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1. GIRIS

Hentbol diinya tizerindeki bir¢ok {lilkede popiiler spordur. Bazi iilkelerde.
Hentbol her yas grubundan bireylerin uygulayabildigi bir spor bransidir. Ancak
fiziksel, teknik-taktik biyomotorik ve psiko-mental ozellikleri yiiksek bir sportif
branstir. Hentbolun miisabaka karakteristigi icerisinde, fiziksel 6zellikler, fizyolojik
kapasite, psiko-mental durum, biyomotorik ozellikler (kuvvet, siirat, dayaniklilik,
hareketlilik-esneklilik, koordinasyon), teknik kapasite, taktik anlayig, takim
disiplininin olusturulmasi, antrendr ve spor bilimcisi ¢ok 6nemlidir. Toplu (hentbol,
basketbol, futbol vb.) branglarda fiziksel yapi, teknik, taktik ve zihinsel kabiliyetlerin
On plana ¢iktig1 ve optimal performans icin fiziksel uygunluk kadar teknik taktiginde
de 6nemli oldugu vurgulamistir (Tsunawake et al., 2003, Smith and Thomas 1991).

Spor branglarinda, teknik ¢ok dnemli olarak kabul edilmektedir. Kisaca teknik;
brangin temel hareketlerini, amaca uygun en ekonomik bir sekilde yapilmasi
anlamimdadir (Sevim 2002, Murath ve ark., 2005). Ya da spor disiplinine ait
hareketin ideal modelidir (Cetin 1997) Bir bransa ait ideal model, bircok kez
hareketin degisik sekillerde uygulanmast sonucunda olusur. Bu olusumun temelleri,
takim sporlarinda, sonuca en kisa zaman biriminde ulastiran, en az enerji sarfiyati
kullanilan, rakibe karsi hata orani en diisiik hareketleri kapsar. Her sporcunun
uyguladigi hareket teknik olarak kabul edilemez. Ciinkii temel hareketin zaman
icinde olusumunda, sinir kas koordinasyonuna goére eklem sisteminin pozisyon
almast viicudun adaptasyon mekanizmasinin bir sonucudur. Adaptasyon
mekanizmasinda, temel olarak viicut devamli amaca uygun en ekonomik bir sekilde
hareketleri yapmay1 hedefler. Spora baslamada teknik Ogrenim zorluk diizeyi
incelendigi zaman ilk baslarda ¢ok efor sarf edilirken hareket tekrarlar1 ile teknik
yerlestikge daha az efor sarf edilir. Bu anlamda yapilan hareketin ideal modele
benzer ve kriterlerine uygun olmalidir. Hentbolda gerek hiicum gerek savunma
sistemlerinde teknik énemli bir yer kapsar. Ozellikle alt yapida alian teknik egitim
sporculuk doneminde basarinin temelini teskil etmesi agisindan olduk¢a Onemlidir.
Cocuklarin gelisim siirecinde, alt yapida almis olduklar1 dogru teknik modelleri

ileriki sporculuk yasantisinda da temel teskil edecegi kabul edilmektedir. Cocuklarin



veya spora yeni baslayanlarin teknik gelisimde, antrendriin/spor bilimcisinin
bilimselligi, tecriibesi ve teknik degerlendirmesi dnemli rol oynar. Teknik gelisim
doneminde, antrenmanlarda gii¢lii ve zayif yonlerinin degerlendirilmesi yapilmazsa,
gelisim periyodundaki caligmalarin seklinin belirlenmesinde bir¢ok eksiklikleri
beraberinde getirebilecegi diigtiniilebilir (Kiling ve ark., 2011).

Genel olarak teknik gelisim degerlendirilmesi, antrendrler tarafindan sahada
gorsel olarak yapilmaktadir (Apostolidis et al., 2004). Teknik degerlendirmede
bircok model olmasina karsin genel olarak American Alliance for Health Physical
Education, Recreation and Dance teknik testler kullanilan birka¢ 6rnek igerisinde
verilebilir (AAHPERD 1984). Teknik degerlendirme, saha sartlarinda yapilma
gerekliliginden dolay1 uygulama zorlugu olabilmektedir. Bundan dolay1 antrenor ve
spor bilim adamlar1 daha c¢ok laboratuar testlerini tercih etmektedirler. Bunun da
temel sebebi gegerlilik ve giivenirliliginin yliksek olmasindan dolayidir (Stapff
2000). Ancak, laboratuar testleri zaman, maliyet ve saha sartlarinda kullanilabilirligi
g6z Oniine alindigin da bazen dezavantaj olusturdugu sdylenebilir. Ayrica saha ve
miisabaka sartlarina uyum saglamamaktadir (Kiling ve ark., 2011).

Ulkemizde hentbolda teknik degerlendirme gorsellik gergevesinde yapilmakta
ve smirlt sayida calismalar bulunmakta ve pratik olarak saha sartlarinda
basketbolcularin teknik degerlendirilmesi ¢ok kisitli olarak yapilabilmektedir. Teknik
analizin zorlugu, oncelikli sporcunun uyguladigi hareketler esnasinda eklem
bolgelerinin aldig1 pozisyonlarin degerlendirme zorlugunun yani sira, yapilan
hareketin de standartlarla karsilastirmas1 zordur. Ornegin sut atis1 esnasinda bir¢ok
elementin viicudun pozisyonu, topun hizi, donilisi gibi birgok elementin
degerlendirilmesi gerektigi belirtilmistir (Knudson 1994). Teknik degerlendirmede,
hareketin baslangi¢ noktasindan bitis noktasina kadar alinan siireg, viicut
pozisyonlart ve hareketin seklinin degerlendirilmesi gereklidir. Bu zorluklardan
dolay1 saha sartlarinda teknik analizin yapilmasi oldukc¢a gii¢ goriilmektedir. Ayrica
basketbolun takim sporu olmasi da, spor bilimcisi i¢in bir dezavantaj teskil
etmektedir. Her sporcunun ayri ayri teknik analizinin yapilmasi da, gorsel
degerlendirmelerde gecerlilik ve giivenirlik de bazi problemleri olusturmaktadir.
Spor bilimciler i¢in saha sartlarinda viicudun analizi olduk¢a gii¢ ve zaman alic1 bir

stire¢ oldugu sdylenebilir. Ancak hareketlerin dogruluk diizeyinin analiz edilmesi



durumunda bir avantaj saglayacagi da 6nemli olarak kabul edilebilir. Bunun iginde
yapilan hareketin dogruluk diizeyini en azindan zaman birimi ile iliskilendirerek iyi,
orta ve kotii seklinde puanlama yapilarak degerlendirmesi bir bakis acisi
olusturabilecegi diisiintilebilir. Bununla birlik de, ¢ocuklarin temel teknikleri
uygulamada eksik olduklar1 yonleri belirlemenin erken donemde diizeltilmesi i¢inde
onemli bir eksikligi giderecegi agisindan da onemli oldugu sdylenebilir (Kiling ve
ark., 2011).

Ozellikle cocuk ve genglerde yapilacak olan kuvvet antrenmanlari onemli
goriilmektedir. Ozel antrenman metodu kondisyonlar1 icin yarali olabilecegi gibi
yanlig yapilan c¢alismalar da ciddi sakatliklara neden olabilecegi bildirilmistir.
(Faigenbaum 2000) Cocuklarin gelisim ve biiylime g¢aginda olmalar1 antrenman
yiiklenmelerine kars1 vermis olduklar1 yanitlar farkliliklar olabilmektedir (Agikada
2004). Bu alanda yapilan c¢alismalarda yogun ve vyiiksek diizeyde yapilan
antrenmanlardan kagimilmasi gerektigi vurgulanmistir (Maffulli and Pintore 1990).
Hentbol antrendrlerinin biiylik bir ¢cogunlugu temel egitim doneminde yeteneklerin
gelismesi ve adaptasyon icin Ozel kuvvet antrenmanlarindan ziyade salon
caligmalarina 6nem verdikleri sdylenebilir.

Bu c¢alismanin amaci, temel teknik gelisim doneminde olan hentbolcu
cocuklara uygulanan kombine teknik antrenmanlarin bazi fiziksel, kuvvet ve teknik

ozellikleri tizerine olan etkilerinin incelenmesi.
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2. GENEL BIiLGILER

