Tez Danismani)
Ad1 Soyadu: Yas:

Boy Kilo: Tarih:

Degerli katihme;
A- Asagidaki tabloda yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi uygun yere (X)

koyarak isaretleyiniz.

Dissal 6zgiiven

g =

S

>

g Elz |2 |§ 2

£ = 2 |2 |8 X

o 51585 |E 5

T MMM [ M
1 Baskalariin yaninda heyecanimi kontrol () 1O O) ()
2 [Baskalarinin goriiglerine saygi gosteririm () 1O O) ()
3 |Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem () 1O O) ()
4 |Aktif birisi oldugumu disiiniirim () 1OH)IO)H ) ()
5 |Anlamadigim konularda bagkalarina soru () 1)) ) ()
6 [Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim () 1O ) ()
7 |Gerektiginde sonuna kadar hakkimi () 1O ) ()
8 |Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim () 1O ) ()
9 |Cevremde yeteri kadar giivenebilecegim () 1OH)IC)H ) ()
10Diger insanlarin elestirilerini anlayisla () 1O O) ()
11/0n plana ¢ikmaktan korkmam () 1O O) ()
12|Baska insanlarla kolaylikla iletisim () 1O O) ()
13Kolay arkadas edinebilirim () 1O ) ()
14 Diisiincelerimi ifade ederken baskalarindan| () [( )[( )] () ()
15Sosyal bir insan olduguma inanirim () 1)) ) ()
16Baska insanlarmn &vgiilerini hakkettigime] () [( )[( )] () ()
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Cinsiyet ( )Kadin  ( )Erkek

Yas ( )20-30z  ( )31-40 ( )41-50 ( )51-60
( )60 tizeri

Egitim ( )Lise (  )Onlisans ( )Lisans ( )Yiiksek
Lisans/Doktora

Mesleki Deneyim  |( )1 yildanaz  ( )1-5yil ( )o-10y1l  ( H11-15y1l
( )16-20y1l ()20 yildan fazla

Medeni Durum ( )Evli ( )Bekar

Meslek Grubu ( )Serbest meslek  ( )Memur  ( ) Diger

Gelir Diizeyi ( )1000 TL’den az ( )1001-2000  ( )2001-3000

(Aylik geliri) ( )3001-4000 ( )4001-5000 (' )5000 TL’den
fazla

Anket bitti. Katkilarinizdan dolayr ¢ok tesekkiir ederiz. . .




EK-2

Calisma Gruplarima Uygulanan Antrenman Program

1. Hafta 1. Ders /1. grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlart (Sinav, Mekik, Barfiks) 3 Saat (180 dk)

35

Hazirlik evresi : Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas devre
Degisken hareket °
=
z E £
5 g 2 5 7
= = O
Dizler yerde sinav hareketi 3set |20 tekrar 2 dk.
Sinav hareketi 3set |15 tekrar 2 dk.
Acik kol sinav hareketi 3set |10 tekrar 2 dk.
Mekik 3set |20 tekrar 2 dk.
Plank hareketi 3set [120sn. 2 dk.
Yan plank hareketi 3set |90sn. 2 dk.
Yarim mekik 3set |15 tekrar 2 dk.
Barfikste asili durma (diiz kol) 0-3 ¢ekenler 3set  |90sn 2 dk.
Barfikste asili durma ( ters - diiz kol) 0-3 ¢ekenler 3set [90sn 2 dk.
Barfikste asili durma (agik kol) 0-3 ¢ekenler 3set [90sn 2 dk.
Barfikste asili durma (kapali kol) 0-3 ¢ekenler 3set |90sn 2 dk.
Yardimli kol ¢gekme 0-3 gekenler 4 set |10 tekrar 2 dk.
Barfikste yarim kol ¢ekme (diiz kol) 4-7 ¢ekenler 4set |5 tekrar 2 dk.
Yardiml kol ¢ekme (kollar kapali) 4-7 ¢ekenler 2set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde agik) |2 set |10 tekrar 2 dk.
4-7 ¢ekenler
Yardimli kol ¢gekme (kollar agik) 4-7 ¢ekenler 2set |10 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme (yardimsiz) 4-7 ¢ekenler 4set | Maksimum |2 dk.
(maks).
Tekrar

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )
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1. Hafta 2. Ders/1. grup ve 2. Grup
Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smnav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

Hazirlik evresi: Issnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket o

3 g 3 & 7
Mekik S5set |18 tekrar 2 dk.
Ters mekik 5set |15 tekrar 2 dk.
5000 m %60 tempoda - - -
Artirma Kosusu 6set |100 m tekrar |-
Sinav 5set |12 tekrar 2 dk.
Barfikste asili durma (diiz kol) / 0 gekenler lset [90sn. 90 sn.
Barfikste asili durma (ters - diiz kol) / 1-3 ¢ekenler |2 set |7 tekrar 90 sn.
Barfikste asili durma (agik kol) /4-7 gekenler 3set |7 tekrar 90 sn.
Barfikste asili durma (kapali kol)/7-9 ¢ekenler 4set |7 tekrar 90 sn.
Yardimli kol ¢ekme/11 ve tizeri gekenler 5set |7 tekrar 90 sn.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




1. Hafta 3. Ders/1. grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari(Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

37

Hazirlik Evresi: Istnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degigken hareket =