2.1. Hentbol

Hentbol, tarihi ¢ok eskilere dayanan bir spor dalidir. Antik Yunan ozanlarindan
Homeros bu oyuna olduk¢a benzer bir oyunun oynandigimi yazmaktadir. Milattan
once 600 yillarinda oynandigi tahmin edilen bu sporda, atletlerin bir duvara topu
vurduktan sonra kapma calismalar1 ve bu siire¢ icinde yaptiklar1 miicadeleyi anlatir.
Yine Bizanslilarin "harpaston" adi verdikleri oyunsa neredeyse giiniimiiz
hentbolunun temelini olusturmaktadir. Ortagagda Alman ozan Walter ise "top
yakalama" adinda hentbola olduk¢a benzer bir oyundan bahseder. Ancak Hentbol,
gercek seklini 19.yiizyilda Danimarka' da almistir. Hentbolun kdkeni Danimarka'da
oynanan 'Haandboll' denen bir oyundan gelmektedir. Hentbol oyununun gelisimi
diger Avrupa iilkelerinde de goriilmiistiir ama bu sporun Avrupa'ya ve diinyaya
yayilmasini Berlin'deki Alman Yiiksek Beden Egitimi Okulu saglamistir. 1848
yilinda yayginlasan bu oyunu Alman Jimnastik¢i Konrad Koch 1897'de Almanya'ya
tasid1 ve ad1 raffbol olarak degisti. Hentbol, adini ilk olarak 1910 yilanda Isvec'te
aldi. 1925 yilinda Almanya ve Avusturya arasinda yapilan ilk uluslararasi hentbol
magidir. Fakat o donemlerde hentbol hala 11 oyuncu ile futbol sahalarinda
oynanmaktaydr. Hentbol 4 Agustos 1928 tarihinde Amsterdam'da yapilan
Uluslararas1 Amatdr Hentbol Federasyonu kurulus kongresinden sonra ayri bir
federasyon tarafindan yiiriitilmeye baslanmistir. 1936 Berlin Olimpiyatlarinda ilk
olimpiyat spor dali olarak 11'er kisilik futbol sahasinda oynanmistir. Onceleri sadece
acik havada oynanan hentbol, 1934 yilinda Kopenhag'da Isve¢ ve Danimarka
arasinda yapilan bir miisabaka ile ilk defa salonda oynanmistir. Bu tarih aym
zamanda salon hentbolunun de baslangig tarihidir. Ikinci diinya savasindan sonra,
batt Avrupa da hentbol cok popiiler rekreaktif bir spor dali halini almistir.
Uluslararas1 Hentbol Federasyonu (IHF) 1946 yilinda kurulmustur. Simdiki 7 kisiyle
oynanan salon sporu seklini, 1960'larda aldi ve ilk olarak, 1972 Miinih
Olimpiyatlarinda ise 7 ser kisiyle salonlarda oynandi. Ilk Hentbol erkekler diinya
sampiyonast 1938 de, ilk hentbol bayanlar diinya sampiyonasi ise, 1949 yilinda
oynanmustir.. Giiniimiizde hentbol 150 iilkede oynanmakta ve bu oyunu oynayan
lisansli 8 milyona yakin sporcu bulunmaktadir (http://www.hentbol.net/viewpage.
php?page_id=31, Erigim tarihi: 5 Mayis 2013).
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Tiirkiye'de hentbol ilk kez 1927-1938 yillar1 arasinda “acik alan hentbolu”
olarak baglamistir. Onciiliigiinii Almanya'da 6grenim yapan ve beden egitimi
o0gretmeni kokenli Hiisamettin Giireli, Zeki Gokisik ve Nafi Tagman askeri okullarda
yapmistir. Bu askeri okullarin yami sira, Gazi Egitim Enstitiisii Beden Egitimi
Boliimiinde de baz1 kurallar tespit edilerek, futbol sahalarinda "el topu" adi altinda
hentbolun yasatilmasina ve yayginlastirilmasina katkida bulunmustur. Ulkemizde ilk
resmi saha el topu oyun kurallari, 1934 yilinda Tiirkiye idman Cemiyeti ittifaki
tarafindan yayimlanmistir. Ulkemizde ilk resmi agik alan hentbol mag1 1938 yilinda
oynanmistir. Hentbolun Tiirkiye'de gelismesi ve yayginlasmasi yillar sonra salon
hentboluna gecilmesiyle saglanmistir. Ulkemizdeki salon hentbolu ile ilgili ilk ciddi
calismalar 1974-1975 yillarina dayanir. Bu tarihlerde Milli Egitim Bakanligi
tarafindan yurt disina egitime gonderilen bir grup beden egitimi 6gretmeni, egitim
gordiikleri Federal Almanya'dan donerek, gorev aldiklari Beden Egitimi
Boliimlerinde modern salon hentbolunun temellerini atmaya g¢aligtilar. 1975 yilinda
Gazi Egitim Enstitiisii ve Ankara Spor Akademisi 6gretim gorevlisi Yasar Sevim,
iilkemizde ilk kez salon hentbolu oyun kurallarin1 yayimladi. Ozellikle Gazi Egitim
Enstitlisii Beden Egitimi Boliimii ve Ankara Spor Akademisi'ndeki hentbola yonelik
caligmalar, bu spor dalinin koklesmesini ve yayginlasmasini sagladi. Hentbol
Federasyonu 1976 yilinda kuruldu ve ilk federasyon baskanligina Yasar Sevim
getirildi (http://www.hentbol.net/viewpage.php?page_id=31, Erisim tarihi: 5 Mayis
2013).

Iki takim arasinda oynanan bir takim oyunudur. Hentbol 30 dakikalik iki
devreden olusur. Defanstaki takim, hiicum eden takimi ceza sahasinin Oniinde
kalelerine yaklastirmamaya calisir. D seklindeki 6 m uzakliktaki ceza sahasina kaleci
disindaki oyuncularin girmesi yasaktir. Savunma sirasinda, savunma oyunculari
belirli 6l¢gtide rakip oyunculara temasta bulunabilirler. Asir1 faullii temaslarda oyuncu
iki dakikalik oyundan ¢ikma cezasi ile cezalandirilir ve ceza alan oyuncunun yerine
oyuncu giremez. Cezas1 biten oyuncu veya yerine baska oyuncu girebilir. Hentbol
sahas1 40 metre uzunlugunda ve 20 m genisliginde dikdortgen seklinde bir alandir.
Kaleye 9 c¢cm uzaklikta kesik ¢izgilerle belirlenmis ceza sahasinda yapilan fauller
penalt1 olarak nitelendirilir. Penalti atiglar1 kalenin tam 7 m karsisindan yapilir. Bu

atiglara 7 m atis1 da denir. Her takim sahaya 12'si saha oyuncusu, 2'si kaleci olmak



tizere 14 oyuncu ile ¢ikar. Mag baglarken oyun alani i¢inde, bir takimdan 6's1 oyuncu,
biri kaleci olmak {izere toplam 7 oyuncu bulunur. Kenarda 7 yedek oyuncu oturur.
Oyun siiresi icerisinde ¢izgi ile belirlenen boéliimde, kendi aralarinda her an
istedikleri kadar oyuncu degistirilebilirler. Oyunda amag, rakip kaleye gol atmaktir.
Eger bir oyuncu kurallar i¢inde topu rakip kaleye atar ve top kale ¢izgisini gecerse bu
"gol" olarak kabul edilir. Takimlar, birbirlerinin kalelerine topu atip gole ¢evirmeye
calisirken, gol olmamasi i¢in de savunma ile kendi kalelerini korurlar. Top oyuncular
tarafindan sadece elle oynanir ancak, kaleci kalesini viicudunun tiimiiyle koruyabilir.
Oyuncu, topu elinde en fazla 3 saniye tutabilir ve topla sadece 3 adim atabilir. iki
devre sonunda en ¢ok gol kaydeden takim galip gelir. Gol sayilar esitse karsilagsma
beraberlikle son bulur. Galibiyette 2 puan, beraberlikte 1 puan alinirken, yenilgide
puan alimmaz. Defans yapan takim, hiicum eden takimi ceza sahasinin Oniinde
kalelerine yaklastirmamaya ¢aligir. Topun ¢ap1 bayanlar miisabakalarinda 54-56 iken
erkeklerde 58-60 cm dir. Topun agirligi erkeklerde 425 ile 475 gr bayanlarda ise 325
ile 375 gram1 gegcmemesi gerekir. Oyuncular topu siirerken bir kez tutabilirler ancak
tuttuktan sonra {i¢ saniye icinde ellerinden ¢ikarmak zorundalar ve topla en fazla ii¢
adim atabilirler. Oyun iki hakemle yonetilir (http://www.hentbol.net/viewpage.
php?page_id=31, Erisim tarihi: 5 Mayis 2013).

a. Hentbolda Teknik

Hentbolda temel teknik beceriler ikiye ayrilmaktadir. Bunlar oyuncularin ve
kalecilerin topsuz hareketler, toplu yapilan hareketleridir.

Topsuz hareketler:

Hentbol oyununda sporcularin oyun i¢inde yaptiklar1 savunma hareketleri, one
geriye saga sola kayma hareketleri, hizli hiicuma c¢ikma, ¢esitli yonlere kat
hareketleri, bosa ¢ikma ve capraz gegise topsuz gitme gibi topsuz hareketler yer
almaktadir.

Toplu hareketler:

Top tutma, top siirme, Temel paslar, Temel kale atislari, toplu aldatma
hareketleri Hizli hiicum ve set hiicumlarinin topla gerceklestirildigi varyasyonlar ile
hentbol oyununda 7 metre atisi, serbest atigslardan olugsmaktadir.

Hentbolun bu temel teknik becerilerini 6grenmek, karmasik ve zor degildir.

Ciinkii topu yakalamak, pas atmak ve topu siirmek, herkesin ¢ocuklugundan beri
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rahatlikla yaptig1 temel hareketlerdir. Devamli ve bilingli ¢alismalarla hentbol teknik
becerileri 0grenilebilir ve oyunun temelinde bulunan dayaniklilik, siirat, beceri,
esneklik, sigrama gibi motorik Ozelliklerde buna paralel kazanilabilir. Motorik
Ozelliklerin kazanilmasi, organizmanin kuvvetlendirilmesi, durus bozukluklarinin
online gecme, kolektif diislinme ve birlikte hareket edebilme aligkanliklarinin

gelistirilmesinde, hentbol en uygun spor tiirlerinin basinda gelmektedir.

2.2.12 -14 Yas Cocuklarin Gelisim Donemleri

Hayatimiz boyunca gelisir ve degisiklikler yasariz, ancak bu ilk ergenlik
doneminde yasanan degisimin hiz1 ¢ok belirgindir. 11 yasindakileri ¢ocuk olarak
degerlendiririz ancak 14 yasindaki birisi artik “neredeyse yetiskin” bir insandir. Bu
degisiklikler anne-babalarin bir yandan hosuna giderken, bir yandan da cesitli
giicliikleri beraberinde getirir. Kii¢iik cocuklarda degisimin ne zaman, nasil ve hangi
hizda olacagi daha kolaylikla tahmin edebilir, ancak ilk ergenlik doneminde gelisim
basamaklarinin yagla baglantis1 zayiflar. Geng ergenlerin gdsterecegi gelisimde
aileler, genler, arkadaslar, cevre ve toplumdaki diger etki kaynaklar1 gibi pek ¢ok
etmen rol oynar

Fiziksel gelisim, Ergenligin bu erken donemlerinde bir¢ok fiziksel degisim
yasanir. Bu degisimler kizlar agisindan gdgiislerin biiylimesi ve adet goriilmesi,
erkekler acisindan ise testislerin gelismesini icerebilir. Puberte donemine giris yasi
her ¢ocuk i¢in ayni olmayabilir. Bu siire¢ kizlarda genellikle 9-13 yaslar arasinda
baslarken, erkeklerde de kizlara kiyasla iki y1l daha ge¢ baslar. Bu sinifta ve akran
grubu icerisinde ¢ocuklarin birbirinden en farkli goziiktiigii donemdir. Bazilart hizh
bir biiylime atag1 yasarken, bazilar1 da heniiz ¢ocuksu goriiniimiinii korumaktadir.
Fiziksel goriinimdeki hizli degisimler gen¢ ergenlerin degisen beden imaji
konusunda bazi rahatsizliklar hissetmelerine neden olabilir. El ve ayaklar daha 6nce
bliyliyerek dengesizlik ve sakarliklara yol acabilir. Akne, sesteki degisimler ve
diizensiz adet dongiileri gibi tiim fiziksel degisimler geng ergenler i¢in ¢ok utandiric
olabilir. Ote yandan daha yavas gelisen ergenler de kendilerinde bu degisikliklerin
olmamasi nedeniyle zorluklar yasayabilirler. Ozellikle erkek cocuklar, daha erken
gelisim gOsteren akranlar1 ile spor aktivitelerinde fiziksel olarak rekabet

edemeyeceklerini diisiinebilirler. Ote yandan 6zellikle erken gelisen kizlar da heniiz



duygusal ve zihinsel olarak hazir olmadiklar1 halde yetiskin konumlarma girme
baskis1 yasayabilirler.

Zihinsel gelisim; Erken ergenlik donemindeki zihinsel degisimler, diger
degisimler kadar gbze carpmayabilir ancak bu donemde en az fiziksel ve sosyal
gelisim kadar 6nemli zihinsel gelisimler de yasanir. Bu donemde genglerin diisiinme,
mantik yiirlitme ve 6grenme bicimlerinde hizli degisimler gerceklesir. Bu donemdeki
gengler somut diisiinmeden daha soyut diisiinmeye gecerler. Daha kiiciik ¢ocuklar bir
seyin gercek olduguna inanmalar i¢in o seyi gérmeleri ve dokunmalar1 gerekirken,
bu donemde gengler fikirler lizerinde diisiinmeye ve goriip dokunmadiklar: seyleri da
kavramaya baslarlar. Daha zor problemleri ¢ozebilirler ve farkli goriis agilarinm
degerlendirebilirler. Belki de hayatlarinda ilk defa ne oldugunu degil, ne
olabilecegini diislinmeye baglarlar. Bu zihinsel gelisimde okulda daha karmasik ve
ileri konular ele alabilmelerine olanak verir. Bilgiyi almak, uygulamak ve farkl
goriis ya da fikirleri degerlendirmek konusunda istekli hale gelirler. Bu zihinsel
degisimler duygusal yasamlarma da yansir. Genellikle yetiskinlerin 6nerdigi hazir
¢oziimleri reddederler ve kendi ¢6ziimlerini bulmayi tercih ederler. Bu nedenle bu
yas grubundaki genclerde miidahale etmeden, rehberlik edebilen bir yetiskin ¢ok
etkili olabilir. Soyut fikirler ve degerler {izerinde diisiinebilmeye basladiklarindan
adalet ve esitlik kavramlar1 biiyiikk 6nem kazanabilir. Bu nedenle yaptiklar1 caligmalar
ya da davranislar degerlendirilirken neyin adil oldugu g6z 6niinde bulundurulabilir.
Yine bu zihinsel degisimler gen¢ ergenlerin nasil biri olduklarimi ve nasil biri
olabileceklerini diisiinebilmelerine de olanak verir. Bu siirece kimlik olusturma
siireci denir ve ergenlik doneminin en 6nemli siireglerinden biridir.

Sosyal Gelisim; Anne-babadan bagimsizlasma siirecindeki geng ergenler ev
disindaki aktivitelere katilmaktan hoslanirlar. Anne-babanin ya da baska yetiskinlerin
gorlistine bagimliligin yerini arkadas gruplarinin goriislerine olan bagimlilik alir.
Bagimsizlik gec ergenlik doneminde (18-20 vyaslar) kazanmilir. Artik anne-
babalarindan uzakta olmaktan korkmayan gen¢ ergenler daha olgun arkadaslik
becerileri gelistirmeye baslar. Anne-babalar bu durumu aile igindeki gegmiste
yapilan aktivitelerin reddedilmesi olarak degil, olgunlasmanin saglikli bir isareti

olarak gormelidirler. Arkadas gruplar ve kuliipler bu geng¢ ergenlerin sosyal kabul



duygusunu yasamalar1 i¢in firsat saglar. Artik eskiden oldugu gibi yetiskin onayini
degil, arkadas grubu tarafindan onaylanmay1 ve kabul edilmeyi istemektedirler.

Duygusal Gelisim; Bu donemde gerek degisen hormon yapisi gerekse degisen
diisiince yapisi geng ergenlerin ruh durumlarinda siirekli degisimlere, somurtmalara,
0zel yasam talebinin artmasina ve kisa siireli 6tke ndbetlerinin yaganmasina neden
olur. Daha kii¢lik ¢ocuklar gelecegi cok fazla diisiinemezler, oysa bu yaslardaki
gengler gelecegi de diisiinebilirler ve bu da pek ¢ok konuda kaygilar duymalarina
neden olabilir. Bu donem geng¢ ergenin benlik kavrami konusunda en zorlandigi
donemdir. Liseye baslamaktan, yeni ve tanimadiklar1 bir bedene sahip olmaya kadar,
yasanan pek ¢ok degisiklik kendilerinin kim oldugunu anlamalarini zorlastirir. Biitiin
bu degisimlerden dolay1 kendileri ile asir1 derecede ilgilidirler ve baskalarinin farkina
bile varmayacag kisisel Ozellikler ya da kusurlar1 gozlerinde fazlasiyla
biiyiitebilirler. Genellikle, geng ergenlerin duygulari abartili, hareketleri tutarsiz
gozukiir. Bu yas grubundaki genclerin bir anda mutluluktan mutsuzluga ge¢meleri,
kendilerini ¢ok akilli hissederken, kisa bir siire sonra tam bir aptal gibi gdrmeleri vb.
son derece normaldir. Ayrica ruh hallerindeki degisimlerden baska, bunlari ifade
etme bicimleri de siirekli degisebilir Bu donemdeki c¢ocuklarin birbiri ile
kiyaslanmamas1 da c¢ok, cok oOnemlidir. Gen¢ ergenin mevcut performansini
kendisinin gecmisteki basarilar ile kiyaslamak en dogrusudur. Bu yastaki ¢cocuklar
bagkalarinin yaninda utandirmamak da Onemlidir. Geng ergen cocugunuzdaki
depresyon belirtilerini ve intihar diisiincelerini dikkatle izlemeli ve bunlari ihmal
etmemeli, gerektiginde mutlaka uzman yardimina basvurmalisiniz. Genglerin ve
anne babalarinin tiim bu degisimlere uyum saglamast zaman alir, ancak bu
degisimler ayni zamanda heyecan verici degisimlerdir. (http://www.bebekgelisim.
net/12-14-yas-cocugu, Erisim Tarihi: 5 Ocak 2013)

2.2.1. 12 -14 Yas Cocuklarin fiziksel o6zellikleri

Fiziksel gelisim, bedenin agirlikca artmast ve boyca uzamasinin yaninda
bedeni olusturan tiim alt sistemlerin de biiyiimesini ve olgunlasmasini igerir. Fiziksel
gelisim, bireyin, bedensel yapisi, sinir-kas islevlerindeki degisim ve dengelenme

stireci ile ilgilidir (Gokmen ve ark., 1995).



Cocuklarin okula girdikten sonraki donemlerinde yapilarinda hizli bir degisim
gbzlenir, viicut uzamaya baslar ve kilolarinda artis olur. Viicut yapilarinda diizenli ve
kademeli biiyliimeyi egitimcilerin géz Oniine almasi gerekmektedir. Genis ve biiyiik
kas gruplarinin ufak olanlara gore daha ¢abuk gelismesi egitimcilerin uygulamalarda
oncelikle biiylik motor beceriler iizerinde durmasimi gerektirmektedir (Mengiitay
2005).

Boy ve viicut agirligl, biiyiime ve gelisme hizim1 degerlendirmede en verimli
degiskenlerdir. Boy, yasamin ilk iki senesinde hizla artar. Boy artis1 daha sonra
cocukluk siiresince daha diisiik bir hizda devam eder. Boydaki en yiiksek biiyiime
hizi, kizlarda yaklasik 12, erkeklerde 14 yaslarinda gergeklesir. Boyda oldugu gibi
viicut agirligindaki en yiiksek artis da, kizlarda 12 yaslarinda, erkeklerde ise boydan
biraz daha geg, yani 14,5 yaslarinda gergeklesir (Wilmore and Costill 1994).