;| B e

S .2 |E

5 |Ez0|l23
Dizler yerde sinav hareketi 3set |20 tekrar |2 dk.
Sinav hareketi 3set |15tekrar |2 dk.
Acik kol sinav hareketi 3set |10tekrar |2 dk.
Mekik 3set |20 tekrar |2 dk.
Plank hareketi 3set |120sn. 2 dk.
Yan plank hareketi 3set |90 sn. 2 dk.
Yarim mekik 3set |15 tekrar |2 dk.
Barfikste asili durma (diiz kol)/0-3 ¢ekenler 3set {90 sn. 2 dk.
Barfikste asili durma (ters - diiz kol)/0-3 ¢ekenler 3set {90 sn. 2 dk.
Barfikste asili durma (agik kol)/0-3 ¢ekenler 3set |90 sn. 2 dk.
Barfikste asili durma (kapal kol) /0-3 ¢ekenler 3set |90 sn. 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme/0-3 ¢ekenler 4 set |10 tekrar |2 dk.
Barfikste yarim kol ¢gekme (diiz kol)/4-7 ¢ekenler 4set |Stekrar |2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapal1)/4-7 gekenler 2 set |10 tekrar |2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde agik) 2 set |10 tekrar |2 dk.
4-7 cekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/ 4-7 ¢ekenler 2 set |10 tekrar |2 dk.
Barfikste kol ¢gekme(yardimsiz) /4-7 ¢ekenler 4 set | Maks. 2 dk.

tekrar

Bitiris Evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




1. Hafta 4. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

38

Hazirlik Evresi: Issnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket z
5|83 & 7
= X 5| B
95 F 33|07
Mekik 3set |30 sn. 2 dk
Ters mekik 3set |20 tekrar |2 dk.
Crunch 3set |30 sn. 2 dk.
5000 m - 34 dk. -
Artirma kosusu 10 100 metre | -
set
Sinav 3set |15tekrar |2 dk.
Barfikste asili durma (diiz kol) 0 ¢ekenler 1set |120sn -
Barfikste asili durma (ters - diiz kol)/1-3 ¢ekenler 2set |8tekrar |90sn.
Barfikste asili durma (agik kol)/4-7 ¢ekenler 3set |8tekrar |90sn.
Barfikste asili durma (kapali kol)/7-9 ¢ekenler 4 set | 8tekrar | 90sn.
Yardimli kol ¢ekme/11 ve tizeri ¢ekenler 5set |8tekrar |90sn.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. ).




2. Hafta 1. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari (Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )
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Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), Gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket =

5 E g o) S B2

— Y= = O

Oriimcek smavi 3set |10 tekrar 2 dk
Sinav hareketi 3set |10 tekrar 2 dk
Mekik 3set |20 tekrar 2 dk.
Plank hareketi 3set |15 tekrar 2 dk.
Yan plank hareketi 3set |15 tekrar 2 dk.
Yarim mekik 3set |15 tekrar 2 dk.
Barfikste asili durma (diiz kol)/0-3 ¢ekenler 3 set | Maks.tekrar. | 2 dk.
Barfikste asili durma ( ters - diiz kol)/0-3 ¢ekenler 3 set | Maks. tekrar | 2 dk.
Barfikste asili durma (agik kol)/0-3 gekenler 3set | Maks.Tekrar |2 dk.
Barfikste asili durma (kapali kol)/0-3 gekenler 3 set | Maks.Tekrar |2 dk.
Yardimli kol ¢ekme/0-3 ¢ekenler 4 set |10 tekrar 2 dk.
Barfikste yarim kol ¢gekme (diiz kol)/4-7 ¢ekenler 4 set |5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapal1)/4-7 gekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardiml kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde agik)/4-7 |2 set |10 tekrar 2 dk.
cekenler
Yardimli kol ¢gekme (kollar agik)/4-7 gekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢cekme (yardimsiz)/4-7 ¢ekenler 4 set | Maks.tekrar |2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. ).




2. Hafta 2. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

40

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), Gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket 3

g

— p )

Mekik 3set |40tekrar |2dk
5000 m - 30 dk -
Artirma kosusu 10set [100 m. -
Simav 3set |35tekrar |2 dk.
Barfikste asili durma (diiz kol)/0 ¢ekenler 2set |7 tekrar -
Barfikste asili durma 2set |8tekrar 60 sn.
(ters - diiz kol)/1-3 gekenler
Barfikste asili durma (agik kol)/4-7 ¢ekenler 2set |9tekrar 60 sn.
Barfikste asili durma (kapali kol)/7-9 ¢ekenler 2set |10 tekrar |60 sn.
Yardimli kol ¢ekme/11 ve tlizeri ¢ekenler 2set |12tekrar |60 sn.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




2. Hafta 3. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari (Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

41

Hazirlik evresi: 1sinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket < =
8 2
g i

z g |2

g g3 | B
] 3 |2%e A&
Oriimcek smavi 4 set |10 tekrar |2 dk.
Simav hareketi 4 set |10 tekrar |2 dk.
Mekik 3set |20 tekrar |2 dk.
Plank hareketi 3set | 120 sn. 2 dk.
Yan plank hareketi 3set |90 sn. 2 dk.
Yarim mekik 3set |15tekrar |2 dk.
Barfikste asili durma (diiz kol)/0-3 ¢ekenler 3set |90 sn. 2 dk.
Barfikste asili durma ( ters-diiz kol)/0-3 ¢ekenler 3set |90 sn. 2 dk.
Barfikste asili durma (agik kol)/0-3 gekenler 3set |90 sn. 2 dk.
Barfikste asili durma (kapali kol)/0-3 ¢ekenler 3set |90 sn. 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme/0-3 ¢ekenler 4 set |10 tekrar |2 dk.
Barfikste yarim kol ¢ekme (diiz kol)/4-7 gekenler 4 set |5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapal1)/4-7 ¢ekenler 2set |10tekrar |2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar Omuz Genisliginde agik) |2 set |10 tekrar 2 dk.
4-7 ¢ekenler
Yardimli kol gekme /4-7 ¢ekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢gekme (yardimsiz)/4-7 ¢ekenler 4 set | Maks. 2 dk.