Viicudun iskelet sistemini olusturan kemik, kikirdak ve eklemlerin
organizmay1 koruma, yapi1 ve destek gorevi vardir. Kan hiicrelerini tiiretir ve
mineralleri depolar. Kemik kikirdak ve baglar viicudun yapisal destegidirler
kafatasinin yliz kismi harig, kafa kemigi, govdenin biitiin kemikleri, el ve ayak
kemikleri ilk ¢ocukluk déneminde kikirdaktan olusur. Iskeletin kemiklesme siireci,
bireyin biiytimesinin sonunu belirten 22-28 yaslar1 arasinda tamamlanir (Sevim
2002).

Cocuklarin biiylime temposu ve organizmanin gelisimi ¢ok farkli bir siireg
olarak incelenmektedir. 9-11 yaslar1 arasinda parmak kemikleri, 10—13 yaslar
arasinda bilek ve st kol kemigi, 14 -20 yaslar1 arasinda ise diger kemiklerin
olgunlagsmas1 gerceklesmektedir. Iskeletsel gelisim sirasinda fiziksel —egitim
programlarinin dogru diizenlenmis olmasina dikkat edilmelidir. Sert sigramalar, ani
hareketler ve yogun yiiklenmelerden kaginmak gerekir (Mengiitay 2005).

Dogumdan baglayarak, adolesan donemine kadar kilo ile birlikte, kas kitlesinde
de 6nemli bir artig gozlenir. Cocuk ve genglerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin
sekilde artar. 5 yasindan 30 yasina kadar viicut kas kiitlesi 7,7’den 8,5’e ¢ikarken,
kas kuvveti 9°dan 14’e cikar. 8 yaslarinda kas, kiitle viicut agirliginin %27’sini
olustururken, kas kasilma kuvveti hala diisiiktiir. Bu konuda en hizli gelisme 12
yaglarinda (bulug caginda) baslar ve 15 yasinda kas, kiitle- viicut agirliginin %32 sini
Olusturur (Sevim 2002).
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Cocukluk doneminde postiiriin devamliligl i¢in bolgesel kas calismalarina
onem verilmesi, kassal zayifligin tizerinde durulmasi bakimindan olduk¢a 6nemlidir.
12—14 yaslarinda boy uzamasi oldukg¢a hizli oldugundan ve kaslarda gerginlik s6z
konusu olabileceginden kemik kas sistemi {izerine etki eden tekrarli agir
yiiklenmelerde dikkatli olunmasi gerekir. Genelde bu déonemde germe ¢alismalarinin
yapilmasi oldukca fayda saglar. Boy ve kilo artisinin durmasindan sonra her iki
cinsin kassal gelisimleri hemen hemen ayn1 zamanlarda tamamlanir. Ancak erkekler
cinsiyet hormonlarinin baskisiyla kizlardan daha kuvvetli hale gelirler. Kisinin sahip
oldugu kas liflerinin sayis1 genetik olarak belirlenir. Kas dl¢iisiinde artis, kisisel kas
fibrinlerinin Ol¢iisiindeki artigla saglanir. Kasin 6lgiisti ilk olarak lif adeti, ikinci
olarak lif Olciisii ile belirlenir. Baz1 ¢ocuklar kuvvet aktivitelerinde digerlerine gore
daha iyi performans gostermede genetik olarak avantajli olabilirler (Mengiitay 2005).

Dolasim sistemi kan, kalp kas1 ve kan damarlar tarafindan olusturulmustur.
Kalp merkezde yer alirken, kalpten ¢ikan damarlar tekrar kalbe donerek kanin
taginmasini saglarlar (Giinay ve ark., 2005).

Okul dncesi ¢ocuklari, doruk noktasi 9-14 yaglari arasinda olan kardiovaskiiler
sisteme olduk¢a iyi uyum saglarlar. Ozellikle dayaniklilik antrenmanlarina maruz
birakilan 5 yasindaki cocuklarda kalp hacminde ve maksimum oksijen alma
kapasitelerinde artis goriilmeye baslar, yiiklenme sonrasi normale donme siiresi
antrenmanli olan g¢ocuklarda antrenmansiz olanlara nazaran daha cabuktur. Yasa
bagli benzer gelisimler solunum sisteminde de gozlenebilir.

Antrenman yapmis ve yapmamis cocuklar arasindaki morfolojik ve gorevsel
farkliliklar ilk ve ortaokul ¢aglarinda daha belirginlesir.

Dolasim sistemindeki farkliliklar artan kalp atis hacmi, dakikalik artan verim
ve kalp hacmi ile kendini gosterir. Yiiklenme sonrast kalp atim sayisi, ilerleyen yas
ve antrenman gelisimleri dolayis ile gittikce azalir, ¢ocuklarda da antrenman etkisi
ile kalp atim sayis1 antrenman yapmayan ¢ocuklarin ortalamasinin oldukca altinda
kalir. Bundan bagka, kalp atim sayis1 yiiklenme sonrasi antrenmanli ¢ocuklarda
antrenmansiz ¢ocuklara nazaran daha ¢abuk normale donmektedir. Bu etkili ve
ekonomik uyum mekanizmasi olarak kabul edilmelidir (Dtiindar 2003).

Solunum sistemi organizmaya gerekli oksijeni temin etmesi nedeni ile dnemli

bir role sahiptir. Dolagim sistemi ancak solunum sisteminin organizmaya sokabildigi
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kadar oksijeni dokulara tasir. Su halde dokulara oksijen temininde solunum ve
dolasim sistemleri el ele ¢alisirlar diyebiliriz (Akgiin 1992).

Solunum canli varlik ile onun dis ortami arasindaki gaz alis verisidir. Genel
olarak solunum terimi iki olayr kapsar, dis (eksternal) solunum bir biitiin olarak
bedene O, alinip, C O, atilmas1 ve i¢ (internal) solunum, hiicreler ve hiicreler arasi
stv1 arasindaki gaz degisimleri ile O, kullanimi ve CO; iiretimi solunum sistemi kan
ile atmosfer havasi arasinda gaz degisimi olusturacak sekilde diizenlenmis bir
sistemdir. Solunum sisteminin en 6nemli gorevleri ise;

Gaz degisimi; O, nin alinmasi, CO;’nin verilmesi,

Ph ve viicut 1s1s1n1n diizenlenmesi,

Su ve 1s1 kaybinin saglanmasidir (Giinay ve Cicioglu 2001).

Solunum sisteminin gorevi atardamardaki kan gazi basincinin sabit sinirlar
icerisinde tutabilmesi i¢in, kan ve ¢evredeki, hava arasinda gaz degisimini
saglamaktadir. Bu smirlarda olabilecek herhangi bir sapma, sistemde bazi
seviyelerde bir bozulma oldugunu belirtir. Bu sapmanin hangi seviyede meydana
geldigi ve ne gibi sartlarin buna sebep oldugu ise klinik tedavi uzmaninin isidir
(Tamer 2000).

Sporda basar1 yani performans, aerobik ve anaerobik enerji tiiketimi, kuvvet,
siirat, teknik gibi néromiiskuler fonksiyonlar, taktik ve psisik faktorlere baghdir.
Bireyin performansi, koordineli bir efor ve birgok degisik fonksiyonlarin
entegrasyonu sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Agikada ve Ergen 1985).

Antrenmanin Onemli etkilerinden birisi de dolasim ve solunum sistemi
tizerindedir. Antrenmanin  solunum sistemi {izerinde kronik etkilerinden
bahsedilirken vital kapasitenin arttig1 soylenmektedir (Durusoy 1987).

Daha 6nceki bazi ¢aligmalarda spor yapanlarda oksijen kullanma kapasitesinin
yiiksek bulundugu tespit edilmistir. Bu durumda oksijen kullanimina etkili olabilecek
akciger ventilasyonu yaninda, kanda oksijen taginmasinda etkili olabilecek
faktorlerin de spor yapanlarda farkli olmas1 gerektigi diigiiniilebilir (Dinger ve ark.,
1993).

Fiziksel aktivitelerin sistematik bir sekilde uygulanmasi solunum sistemini
olumlu yonde etkilemektedir. Dinlenme halinde dakika solunum hacmi yetigkinlerde

160-170 ml/kg, 13-14 yaslari arasinda 125 ml/dk’dir. Yine bu yas araliinda
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maksimal oksijen ventilasyonu 1,94 l/kg. ve ergenlikte pek fazla degismemektedir.
Solunum sisteminin hizli gelisimi 12—13 yas arasina rastlamaktadir. Cocuklarda

yogun yliklenmelere adaptasyon yetiskinlerden daha fazladir (Mengiitay 2005).

2.2.2. 12 -14 Yas Cocuklarin Biyomotorik Ozellikleri

Motor gelisim; motor becerilerin kazanilmasi, dengelenmesi ve azalmasi
stirecidir. Bu siiregte de biiylime, olgunlasma, hazir olus ve 6grenme Onemli rol
oynar. Motor gelisim, kendisini harekete iliskin davranislardaki degisiklikler yoluyla
ortaya koyar. Motor yeteneklerin kendiliginden gelismedigi artik kabul edilen bir
gercektir. Cocuklarin motor yeteneklerinin optimum geligsmesi, saglanan olanaklara,
giidiilenmeye, 6gretime baglidir. Bunlarin saglanmasi ise ancak ¢ocugun zihinsel ve
duygusal boyutlarda oldugu kadar motor gelisim agisindan da taninmasi ile olasidir.
Bilimsel verilere dayali bir tanima, ¢ocuga hangi hareketlerin ne zaman ve nasil
Ogretilecegi konusunda bilgi saglayacagi gibi cinsiyet farkliliklarindan haberdar olma
ve bireysel farkliliklarin 6nemini anlamada da yardimeci olacaktir (Kog 2005).