Tekrar

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




2. Hafta 4. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

42

Hazirlik Evresi: Issnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket o
g

— 0;._)4 (D)

2 2 S

5 S 7 T 7

= X 5@ =

& - 38 o 2
Mekik 3set |40 tekrar 90 sn.
5000 m - 30 dk -
Artirma kosusu 10set {100 m. -
Sinav 3set |20 tekrar 2 dk.
Barfikste asili durma 3set |10 tekrar 90 sn.
Yardiml barfiks, tek ayaktan yardim
1-3 ¢ekenler
Barfiks (¢apraz kol)/4-7 ¢ekenler 3set |9tekrar 90 sn.
Barfikste (kapali kol)/7-9 ¢ekenler 3set |10 tekrar 90 sn.
Yardimli kol ¢ekme/11 ve lizeri ¢ekenler 3set |10 tekrar 90 sn.
Mekik (¢aki hareketi) 3set |20 tekrar 2 dk.
Ters mekik 3set |20 tekrar 2 dk.
3 kademede yarim mekik yapma 3set |20 tekrar 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. ).




3. Hafta 1. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari (Sinav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

43

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre

Degisken hareket =
° —
Z 5 £
2 |Eze |83
= < 5% | 8
_' %) E 83803
Orilimcek smavi 4 set |20 tekrar |2 dk.
Sinav hareketi (eller bankta) 4 set |20 tekrar |2 dk.
Piramit sinav ¢aligmast - 20-15-10- | 2 dk.
20-15-10
tekrar
Tek ayak yukarida sinav 4 set |25 tekrar |2 dk.
Piramit mekik ¢alismasi - 20-15-10- | 2 dk.
20-15-10
tekrar
Barfikste yarim kol ¢ekme/0-3 ¢ekenler 4set |5tekrar |2 dk.
Yardiml kol ¢ekme(kollar kapal1)/0-3 ¢ekenler 2 set |10 tekrar |2 dk.
Yardiml kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde agik) |2 set |10 tekrar |2 dk.
0-3 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/0-3 ¢ekenler 2 set |10 tekrar |2 dk.
Yardimli kol ¢ekme(yardimsiz)/0-3 ¢ekenler 4 set | Maks. 2 dk.
Tekrar
Yardiml kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde agik) |3 set |10 tekrar |2 dk.
4-7 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/4-7 ¢ekenler 3set |10tekrar |2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde ac¢ik) |2 set |10 tekrar |2 dk.
4-7 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/4-7 ¢ekenler 2 set |10 tekrar |2 dk.
Barfikste kol ¢cekme(yardimsiz)/4-7 ¢ekenler. 4 set | Maks. 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




3. Hafta 2. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

44

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket -

7 5 2

5 528 |5
Mekik 3set |25tekrar 90 sn.
5000 m - 32 dk -
Artirma kosusu 10set {100 m. -
Smav 3set |20tekrar |2dk.
Barfikste kol ¢ekme/0-3 ¢ekenler 6 set |2 tekrar 90 sn.
Barda diz ¢ekme/0-3 ¢ekenler 2set |10 tekrar |90 sn.
Barfikste kol ¢cekme/1-3 ¢ekenler 6set |3tekrar 90sn.
Barda diz ¢ekme/1-3 ¢ekenler 2set |10 tekrar
Barfiks (¢apraz kol)/4-7 ¢ekenler 6set |5 tekrar 90 sn.
Barfikste (kapali kol)/7-9 gekenler 4set |7 tekrar 90 sn.
Yardimli kol ¢ekme/11 ve lizeri ¢ekenler 4set |10 tekrar |90 sn.
Mekik (¢aki hareketi) 3set |10 tekrar |90 sn.
Mekik (ters) 3set [15tekrar |90 sn.
Mekik 3set |20 tekrar |90 sn.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




4. Hafta 1. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlart (Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

45

Hazirlik Evresi: Istnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degigken hareket

5 R 3 'z

- 0 o]
Oriimcek snavi 4set |20 tekrar 2 dk
Sinav hareketi(eller bankta) 4set |20 tekrar 2 dk.
Piramit ginav ¢aligsmast - 20-15-10-20- |2 dk.
15-10 tekrar
Tek ayak yukarida sinav 4set |25 set 2 dk.
Mekik hareketi 4set |30 set 2 dk. .
Piramit mekik ¢alismasi - 20-15-10-20- |2 dk.
15-10 tekrar

Mekik hareketi 2set | Maks. Tekrar |5 dk.
Barfikste yarim kol ¢ekme/0-3 ¢ekenler 4set |5set 2 dk.
Yardimhi kol ¢ekme (kollar kapal1)/0-3| 2 set |10 set 2 dk.
cekenler
Yardimhi kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde |2 set | 10 set 2 dk.
acik)/0-3 ¢ekenler
Yardimli kol gekme (kollar agik)/0-3 ¢ekenler. |2set |10 set 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (yardimsiz)/0-3 ¢ekenler 4set | Maks. Tekrar |2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 3 set |10 set 2 dk.
acik)/4-7 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik) /4-7 ¢ekenler |3 set |10 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme (yardimsiz) /4-7 ¢ekenler |4 set | Maks. Tekrar |2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




4. Hafta 2. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Sinav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

46

Hazirlik evresi: Issnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket "

Q

£

% k= N
5 5 & g z

= = O
Mekik 3set |25tekrar |90 sn.
5000 m - 31 dk. -
Artirma kosusu 10set {100 m. -
Sinav 3set |25tekrar |2 dk.
Barfikste kol ¢ekme/0-3 ¢ekenler 6set |2tekrar |90 sn.
Barda diz ¢ekme/0-3 ¢ekenler 2set |10 tekrar |90 sn.
Barfikste kol ¢ekme/1-3 ¢ekenler 6set |3tekrar |90 sn.
Barda diz ¢ekme/1-3 ¢ekenler 2set |10 tekrar
Barfiks (¢apraz kol)/4-7 ¢ekenler 6set |5tekrar |90 sn.
Barfikste (kapali kol)/7-9 gekenler 4set |7tekrar |90 sn.
Yardimli kol ¢ekme/11 ve tlizeri ¢ekenler 4set |10 tekrar |90 sn.
Mekik (¢aki hareketi) 3set |10 tekrar |90 sn.
Mekik (ters) 3set |15tekrar |90 sn.
Mekik 3set |20 tekrar |90 sn.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




4. Hafta 3. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlar1 ( Sinav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

47

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket qé
o 2 @
Z = =
5 |83 g 7
z |2 se |E 8
_ s |- 88 o 2
Oriimcek smavi 3 set |25 tekrar 2 dk
Sinav hareketi 3set |20 tekrar 2 dk
Dirsekler yarim sinav hareketi 4 set | 20 tekrar 2 dk.
Mekik hareketi 4 set |30 tekrar 2 dk.
Piramit mekik ¢alismasi - 20-15-10-20- | 2dk
15-10 tekrar
Mekik hareketi 2 set | Maks. 5 dk.
Tekrar
Barfikste yarim kol ¢gekme/0-3 gekenler 4 set |5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapal1)/0-3 ¢ekenler |2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde |2 set |10 tekrar 2 dk.
ac1k)/0-3 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/0-3 ¢ekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢cekme(yardimsiz)/0-3 ¢ekenler 4 set | Maks. 2 dk.
Tekrar
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 3 set |15 tekrar 2 dk.
acik)/4-7 ¢ekenler
Yardimli kol ¢gekme (kollar agik)/4-7 gekenler 3set |15 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme (yardimsiz) /4-7 ¢ekenler 4 set | Maks. 2 dk.
Tekrar

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )
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5. Hafta 1. Ders/2. Grup

Kosarak Hedef Bulma

Hazirlik evresi
Isinma kosusu (20 dk)

Gerdirme hareketleri

Esas evre

Parkurda 3 hedef antrenman grubu tarafindan 5 er li gruplar halinde dolasilacaktir.
1/25000 lik harita kullanilacaktir.  Pusula ve harita yardimu ile arazide kirmizi
renkli bayraklarla isaretlenmis hedefler siraya bagli kalinmaksizindolagilacaktir.
Toplam mesafe kus ugusu 8 km dir. Kosarak hedef bulma kosusunda kosuda fiziki
glic ve kondisyonu arttirmak, dayanikliligini arttirmak ve kardiyolojik kapasitesini
yiikselterek nabiz ritmini diislirerek vital oksijen kapasitenizi yiikseltmek, yon
bulma ve kantitatif karar verme becerilerinizi gelistirmek, 6zgliven duygusunu

arttirmak hedeflenmistir.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




5. Hafta 1. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlar1 ( Sinav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

49

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket
7 E I
3 Sz g KT
3 |28 & |83
Eller bankta sinav hareketi 4set |20 tekrar 2 dk.
Piramit siav ¢aligmasi - 20-15-10-20- | 2dk.
15-10 tekrar
Tek ayak yukarida smav 4 set |25 tekrar 2 dk.
Oriimcek smavi (eller bankta) 4set |20 tekrar 2 dk.
Mekik hareketi 4 set |30 tekrar 2 dk.
Piramit mekik ¢aligmasi - 20-15-10-20- 2 dk.
15-10 tekrar
Mekik hareketi 2set |Maks. Tekrar |5 dk.
Barfikste yarim kol ¢ekme/0-3 ¢ekenler 4set |5 tekrar 2 dk.
Yardiml kol ¢ekme(kollar kapali)/ 0-3 ¢ekenler |2set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde |2 set | 10 tekrar 2 dk.
ac1k)/0-3 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/ 0-3 ¢ekenler 2set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme(yardimsiz) /0-3 ¢ekenler 4set | Maks. Tekrar |2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde |3 set | 15 tekrar 2 dk.
acik) /4-7 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik) /4-7 ¢ekenler 3set |15 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme (yardimsiz) /4-7 ¢ekenler 4set |Maks. Tekrar |2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




5. Hafta 2. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlar1 ( Sinav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

50

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degigken hareket 8
<
b
8 ~
~ o o
Z 3 E =5
3 5 : S 3
= = o
Oriimcek smavi 3 set 25 tekrar 2 dk.
Kapali kol sinav hareketi 3 set 20 tekrar 2 dk.
Dirsekler yarim 4 set 20 tekrar 2 dk.
Mekik hareketi 4 set 25 tekrar 2 dk.
Piramit mekik ¢alismasi - 20-15-10-20- | 2 dk.
15-10 tekrar
Plank hareketi 3 set 20 tekrar 2 dk.
Yarim mekik hareketi 3 set 20 tekrar 2 dk.
Barfikste yarim kol ¢ekme/ 0-3 ¢ekenler 4 set 5 tekrar 2 dk.
Yardimhi kol ¢ekme(kollar  kapal1)/0-3 | 2 set 10 tekrar 2 dk.
cekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 2 set 10 tekrar 2 dk.
acik) /0-3 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik) /0-3 ¢ekenler | 2 set 10 tekrar 2 dk.
Yardiml kol ¢ekme (yardimsiz)/0-3 ¢ekenler |4 set Maks. 2 dk.
Tekrar
Yardiml kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 3 set 15 tekrar 2 dk.
acik)/4-7 cekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/4-7 ¢ekenler |3 set 15 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme (yardimsiz) /4-7 ¢ekenler |5 set Maks. 2 dk.
Tekrar