Okul 6ncesi donemde motor becerilerin gelismesinde sosyallesmenin etkileri
goriilmeye baglar. Bu siirede atlama, dikey sigrama ve siirat kosullarinda cinsiyet
farkinin erkekler lehine ortaya ¢iktigini goriiyoruz. Buna karsilik kizlar oyunlarinda
daha ¢ok ip atlama ve sek sek oynadiklari i¢in koordinasyonu ve dengeyi gerektiren
becerilerde erkeklerden daha istiindiirler. Daha sonraki yillarda yapilan testler
erkeklerin kizlardan daha hizli kostuklarimi, daha kuvvetli atis ve atlama
yapabildiklerini, baz1 denge becerilerinde daha oturmus olduklarini ortaya
koymaktadir.  Ancak  bu  farklar, puberte = donemindeki  farkliliklarla
karsilastirildiginda 6nemsiz degerlerdedir (Muratli 1997).

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip siniflandirilmistir.  Birgok  bilim  adaminin  degisik
tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur (Sevim 2002).

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Genel olarak bir
dirence kars1 koyabilme yetisi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir Olciide
dayanabilme yetisi olarak tanimlanir. Kuvvet yetisinin degisebilirlik 6zelligi biiyiik
Onem tasir. 20 yasa kadar gelisim hiz1 iist diizeydeyken 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz
diiserek devam eder (Diindar 1998).
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Antrenmanlar sayesinde kuvvet artirilabilir. Olaganin iizerinde bir dirence kars1
diizenli kasilmalar ile kas giicii artar. Hizl1 artis i¢in kas diizenli araliklar ile agir bir
dirence kars1 kasilmali, kuvvet arttik¢a direng artirilmalidir (Cimen 1994).

10-11 yaslarindan itibaren cinsiyet farklarinin goriilmeye baglamasiyla
hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda biiyiik bir gelisim oranina erisir. Ancak
birgok aragtirmaci 10 yasina kadar kuvvet gelisimini ortaya koymustur. Bununla
birlikte on yas oncesi donemde kas kiitlesinde bir artis olmadigi belirtilmektedir.
Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin
viicudun kas kiitlesindeki artisina bagli olarak artar. 7—18 yaslar1 arasindaki gelisim
profiline bagli olarak, okul ¢ocugu ¢agi sonunda kuvvet yeteneginin gelisimi sinirl
kalir. Ek olarak yapilan kuliip calismalari bu donemdeki ¢ocuklarda 6nemli farklar
olusturmaz. Bununla birlikte erkek ve kiz c¢ocuklarinda (antrenmanli ve
antrenmansiz) gelisim egilimi ayni degildir. Kuliiplerde ¢alisan ¢ocuklarin ortalama
verim diizeyi biraz daha yiikselir (Muratli 1997).

Sporda verimi belirleyen motorsal 6zelliklerden biridir, fakat diger 6zelliklere
nazaran gelistirilmesi en sinirli olan genellikle birlestirilip iyilestirilebilen bir 6zellik
olarak goriilen siirat cok hizli bir bicimde yol alma ya da hareket etme niteligidir
(Bompa 1998, Sevim 1997).

Sporcunun en 6nemli motorik 6zelliklerinde biri olan siirat, degisik bicimlerde
tanimlanabilir (Sevim 2002). Fiziki anlamda siirat, belirli bir zaman igerisinde kat
edilen yoldur (Agikada 1991).

Stiratin formiilii ise; hiz = yol / zaman’dur.

Antrenman bilimi agisindan ise siirat; viicudu ya da viicudun bir bolimiinii
yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Sevim 1997).

Ozolin (1971)’e gore siirat; genel siirat ve 6zel siirat olarak ikiye ayrilir.

Genel stirat; herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bigimde
sergileyebilme yetisi olarak tanimlanir (Bompa 1998). Genel ve 06zel fiziksel
hazirligin her ikisi de genel siirati arttirmaktadir (Diindar 1998).

Ozel siirat ise; belirli bir siiratte (genellikle ¢ok yiiksek) bir egzersizi veya
beceriyi uygulama kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Diindar 1998). Ozel siirat,
yapilan bransa 0zgiidiir ve birgcok durumda baska spor dallarina aktarilmasi ya da

dontistiiriilmesi beklenmemelidir (Bompa, Diindar 1998).
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Hareketlerin uygulanmasinda siirati olusturan basit elemanlardan ziyade
hareketin hizli yapilmasma 6nem verilmektedir.6—9 yaslarinda hareket siiratinin
gelisiminde biiyiik bir atak gozlenmektedir. Hareketin maksimal frekansinin 7-16
yaglar1 arasinda 1-1,5 kat arttig1 saptanmistir. 10—11 yaslar arasinda ve bu yaslardan
sonrada artis devam etmektedir. Maksimal adim frekansinin en yiiksek degerleri kiz
ve erkek cocuklarda 9-10 yas arasindadir. Yine bu yaslar arasinda adim uzunlugu
degerlerinin diisiik oldugu ve reaksiyon siiratinde artis basladigi belirtilmektedir.4
yasindaki bir cocuk kosabilme yetenegini %30 arasinda arttirabilirken 5 yasinda
%70-90 oraninda bir iyilesme goriiliir. Bu baglamda siirat yetenegi erken yaslarda
egitilmeye baslanmali ve ¢ok yonlii egitim programlart uygulanmalidir (Mengiitay
2005).

Dayaniklilik genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii
olarak tanimlanabilir (Sevim 2002). Bir bagka deyisle dayaniklilik tiim organizmanin
uzun siire devam eden sportif alistirmalarda yorgunluga karsi koyabilme ve olduk¢a
yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir (Zorba
2001, Sevim 2002).

Acgikada ve Ergen (1990), ise dayanikliligin, tamamen organizmanin aerobik
enerji Uretimine bagli olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon o6zelligi oldugu ve {ic
dakikalik bir siirenin {izerinde yapilan araliksiz caligmalarin zaman uzadikca
tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmiglardir.

Dayaniklilik, ¢ocuklarda ¢ok erken yaslarda goriilen bir 6zelliktir. Ancak bu
dayaniklilik O3 bor¢lanmasinin olmadig1 ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda
bulunmadigi bir ortamda olmalidir. Cocuklar oyun ortaminda uzun siire ¢alisabilirler.
Dayaniklilik 6zelligi; genetik yapiya, kas oran1 ve gesitlerine, aerobik ve anaerobik
kapasitenin gelisimine baghdir. 7-11 yas doneminde, temel dayaniklilig1 gelistirmek
icin (aerobik kapasite) devamlilik yontemiyle dayamiklilik calismalari yapilabilir.
Burada kosma, bisiklet, yiizme sporlar1 6rnek olarak kullanilabilir (Sevim 2002).

Cocuk kalbi, uygun yapilan yiiklenmelerle genc¢lerde oldugu gibi antrenmana
dayanabilme ve uyum saglama yetenegine sahiptir. Arastirmalarda, 3-5 yasindaki
cocuklarin dayaniklilik antrenmanlarina uyum sagladig belirtilmektedir. Genellikle,
erken yaslarda dayanmiklillk amaciyla yapilan uygulamalarin oyun formunda,

degisken olmasi ve rejenerasyon i¢in gerekli dinlenme siiresinin verilmesi tavsiye
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edilmektedir. 8-12 yas grubundaki ¢ocuklar maksimal yiiklenmelere tabi
tutulduklarinda, dinlenme siirecinin ilk

Beceri, kisa siire igerisinde zor hareketlerin Ogrenilebilmesi ve degisik
durumlarda amaca uygun g¢abuk bir sekilde tepki gosterilebilmesine, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir.
Gelisim doneminde koordinasyon kizlarda 12-14 yas, erkeklerde 12-15 yas ergenlik
doneminin igine girer. Gelisim donemi esnasinda fiziksel goriinim degismesi ile
birlikte yedi, on santim boy uzamasi mevcuttur. Viicut oranlarinin degismesiyle
koordinatif yeteneklerin gelisiminde bireysel olarak az veya ¢ok aksamalar olur. Her
seyden Once hareketin tam ve uygun ince sevk ve idaresi gerekmesine ragmen
kalitede diisme olur, hareketler sekteye ugrar. Bu yas doneminin kondisyonel ve
fizyolojik gii¢ faktdrlerinin seviyesini yiikseltmek sallantidadir. Bu durum
bliylimenin devam etmesi gibi gegidir. 12— 15 yas erkekler ve 12-14 yas kizlarda
koordinasyon diiser veya orta seviyede kalir. Bu ylizden bu dénemde teknik
hareketler saglamlastirilmaya caligilmalidir (Giinay ve ark., 2001).

Koordinasyon ikiye ayrilir:

Ozel koordinasyon; Kisinin cesitli hareket becerilerini (hangi spor daliyla
ugrasirsa ugrassin) kazanmasidir.. Viicut agirligi, boy, kas tansiyonu, goz-kas
koordinasyonu, denge, reaksiyon zamani, kinestezi, hareket siirati ve isabetliligi
genel beceriyi etkiler. Genel becerinin gelistirilmesine miimkiin oldugunca erken
yaslarda baslanilmalidir.

Genel Koordinasyon; Bir spor dalinda ¢esitli ve bir seri hareketin hizli, akict ve
uyumlu sekilde yapilmasidir. Spor tiirliniin 6zel reaksiyonlarindan, taktik anlayis ve
davramislardan kaynaklanan duruma uygun bigimde hareket edebilmeyi anlatir. Ozel
koordinasyon ¢alismalari, yapilan spor tiirliniin hazirligr niteligindedir ve teknik
calismalarm ana 6gesini olusturur. Ornegin; yiizmede yalnmiz kol calismasi gibi,
atletizmde kosu dirilleri gibi alistirmalar1 6zel koordinasyon calismasi olarak

sayabiliriz (Muratl11997).

2.2.3. 12 -14 Yas Cocuklarin Fizyolojik Ozellikleri

Biiyiimenin en hizli oldugu donemlerden biri de ergenlik donemidir. Bu

donemde c¢ocuk biyolojik degisim ve olgunlagsmasini tamamlayarak yetiskin
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goriinimiine girer. Ergenlik alt1 ayla bir yila kadar siiren, erinlik donemini de igine
alan bes-alt1 yil stiren bir donemdir. Erinlik doneminde, kizlar erkeklere oranla daha
uzun ve agirdirlar, kizlarin ¢ogu bu donemde yilda 5-10cm biiyiirlerken erkeklerdeki
bu oran genellikle biiylime on-on alt1 yaslarinda baslar ve her yil 8-12cm biiyiirler.
Daha sonra bu biiylime yavaglayarak 20 yasina kadar siirer. Bu donemde kizlarda ve
erkeklerdeki i¢ salgi bezlerinin calisma fonksiyonlar1 degistiginden, erkeklerde
cinsiyet hormonlarinin artmasi spermlerin artmasina neden olur, ayni zamanda sakal
ve tiiylenmeler daha da yogunlasir. Dis goriiniim de degiserek kemik ve kaslar hizla
gelismeye baslar. Kizlardaysa ise bu donem erkeklere oranla, birkag yil daha erken
baslar. Cinsiyet hormonlarinin artmasi yumurta hiicrelerinin de artmasina neden olur.
Kizlarda belirgin olarak kilo artisi, gogiislerde biiyiime ve kalgalarda genisleme
goriiliir. Ergenlik ¢agindaki degisiklikler, cinsel salgi bezlerinin kana bol miktarda
salgt birakmalariyla baslar. Erkeklerde testosteron, kizlarda Ostrojen salgilari,
beyindeki hipofiz bezinin uyarilmasiyla bol miktarda iiretilir. Kizlarda ergenlik
doneminin ilk gostergesi adet kanamasinin baslamasidir. Erkeklerdeyse agik bir
belirti yokken, viicuttaki killanmanin, cinsel organlarda biiyiime ve sperm iiretiminin
baglamas1 bir gosterge olarak kabul edilebilir. Ergenlik donemi boyunca beden
agirhg kizlarda 16 kg, erkeklerde ise 20 kg artar. i¢ organlarin hizla biiyiimesi ve
kiitlesinin artmasi, kas dokusunda gelisme ve yag dokusunda artma, ergenlikte beden
agirhginda gozlenen belirgin artisin  6gelerindendir. Ergenlik doneminde bas
kemikleri disindaki tiim iskelet sisteminde belirli bir sira ile biiyiimede hizlanma
gortliir.

Erinlik doneminde kizlar, hem boy, hem de agirlik bakimindan erkeklerden
listiindiir. Iskelet gelisimi yoniinden de kizlar erkeklere gére daha gelismistir.
Ornegin, 14 yagindaki bir kizin iskelet gelisimi,16 yasindaki bir erkegin iskelet
gelisimine erismis durumdadir. Ergenlik donemindeki degisimler bireylerin viicut
koordinasyonunu bozdugundan, esyalara carpma, takilma, diismeler ve sakarliklar
olusur. Gegici bir silire¢ oldugundan iizerinde fazla durulmadan zamanla diizelecegi
hatirlanmahidir  (http://www.bebekgelisim.net/12-14/yas/cocugu, Erisim Tarihi: 5
Mayis 2013).
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2.3. Kondisyonel (Biyomotorik) Ozellikler

Insanin temel biyomotorik &zellikleri kisinin bedeni gii¢, yetenegi ve karmasik
niteliklerinin toplamidir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, esneklik ve
koordinasyon olarak hareketleri uygulama yetenegidir

Organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu
ozellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak ¢esitli calismalarla gelistirilebilir. Temel
biyomotorik 6zellikler i¢eriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.

1. Dayaniklilik

2. Kuvvet

3. Stirat

4. Hareketlilik-Esneklik

5. Koordinasyon

Ozde var olan bu emel 6zellikler ancak uygun verilen uyarilar ile gelisme
gosterir. Bir baska deyisle, diizenli bir sekilde gelisim i¢in antrenman uyaranlari

verilmesi ile gergeklesir (Sevim 1995).

2.3.1. Kuvvet Tamim, Siniflandirmasi

a. Kuvvet Tanim

Genel olarak bir dirence kars1 koyabilme yetenegi yada direng karsisinda belirli
bir ol¢iide dayanabilme oOzelligidir Kuvvet insanin temel 6zelligi olup bunun
yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirlig1 yada bir spor aracini), bir
direnci agar yada ona kas giicli ile kars1 koymas1 veya mevcut direnci yenmesini
saglayan hareket yetenegine denir Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok
degisik alanlarda ve degisik bicimlerde tanimlanip siiflandirilmistir.

Bu siniflamalardan 4 tanesini su sekilde siralayabiliriz:

1. Siuf

Genel Kuvvet; Genel anlamda tiim kaslarin tirettigi kuvvettir.

Ozel Kuvvet; Bir spor dalinin niteligine uygun iiretilen kuvvet.

2. Smuf

Maksimal Kuvvet; Kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi

en biiyiik kuvvettir (Sevim 1995).
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Cabuk Kuvvet; Kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci yenmek
tizere iirettigi kuvvettir.

Kuvvette Devamlilik; Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kisilmalarda kas
sisteminin yorgunluga uzun bir siire kars1 koyabilmesi veya yenebilmesidir (Diindar
1994).

3. Smif

Statik Kuvvet; Kasin uzunlugunda bir de§isim olmayan, sadece geriliminde
olan degisimle tiretilen kuvvettir. Dinamik Kuvvet; Kasin boyunda ve gerilimlerinde
degisimler sonucu iiretilen kuvvettir.

4. Smif

Mutlak (salt) Kuvvet; Bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda
gelistirilip uygulayabildigi maksimal kuvvettir. Relatif (gorece) Kuvvet; Viicut
agirliginin bir kilogramina karsilik olan kuvvet miktaridir.

Formiil olarak;

Relatif Kuvvet= Kaldirilan max. Agirlik / Sporcunun agilig: (Sevim 1995).

Genel Kuvvet
Antrenmani

Ozel Kuvvet Cabuk Kuvvet
Antrenmani Antrenmani

KUVVETANTRENMAN CESITLERI

[ Dinamik ve Statik
[ Antrenmani

Kuvvet antrenmani Kuvvette Devamllllﬂ

Maximal Kuvvet
Antrenmani

Sekil 1. Kuvvet Antrenman Cesitleri
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2.3.2. Siirat Tanim, Siniflandirmasi

Stirat Tanim

Zaman biriminde bir motor eylemin veya bir hareketin uygulama hizidir. Bir
uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme oOzelligi veya farkli
direnclerde olabildigince hizli uygulanan hareketlerdir (Diindar 1994, Spor Bilimleri
Sozlugi 1996). Siiratin genel siniflandirilmast su sekildedir: a. Reaksiyon (tepki)
Stirati; Bir uyarilmanin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildigii kas
kasilmasina kadar gecen zamandir. Herhangi bir hareket i¢in ¢ok siiratli sekilde tepki
gosterme yetenegidir. Kendi i¢inde iki kisma ayrilmaktadir.

Bunlar;

a. Maksimum Siirat; Belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte kat
etmektir. Veya ivmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir.

b. Siiratte Devamlilik; Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir (Sevim 1995).

2.3.3. Dayamikhilik Tanim, Siniflandirmasi,

a. Dayamkhihik Tanimi:

Sporda dayaniklilik kavramindan, uzun siireli yliklenmelerde yorgunluga karsi
olan fiziki ve psikolojik direnme yetenegi anlasilir. Ayrica, yiiklenmenin bitmesinden
sonra organizmanin ¢abuk bir sekilde eski haline gelebilmesi 6zelligi de, bu tanimin
icine girmektedir (Murath ve Sevim 1977, Kale 1993).

Bireyin psikolojik ve fizyolojik sahip oldugu performansinin {izerindeki
yiiklenmelerle olusan i¢ ve dis direnglere karsi koyabilmek veya yenebilmek ig¢in,
zihinsel iradi giiciin, ruhsal yenme arzusunun ve fizyolojik fonksiyonlarin kombine
bir tepkisidir (Muratli 1992, Sevim 1995).

b. Dayamikhihk siniflandiriilmaktadir:

1. Spor Tiirtine Gore:

Genel Dayaniklilik; Biitiin  kas gruplarinin  kombina  olusturduklar
dayanikliliktir.

Ozel Dayaniklilik; Her spor dalinin dzelligine gére, spor dalmin gerektirdigi
teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan dayanikliliktir (Muratli 1992, Sevim
1995).
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2. Enerji Olusumu Acisindan:

Aerobik Dayaniklilik; Yapilan isle, harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma, oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan
dayanikliliktir. Anaerobik Dayaniklilik; Siiratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal
yiikklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak, herhangi
bir sportif faaliyet yiiriitiilebilmesidir.

3. Siire Ac¢isindan Dayaniklilik:

Kisa Sireli Dayaniklilik (KSD); 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan
calismalarda kendisini gosterir. Orta Siireli Dayaniklilik (OSD); 2 ile 8 dakika
arasindaki ¢aligmalarda isi basarma yetenegidir. Uzun Siireli Dayaniklilik (USD); 8
dakika ve iizerinde yapilan ¢alismalardir (Muratli 1992, Sevim 1995).