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




5. Hafta 3. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

o1

Hazirlik Evresi: Istnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket

— ?_)4 (D)

Z = £

5 Sz %87

5 % > 8l £ 8

» E 8 £ 0 3
Mekik 3set |25tekrar |2dk
5000 m - 31dk -
Artirma kosusu 10set ({100 m -
Sinav 3set |25tekrar |2dk.
Barfiks (diiz kol)/0 ¢ekenler 6set |2 tekrar 90 sn.
Barda diz ¢ekme/0 ¢ekenler 2set |10 tekrar |90 sn.
Barfiks (diiz kol)/1-3 ¢ekenler 6set |3tekrar 90 sn.
Barda diz ¢ekme/1-3 ¢ekenler 2set |10 tekrar |90 sn.
Barfiks (diiz kol)/ 4-7 ¢ekenler 6set |5 tekrar 90 sn.
Barfiks (diiz kol)/7-9 ¢ekenler 7set |7 tekrar 90 sn.
Yardimli kol ¢ekme/11 ve tlizeri ¢ekenler 4set |10 tekrar |90 sn.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )
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6. Hafta 1, Ders/1. Grup ve 2. Grup
Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

Hazirlik Evresi: Isinma kosusu (20 dk), Gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket .
8
- 2
— 0;._)4 O
Z 3 £
5 =5 % |5
= < = & |.g
3 2 5 E |A
Mekik 3 set 25 tekrar 2 dk
5000 m - 29 dk. -
Artirmakosusu 10 set 100 m. -
Smav 3 set 25 tekrar 2 dk. .
Barfiks (diiz kol)/0 gekenler 2 set 7 tekrar 60 sn.
Barfiks (diiz kol)/1-3 ¢ekenler 2 set 8 tekrar 60 sn.
Barfiks (diiz kol) /4-7 ¢ekenler 2 set 9 tekrar 60 sn.
Barfiks (diiz kol) /7-9 ¢ekenler 2 set 10 tekrar 60 sn.
Yardimli kol ¢gekme/11 ve tizeri ¢ekenler 2 set 12 tekrar 60 sn.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




6. Hafta 2. Ders/1. Grup ve 2. Grup
Temel Kuvvet Antrenmanlari

(Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )
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Hazirlik evresi: Issnma kosusu (20 dk), Gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket
— ?;'_‘) v D
n : =4
] Sz T S 7
= < > 8 £ &
%) E & £ Qo ‘3
Sinav 3set | Maks. Tekrar |2 dk.
Ayaklar bank iizerinde sinav ¢alimasi 3set | Maks. Tekrar |2 dk.
Piramit sinav ¢alismasi - 25-20-15-10- |2 dk.
15-20-25
tekrar
Mekik hareketi 3set |40 tekrar 2 dk.
Plank hareketi 3set |30 tekrar 2 dk.
Yarim mekik 3set |30 tekrar 2 dk.
Barfikste yarim kol ¢gekme/0-3 gekenler 4 set |5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapal1)/0-3 ¢ekenler |2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol g¢ekme (kollar omuz genisliginde | 2 set |10 tekrar 2 dk.
ac1k)/0-3 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/0-3 ¢ekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (yardimsiz)/0-3 ¢ekenler 4 set | Maks. Tekrar |2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde |3 set |15 tekrar 2 dk.
acik) /4-7 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/4-7 ¢ekenler 3set |15 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme(yardimsiz)/ 4-7 ¢ekenler 4 set | Maks. Tekrar |2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




6. Hafta 3. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Sinav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

54

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket o
(s
% @
— 8 Q
] = g
5 5z 5
g 2 Z 5
Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk.
5000 m - 29 dk. -
Artirma kosusu 10 set 100 m. -
Simav 3 set 25 tekrar 2 dk.
Barfiks (diiz kol) 0 ¢ekenler 2 set 7 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /1-3 ¢ekenler 2 set 8 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /4-7 ¢ekenler 2 set 9 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /7-9 ¢ekenler 2 set 10 tekrar 60 sn
Yardimli kol ¢ekme/ll ve fizeri|2 set 12 tekrar 60 sn