¢. Motorik Ozellik A¢isindan Dayamikhlik:

Kuvvette Devamlilik; Devamli ve birgok kez tekrarlanan kasilmalarla kas
sisteminin yorgunluga kars1t koyabilmesidir (Diindar 1994). Cabuk Kuvvette
Devamlilik; Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci uzun bir siire
yenebilme yetenegidir (Diindar 1994, Sevim 1995). Siiratte Devamlilik; Sporcunun
siiratini uzun bir siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim 1995).

d. Kaslarin Cahisma Tiirii A¢isindan Dayamkhhk:

Dinamik Dayaniklilik, Kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan dayanikliliktir.
Statik (izometrik) Dayaniklilik, Kasin kasilarak ve durumunu koruyarak olusturdugu

dayanikliliktir (Sevim 1995).

2.3.4. Hareketlilik - Esneklilik Tanim, Siniflandirmasi, Antrenman Metotlar:

Esneklik Tanima:

Esneklik eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket edebilme
yetenegidir. Esneklik; hareket performansinin genis ranjinin kapasitesidir. Veya
hareketleri, genis bir eklem acisi igerisinde ve degisik yonlere uygulayabilme
yetenegidir. Insan viicudunun hareketliligi, iskelet sistemi, kaslar, ligamanlar ve
kirisler tarafindan saglanmaktadir (Sevim 1995).

Hareketlilik ti¢ farkli sekilde siniflandirilabilir.

1. Sinif:

Genel Hareketlilik; Biiyiik eklem gruplarinin hareketliligi anlasilmaktadir.
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Ozel Hareketlilik; Belli bir eklem grubunun hareketliligidir.

2. Smuf:

Dinamik Hareketlilik; Kaslarin kasilmast ve gevsemesi ile olusan
hareketliliktir. Hareket yapilirken belli bir ritim ve hiz vardir.

Statik Hareketlilik; Eklemin durumu belli bir slire ayni pozisyonda
korunmasiyla olusan hareketliliktir. Bu uygulama sirasinda yiik verilebilir veya
verilmez (Otman ve ark.,1995).

3. Smif:

Aktif Hareketlilik; Kas aktivitesi ile hareketlerin genis bir ag¢i igerisinde
yapilmasidir. Pasif Hareketlilik; Yardimli yapilan hareketliliktir. Ornegin, aletli, esli
veya viicut agirhigi ile gévdenin 6ne dogru biikiilmesi. Aktif hareketlilige gore daha

genis bir agtya sahiptir (Sevim 1995).

HAREKETLILIK
ANRENMAN

SEKILLERI Relaksiyon ]

/ AN
[ Pasif ][ - ][ PNF ]

Sekil 2. Hareketlilik Antrenman Cesitleri

[ Aktif

Hareketlilik-Esneklik Antrenmanlari;

Genel olarak hareketlilik ¢alismalarinda prensip, tekrar yontemi uygulanir. Bu
amagla yapilan ¢aligmalarda antrenmanin etkili olmasi bir kez maksimal germeden
cok, 12-15 tekrar seklinde yapilmasi onerilir. Bu amagla yapilacak alistirmalar genel
olarak germe ve yumusatma hareketleri olarak uygulanir. Yumusatict alistirmalar,
alistirma sonlarinda (aralarinda) kaslarin titrestirilmesi ve gevsetilmesi ile uygulanir

(Diindar 1998).
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a. Aktif (Balistik) Hareketlilik:

Bu yontem bilinen jimnastik alistirmalarini igerir. Bu alistirmalar yaylanma ve
savurma hareketlerinde eklem hareket sinirlarinin sonuna kadar genisletilerek devam
edilir.

Aktif - Dinamik Germe ve Aktif - Statik Germe olarak 2’ye ayrilirlar.

- Aktif - Dinamik Germe

Aktif dinamik gerilme savurma ve gerilimlerin aktif bir sekilde yapildigi
caligmalardir. Savurma kuvveti daha kuvvetli germe alistirmalarinin avantaji, belirli
kas gruplarinin gerilmesi, kendi antogonistinin kasilmasiyla ortaya cikar ki bu ayni
zamanda antogonistlerin kuvvetlendirilmesini de saglar. Dinamik esnekligin 6nemli
oldugu Spor tiirlerinde bu yontem 6nem kazanir.

- Aktif -Statik Germe Salinim:

Birkag (3-4) yaylanma sonunda son olarak erisilen noktada pozisyonu korumak
seklinde yapilan ¢alismalardir (Diindar 1998).

b. Pasif Germe Yontemleri:

Pasif esnetme yOntemlerinde, dis kuvvetlerin rol aldigi germe alistirmalarini
uygular. Bu alistirmada antagonistlerin yapti§i gorevi (onlarin kasilarak kuvvet
tiretmesi yerine) esler veya baska etkiler bir grup kas lizerinde yaratarak onlarin
gerilmesini saglar. Pasif germe alistirmalart da dinamik ve statik olarak kendi
icerisinde ikiye ayrilir.

+ Pasif-Dinamik germe; Alistirmalarinda hareket genisligi ritmik bir sekilde bir
arttirilir bir daraltilir.

+ Pasif-Statik germe; Maksimal gerili durum 5-6 saniye kadar korunur (Diindar
1998).

c. Statik Germe Yontemi (Stretching):

Yontem olarak, yavasca (yaklasik 5 saniyede) bir germe pozisyonunu almak ve
bu durusu (statik boliimii) 10 ile 60 saniye siireyle korumayi arttirir. Stretching
caligmalar1 hafif ve yogun stretching caligmalar1 olarak kendi i¢inde ikiye ayrilir.
Hafif stretching ekstrem gerginlige erisilir ve o pozisyonda 10-30 saniye Kkalinir.
Yogun stretching de ise; gerilir, sonra bir daha gerilir son pozisyonda 30-60 saniye
beklenir. Aci duygusundan kacinilmalidir. Bir baska yontemde kasilma-gevsetme

yontemi (Contract-Relax Methoda): Bu yontemde gerilen kas dnce maksimal kasilir.
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Bununla kiris igciginin engelleyici etkisinden germe refleksinde yararlanilir.
Germeye gecmeden Once bir kas grubu izometrik olarak 10-30 saniye kasilir. Sonra
2-3 saniye gevsetilir ve bunu takiben 10-30 saniye gerilir. izometrik kasilmaya
baslamadan 6nce kas germe yoniinden germeye tabi tutulmalidir.

d. PNF (Proprioceptive Neuromusculer Facilitation):

- Aktif PNF

Hareket aktif kas calismasiyla 6 saniye siiresince tam yiiklenmeli olarak
uygulanir. Sonra aksi yonde etki eden kas gruplariyla izometrik olarak es yardimiyla
dirence kars1 ¢alistirilir. Alt1 (6) saniyelik degisimlerle 1 dakika siireyle caligtirilir.

- Pasif PNF

Burada calisan eklem es yardimiyla pasif olarak 6 saniye siireyle azami sekilde
(ekstran olarak) gerilir, sonra dnceki yontemde oldugu gibi antagonist kasla esin
direncine kars1 izometrik olarak gerilir. Yine degismeli olarak 6 saniye’lik
yiiklenmelerle 1 dakika siireyle uygulanir.

- Gevseme (Relaksion) Yontemleri

Es yardimiyla yavas yavas en son duruma kadar bir kas (yada grubu) gerilir.
Bu durum 1 dakika siireyle korunur. Uygulamay1 yapan psikolojik olarak bilingli
gevsemeyi dener (Diindar 1998).

2.3.5. Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca ydnelik bir hareket
dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiclidiir.
Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve
eklem baglari ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum i¢inde etkilesimidir.

Koordinasyon iki ana boliime ayrilir:

* Genel Koordinasyon; Viicudun biitiiniinde olugan koordinasyondur.
+  Ozel Koordinasyon; Uygulanan hareketin dzelliklerini iceren teknik-taktik ve
benzeri hareketlerin koordinasyonudur (Sevim 1995).

Koordinasyon Antrenmanlari:

Schnabels’e gore; temel gelisim ve bununla birlikte koordinatif yeteneklerin
olusumunu ¢ok yonlii, degisken alistirmalarla miimkiindiir. Cok yonlii alistirmalar

yapilan spor tiirliniin gerektirdigi yetenekleri igerir. Hareket tekrarlar1 siirekli olarak
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arttirtlmali ve yeni hareketler 6grenilmelidir. Yeni Ogrenmeler koordinasyonu
gelistirir.

Koordinasyonun gelisiminde metodik davranist  gosteritken  bdlmek
(¢coziimlemek) gereklidir. Once kaba (basit) formdaki hareketler, daha sonra
kompleks hareketler 6gretilmelidir. Daha sonra da spor ¢esidinin gerektirdigi hareket
formalarina benzer tarzda caligmalar ilave edilmelidir.

Martin beceriklilik antrenmanini dort ana baslik altinda toplamistir.

* Degisik durumlarda (vaziyet, pozisyon) koordinasyon antrenmant,

* Ek alistirmalar yardimiyla koordinasyon antrenmant,

» Uygun sartlar altinda hareket degisikligiyle koordinasyon antrenmant,

+ Kanigik (karmasik) 6grenme yani birgok on ve ara istasyon araciligiyla

koordinasyon antrenmani (Sevim 1995).