cekenler

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




6. Hafta 4. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

( Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

55

Hazirlik evresi: Issnma kosusu (20 dk), Gerdirme hareketleri

Esas evre

Degisken hareket >
— et v T
2] B E 3
) - L o [
B C 23 S 7
- 0 ]
Oriimcek smavi 3 set 35 tekrar 2 dk
Kapali kol sinav hareketi 3 set 15 tekrar 2 dk
Acik kol sinav hareketi 3 set 25 tekrar 2 dk.
Piramit ginav galigsmast - 25-20-15-10-15- | 2 dk.
20-25 tekrar
Mekik hareketi 3 set 45 tekrar 2 dk.
Yan plank hareketi 3 set 30 tekrar 2 dk.
Piramit mekik ¢alismasi 3 set 35-30-25-20-15- | 2 dk.
20-25-30-35
tekrar
Barfikste yarim kol ¢gekme /0-3 ¢ekenler 4 set 5 tekrar 2 dk.
Yardiml kol ¢ekme (kollar kapalr) /0-3 2 set 10 tekrar 2 dk.
cekenler
Yardiml kol ¢ekme (kollar omuz genislig)/ 0-3 | 2 set 10 tekrar 2 dk.
cekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/ 0-3 ¢ekenler | 2 set 10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (yardimsiz)/0-3 ¢ekenler 4 set Maks. Tekrar 2 dk.
Oriimcek smavi 3 set 25 tekrar 2 dk.
Avyaklar bank iizerinde sinav hareketi 4 set 20 tekrar 2 dk.
Piramit sinav ¢aligmasi 3 set 20-15-10-20-15- | 2 dk.
10 tekrar
Yardiml kol ¢ekme (kollar omuz genisligi) / 4- | 3 set 15 tekrar 2 dk.
7 cekenler
Yardimli kol ¢gekme (kollar agik) 4-7 ¢cekenler | 3 set 15 tekrar 2 dk.
Barfikste kol cekme (yardimsiz) 4-7 cekenler 4 set Maks. Tekrar 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




7. Hafta 1. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

56

Hazirlik evresi: Issnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket

— ?_)4 (D)

z 3 £

5 E 3 H8 7

= 5 = J£ £

& E § 84 3
Mekik 3 set 40 tekrar | 2 dk.
5000 m - 30 dk -
Artirmakosusu 10 set 100 m. -
Sinav 3 set 35 tekrar |2 dk.
Barfiks (diiz kol)/0 gekenler 2 set 7 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol)/1-3 ¢ekenler 2 set 8 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol)/4-7 gekenler 2 set 9 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol)/7-9 ¢ekenler 2 set 10 tekrar | 60 sn
Yardimli kol ¢ekm/11 ve tizeri ¢ekenler 2 12 tekrar | 60 sn

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




7. Hafta 2. Ders//1. Grup ve 2. Grup
Temel Kuvvet Antrenmanlari

( Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

S7

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket %
g
= e @
% 3 £
5 |83 5 7
— = O
Oriimcek smavi 3 set |35 tekrar 2 dk.
Kapali kol sinav hareketi 3set |15 tekrar 2 dk.
Acik kol sinav hareketi 3 set |25 tekrar 2 dk.
Mekik hareketi 3set |45 tekrar 2 dk.
Plank hareketi 3set |30 tekrar 2 dk.
Piramit mekik ¢alismasi 3set |35-30-25-20-15- |2 dk.
20-25-30 -35
tekrar
Barfikste yarim kol ¢ekme/ 0-3 ¢ekenler 4 set |5 tekrar 2 dk.
Yardiml kol ¢ekme (kollar kapal1)/0-3 ¢ekenler |2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde 2 set |10 tekrar 2 dk.
ac1k)/0-3 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/0-3 ¢ekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (yardimsiz)/0-3 ¢ekenler 4 set | Maks. Tekrar 2 dk.
Barfikste yarim kol ¢gekme/4-7 gekenler 4 set |5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapali)/4-7 ¢ekenler |2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol cekme (kollar omuz genisliginde 2 set |10 tekrar 2 dk.
acik) /4-7 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/4-7 ¢ekenler 2 set | 10 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme(yardimsiz)/4-7 ¢ekenler 4 set | Maks. Tekrar 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




7. Hafta 3. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )
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Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket Set sayis1 Tekrar Dinlenme
sayisi/siire/m | siiresi
esafe
Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk.
5000 m - 29 dk. -
Artirmakosusu 10 set 100 m. -
Sinav 3 set 25 tekrar 2 dk.
Barfiks (diiz kol) /0 ¢cekenler 2 set 7 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol)/1-3 ¢ekenler 2 set 8 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /4-7 ¢ekenler 2 set 9 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /7-9 ¢ekenler 2 set 10 tekrar 60 sn
Yardimli kol ¢ekme/11 ve tlizeri ¢ekenler |2 set 12 tekrar 60 sn
Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




7. Hafta 4. Ders//1. Grup ve 2. Grup
Temel Kuvvet Antrenmanlari
( Sinav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

59

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degigken hareket
~ E ©
Z 5
5 |3 >0 =g
95 = 3 oz
Oriimcek smavi 3 set |35 tekrar 2 dk.
Kapali kol sinav hareketi 3set |15 tekrar 2 dk
Acik kol sinav hareketi 3 set |25 tekrar 2 dk.
Mekik hareketi 3set |45 tekrar 2 dk.
Plank hareketi 3set |30 tekrar 2 dk.
Piramit mekik ¢aligmasi 3set |35-30-25-20-15- |2 dk.
20-25-30-35 tekrar
Barfikste yarim kol ¢ekme/0-3 ¢ekenler 4 set |5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapali) /0-3 ¢ekenler |2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar a¢ik) /0-3 ¢ekenler 2 set | 10 tekrar 2 dk.
Yardiml kol ¢ekme(yardimsiz)/0-3 gekenler 4 set | Maks. Tekrar 2 dk.
Oriimcek smavi /0-3 ¢ekenler 3 set |35 tekrar 2 dk.
Ayaklar bank tizerinde sinav hareketi/0-3 4 set | 20 tekrar 2 dk.
cekenler
Piramit sinav/0-3 ¢ekenler 20-15-10-20-15-
10 tekrar
Tek ayak yukarida sinav hareketi/0-3 ¢cekenler 3set |25 tekrar 2 dk.
Tek ayak yukarida sinav hareketi /4-7 ¢ekenler 3set |25 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapali)4-7 cekenler |2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 2 set | 10 tekrar 2 dk.
acik)/4-7 cekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar a¢ik)/ 4-7 ¢ekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme (yardimsiz) /4-7 ¢ekenler 4 set | Maks. Tekrar 2 dk.
Oriimcek smavi/4-7 ¢ekenler 4 set | 20 tekrar 2 dk.
ayaklar bank iizerinde sinav hareketi/4-7 ¢ekenler |4 set |20 tekrar 2 dk.
Piramit sinav/4-7 ¢ekenler 20-15-10-20-15-
10 tekrar
Tek ayak yukarida sinav hareketi/4-7 ¢ekenler 3set |25 tekrar 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




8. Hafta 1. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )
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Hazirlik evresi : Issnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket
E
-~ 2
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2] 2 g
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Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk.
5000 m - 30 dk. -
Artirma kosusu 10 set 100 m. -
Sinav 3 set 25 tekrar 2 dk.
Barfiks (diiz kol)/ O ¢ekenler 2 set 7 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /1-3 ¢ekenler 2 set 8 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /4-7 ¢ekenler 2 set 9 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /7-9 ¢ekenler 2 set 10 tekrar 60 sn
Yardimli kol ¢ekme/11 ve lizeri ¢ekenler 2 set 12 tekrar 60 sn
Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




8. Hafta 2. Ders//1. Grup ve 2. Grup
Temel Kuvvet Antrenmanlari

( Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )
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Hazirlik evresi: Issnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket
o 2 @
Z b=
5 | > o £ 2
N = ©» e Q3
Oriimcek smavi 3 set |40 tekrar 2 dk
Kapali kol sinav hareketi 3set |20 tekrar 2 dk
Acik kol sinav hareketi 3 set |30 tekrar 2 dk.
Mekik hareketi 3set |50 tekrar 2 dk.
Plank hareketi 3set |50sn 2 dk.
Piramit mekik ¢aligmasi 3set |35-30-25-20-15-20- | 2 dk.
25-30-35 tekrar
Barfikste yarim kol ¢ekme /0-3 ¢ekenler 4 set |5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme(kollar kapali1) /0-3 ¢ekenler |2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde |2 set |10 tekrar 2 dk.
acik) /0-3 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik) /0-3 ¢ekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardiml kol ¢ekme(yardimsiz) /0-3 ¢ekenler 4 set | Maks. Tekrar 2 dk.
Oriimcek smavi1/0-3 ¢ekenler 3set |35 tekrar 2 dk.
Ayaklar bank iizerinde sinav hareketi/0-3 4 set | 20 tekrar 2 dk.
Piramit sinav/0-3 ¢ekenler - 20-15-10-20-15-10
tekrar
Tek ayak yukarida sinav hareketi/0-3 ¢ekenler 3set |25 tekrar 2 dk.
Tek ayak yukarida sinav hareketi 4-7 ¢ekenler 3set |25 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapali)4-7 cekenler |2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 2 set | 10 tekrar 2 dk.
acik) 4-7 gekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar acik) 4-7 ¢ekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme(yardimsiz) 4-7 ¢ekenler 4 set | Maks. Tekrar 2 dk.
Oriimcek smavi /4-7 cekenler 4 set | 20 tekrar 2 dk.
Ayaklar bank tizerinde sinav / 4-7 ¢ekenler 4 set |20 tekrar 2 dk.
Piramit sinav/4-7 ¢ekenler - 20-15-10-20-15-10 |2 dk
tekrar
Tek ayak yukarida sinav hareketi/4-7 gekenler 3set |25 tekrar 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




8. Hafta 3. Ders/1. Grup ve 2. Grup
Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )
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Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri
Esas evre
Degisken hareket - - ®
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Mekik 3 set 45 tekrar 2 dk.
5000 m - 28 dk. -
Artirma kosusu 10 set 100 m. -
Smav 3 set 30 tekrar 2 dk.
Barfiks (diiz kol) /0 ¢ekenler 2 set 8 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /1-3 ¢ekenler 2 set 9 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /4-7 ¢ekenler 2 set 9 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /7-9 ¢ekenler 2 set 10 tekrar 60 sn
Yardimli kol gekme/11 ve tizeri ¢ekenler 2 set 12 tekrar 60 sn
Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk.
Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




8. Hafta 3. Ders//2. Grup

Kosarak hedef bulma

63

Hazirlik evresi Isinma kosusu (20 dk)

Gerdirme hareketleri

Esas evre

Temel konu isleme sathasinda 3 hedef antrenman grubu tarafindan 5 er li
gruplar halinde dolasilacaktir.1/25000’lik harita kullanilacaktir.  Pusula ve
harita yardimi ile arazide kirmizi renkli bayraklarla isaretlenmis hedefler sirayla
siraya bagli kalinmaksizin dolasilacaktir. Toplam mesafe kus ugusu 8 km dir.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




9. Hafta 1. Ders//1. Grup ve 2. Grup
Temel Kuvvet Antrenmanlari

Sinav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )
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Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), esnetme ve gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket oé
— E @
Z = =
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Oriimcek smavi 3set |35 tekrar 2 dk.
Kapali kol sinav hareketi 3set |15 tekrar 2 dk.
Acik kol sinav hareketi 3set |25 tekrar 2 dk.
Mekik hareketi 3set |45 tekrar 2 dk.
Plank hareketi 3set |30 tekrar 2 dk.
Piramit mekik ¢aligmasi 3set |35-30-25-20- |2 dk.
15-20-25-30 -
35 tekrar
Barfikste yarim kol ¢ekme /0-3 ¢ekenler 4 set 5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme(kollar kapali) 0-3|2set |10 tekrar 2 dk.
cekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 2 set 10 tekrar 2 dk.
acik) /0-3 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik) /0-3 ¢ekenler |2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme(yardimsiz)/0-3 ¢ekenler 4set |Maks. Tekrar |2 dk.
Oriimcek smavi/ 0-3 ¢ekenler 3set |35 tekrar 2 dk.
Ayaklar bank tizerinde sinav hareketi/ 0-3 4set |20 tekrar 2 dk.
cekenler
Piramit sinav ¢alismasi /0-3 ¢ekenler 20-15-10-20-
15-10 tekrar
Tek ayak yukarida sinav hareketi/0-3 ¢ekenler | 3 set 25 tekrar
Barfikste yarim kol ¢ekme/4-7 ¢ekenler 4 set 5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 3 set 10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar a¢ik)/4-7 ¢ekenler 3 set 10 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢cekme(yardimsiz) /4-7 ¢ekenler 4 set Maks. Tekrar |2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )
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9. Hafta 2. Ders/1. Grup ve 2. Grup
Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )

Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket @
Z E
£
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Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk.
5000 m - 30 dk. -
Artirma kosusu 10 set 100 m. -
Smav 3 set 25 tekrar 2 dk.
Barfiks (diiz kol) / 0 ¢cekenler 2 set 7 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol)/ 1-3 ¢ekenler 2 set 8 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol) /4-7 ¢ekenler 2 set 9 tekrar 60 sn
Barfiks (diiz kol)/ 7-9 ¢ekenler 2 set 10 tekrar 60 sn
Yardimli kol ¢ekme/11 ve tizeri ¢ekenler 2 set 12 tekrar 60 sn
Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




10. Hafta 1. Ders//1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlar1 ( Sinav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )
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Hazirlik evresi: Isinma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket <

6

£

L ~

z 5 £ <
5 |83 5 %

= = O
] 3 |2 % 55
Oriimcek smavi 3 set |35 tekrar 2 dk
Kapali kol sinav hareketi 3set |15 tekrar 2 dk
Acik kol sinav hareketi 3 set |25 tekrar 2 dk
Mekik hareketi 4 set | 20 tekrar 2 dk.
Plank hareketi 4 set | 15 tekrar 2 dk.
Yan plank 4 set | 15 tekrar 2 dk.
Barfikste yarim kol ¢ekme /0-3 ¢ekenler 4 set | 15 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme (kollar kapali) 2 set |10 tekrar 2 dk.
0-3 ¢ekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar omuz genisliginde | 2 set | 10 tekrar 2 dk.
agik) /0-3 cekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar agik)/ 0-3 ¢ekenler 2 set |10 tekrar 2 dk.
Yardimli kol ¢ekme(yardimsiz)/0-3 ¢ekenler 4 set | Maks. Tekrar |2 dk.
Oriimcek smav1)/0-3 cekenler 3set |35 tekrar 2 dk.
Ayaklar bank tizerinde sinav hareketi /0-3 ¢ekenler |4 set |20 tekrar 2 dk.
Piramit sinav ¢alismasi/0-3 ¢ekenler 20-15-10-20-

15-10 tekrar

Tek ayak yukarida sinav hareketi/O-3 ¢ekenler 3set |25 tekrar
Barfikste yarim kol ¢cekme /4-7 ¢ekenler 4 set |5 tekrar 2 dk.
Yardimli kol g¢ekme (kollar omuz genisliginde | 3 set |10 tekrar 2 dk.
acik) / 4-7 gekenler
Yardimli kol ¢ekme (kollar ag¢ik) /4-7 ¢ekenler 3 set |10 tekrar 2 dk.
Barfikste kol ¢ekme(yardimsiz) /4-7 ¢ekenler 4 set | Maks. Tekrar |2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )




10. Hafta 2. Ders/1. Grup ve 2. Grup

Temel Kuvvet Antrenmanlari

(5000 m. Kosu, Smav, Mekik, BKC), 3 Saat (180 dk. )
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Hazirlik evresi: Issnma kosusu (20 dk), gerdirme hareketleri

Esas evre
Degisken hareket »
Q
£
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Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk
5000 m - 30 dk -
Artirma kosusu 10 set 100 m. -
Sinav 3 set 25 tekrar 2 dk.
Barfiks (diiz kol)/ 2 set 7 tekrar 60 sn.
0 ¢ekenler
Barfiks (diiz kol) /1-3|2 set 8 tekrar 60 sn.
cekenler
Barfiks (diiz  kol)/4-7 |2 set 9 tekrar 60 sn.
cekenler
Barfiks (diiz kol) /7-9|2 set 10 tekrar 60 sn.
cekenler
Yardimli kol ¢gekme 2 set 12 tekrar 60 sn.
/11 ve tizeri ¢ekenler
Mekik 3 set 40 tekrar 2 dk.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )
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10. Hafta 2. Ders//2. Grup

Kosarak hedef bulma

Hazirlik evresi
Isinma kosusu (20 dk)

Gerdirme hareketleri

Esas evre

Temel konu isleme safhasinda 6 hedef antrenman grubu tarafindan 5’er li gruplar
halinde dolasilacaktir. Her hedef 1/25000’lik harita ile dolasilacaktir. Pusula ve
harita yardimi ile arazide kirmizi renkli bayraklarla isaretlenmis hedefler sirayla
siraya bagli kalinmaksizin dolasilacaktir. Toplam mesafe kus u¢usu 20 km dir.

Bitiris evresi: Esnetme ve gerdirme hareketleri (10 dk. )
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