2.4. Aerobik ve Anaerobik Enerji Sistemleri

Aerobik metabolizma: karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin,
oksijen varliginda tamamen parcalanarak karbondioksit ve suya doniisiimleri ile
sonuglanan bir seri kimyasal reaksiyondan olusur ve bu pargalanma sirasinda ATP
molekiilii tiretilir. Oksijen kullanilarak olusan bu kimyasal reaksiyonlar, hiicre i¢inde
mitokondri ad1 verilen bir organel igerisinde meydana gelir ve bu kimyasal olaylara
"oksidasyon" ad1 verilir. (Ergen ve ark., 2002)

Anaerobik metabolizma: Sadece karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler harig)
oksijen kullanilmadan kismen pargalanmasi ile bir ara maddeye (laktik asite)
donilistimiinii icerir. Bu metabolizma ile aerobik metabolizmaya oranla ¢ok daha az
miktarda enerji iiretimi gerceklesir. Anaerobik metabolizmada oksijen kullanilmadan
enerji iiretimi s6z konusudur.

ATP depolar1 yapilan fiziksel etkinligin tiiriine goére ii¢ enerji sistemiyle
yenilenebilir.

1.ATP-CP veya fosfojen sistemi

2. Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi

3. Oksijen sistemi
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Ik iki sistem, (ATP-CP - fosfojen sistemi ve laktik asit - anaerobik glikoliz
sistemi) anaerobik sistemlerdir. Uciincii sistem olan oksijen sistemi ise, adindan da

anlasilacagi lizere, aerobik sistemdir (Fox et al., 1996).

2.4.1. Anaerobik Sistem

ATP-CP Sistemi (Anaerobik alaktik):

ATP ve kreatin fosfat (CP veya PC), kaslarin i¢inde bir miktar depo edilmis
halde bulunurlar. Kisa siireli maksimal egzersizler en fazla 15 saniye siiren), depo
edilmis olan bu fosfojenlerin parcalanmalar1 ile agiga ¢ikan enerji tarafindan
gerceklestirilir. Cilinkii yiiksek siddetteki aktiviteler sirasinda, ATP oldukga hizli bir
sekilde kullanilir ve organizmanin oksijen sistemi bu kadar hizli bir tempoda ATP
iiretme becerisine sahip degildir. Bu nedenle, ATP'nin c¢ok hizli bir sekilde
tiretilmesinin  6nemli oldugu acil enerji gereksinimi durumlarinda, kas iginde
depolanmis olan enerjiden zengin CP bilesimi, ATP'nin sentezinde kullanilir
(Karatosun ve ark., 1998).

Kasta sadece az bir miktar ATP depolanabildiginden, enerji tiiketimi yorucu
fiziksel etkinlik oldugunda olduk¢a hizli olur. Buna karsilik, kreatin fosfat (CP) ya da
ayni bigimde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P) olarak
ayrigirlar.  Bu siirec ADP+P’yi ATP’ye doniistiirmekte kullanilan enerjiyi ortaya
cikarir ve sonra bir kez daha ADP+P’ye doniistiiriilerek kassal kasilma i¢in gereken
enerjinin ortaya ¢ikmasini saglar. CP’nin C+P’ye doniismesi kassal kasilma igin
dogrudan kullanilabilen bir enerji saglamaz. Daha ¢ok, bu enerji ADP+P’nin ATP’
ye doniistiiriilmesinde kullanilmaktadir (Bompa 2007).

Kaslarda depolanmis olan CP 'nin parcalanmasi ile agiga ¢ikan enerji, ADP ve
Pi'nin (kas kasilmasi sirasinda ATP'nin kullanildigi hizda) bir araya gelmesi ile
yeniden elde edilir. Her bir mol CP parg¢alanmasi sonucu bir mol ATP olusur. Bu
sekilde elde edilen enerjinin miktar1 olduk¢a azdir ve bir kag saniye siiren ¢ok. Kisa
siireli aktiviteler icin kullanilabilir. Ornegin, tam siirat egzersizlerinde veya ¢ok kisa
stireli yiiksek siddetli tekrarlanan aktiviteler sirasinda, kas i¢indeki CP depolar1 ¢ok
hizli sekilde azalir ve bu nedenle 10-30 saniye i¢inde yorgunluk ortaya ¢ikar. Fakat
CP dinlenme sirasinda ¢ok g¢abuk bir sekilde rejenere edilebilir (Giinay ve ark.,
2001).
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ATP hiicrelere kan veya bir bagka doku tarafindan saglanamaz. Bu nedenle, her
hiicre icerisinde ATP iiretimi ve tekrar sentezlenmesi s6z kénusudur. Viicuttaki ATP
depolart yaklagik 85 gramdir. Bu miktar maksimum bir egzersizi ancak bir kag
saniye devam ettirebilmeyi saglar. Ancak, ATP 'min tekrar sentezlenmesini saglayan
CP depolari, ATP depolarindan 3-5 kat daha fazladir ve bu nedenle CP, enerjiden
zengin fosfat rezervi gorevi goriir (Yakar 2003).

Kaslar i¢indeki depolanabilen toplam fosfojen depolar1 (ATP ve CP)
bayanlarda ortalama 0.3 mol, erkeklerde ortalama 0.6 mol kadardir. Bu depolardan
elde edilen enerji, yaklasik 10-15 saniye siiren siddetli aktiviteler i¢in yeterlidir. Bu
nedenle, bu sistemden elde edilebilecek enerji, baslangigtaki ATP-CP depolarinin
miktar1 ile smrlhdir. Ornegin, 200 m siirat kosusu sonunda, ¢alisan kaslardaki
fosfojen depolart oldukga diisiik diizeye iner. Ancak ATP-CP sistemi ne kadar enerji
tiretilebildiginden daha ¢ok, ne kadar hizli enerji {iretilebildigi ve egzersizin
sonlandirilmasindan sonraki 2-3 dakikalik dinlenme sirasinda, CP depolarin ne
kadar cabuk yenilenebildigi konular1 acisindan olduk¢a Onemlidir. CP kas
hiicrelerinde sinirlt bir diizeyde depolandigi i¢in, enerji bu sistem tarafindan yaklasik
8-10 s icin saglanir. Bu sistem, atletizmdeki 100 m kosu, dalma, halter, atlama ve
atma, jimnastikteki atlama gibi oldukca hizli ve ani etkinlikler i¢in temel enerji
kaynagidir (Bompa 2007).

Bu durum insan viicudunun yapabilecegi hareketlerin c¢esitliligi acisindan
olduk¢a 6nem tasimaktadir.

Ornegin; siirat kosusu, atlama, atma, vurma ve buna benzer birka¢ saniyelik
hareketlerin tlimiiniin yapilabilmesi i¢in gerekli enerji temel olarak fosfojen

sisteminden saglanir (S6nmez 2002).

2.4.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Laktik)

Sportif aktivitede glikojenin parcalara ayrilmasi sirasinda oksijenin olmamasi
nedeniyle iki pirtivik asit molekiilii olusur. Ortamda oksijen olmadii i¢in sitrik asit
dongiisline giremeyen pirlivik asit yan iirlin ad1 verilen laktik aside doniisiir. Bu arada
3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son {irlin olarak ortaya laktik asit
c¢ikmasindan dolay1 bu sisteme laktik asit sistemi adi verilir. Cok uzun bir siire,

yiiksek siddette bir etkinlik siirerse, kasta biiyiik miktarlarda laktik asit toplanip
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yorgunluga neden olur. Bu ise fiziksel etkinligin kesilmesine yol agar (Giinay ve ark.,
2001).

Anaerobik laktik sistemde glukoz (karbonhidratlarin kaslarda kullanilabilir
hali) oksijen yoklugunda kismen parcalanarak piriivik asite doniisiimi sirasinda
kimyasal reaksiyonlarla olusan bu parcalanma sirasinda ATP iiretilir. Kaslarda bu
sirada yeterli oksijen bulunmuyor ise, olusan piriivik asit laktik asite doniislir ve
kaslarda laktik asit birikmeye baslar. Bu nedenle, bu sisteme anaerobik glikoliz
(glukozun oksijen kullanilmadan pargalanmasi) veya laktik asit sistemi (sonugta
laktik asit olustugu i¢in) ad1 verilir (Yakar 2003).

Pirtivik asit olustugu zaman, eger kaslarda yeterli miktarda oksijen bulunuyor
ise, pirlivik asit laktik asite donlismez ve daha sonra anlatilacak olan oksijen sistemi
icerisine girerek karbondioksit ve suya doniisiir (Sonmez 2002). Karbonhidratlar
viicutta glukoz adi verilen basit sekere doniislir. Glukoz ya hemen kullanilir ya da
daha sonra kullanilmak iizere kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanir.
Burada karbonhidrat, glukoz, glikojen ve seker kelimeleri ayni anlamda
kullanilacaktir. Laktik asit ise, anaerobik metabolizma sonucu olusan atik bir
maddedir.

Glukozun oksijen kullanilmadan pargalanmasi sonucu olusan laktik asit
kaslarda birikmeye basladiginda ve yiiksek miktarlara eristiginde, kaslarda yorgunluk
ortaya ¢ikar. Cilinkii insan viicudu ancak belli miktardaki laktik asit
konsantrasyonunu tolere edebilir. Istirahat sirasinda kanda bulunan laktik asit miktari
yaklasik 1 mmol/L olarak kabul edilir (Koz ve ark., 1995).

Yiiksek siddette bir egzersiz sirasinda kandaki laktik asit miktart 16~20
mmol/L‘ye kadar yiikselebilmektedir. Kasta ise, bu oran daha biiyilk miktarlara
ulagmaktadir. Kaslarda laktik asit birikiminin ger¢eklesmesi ile birlikte viicudun asit-
baz dengesi bozulur ve viicutta asidik bir ortam olusur. Bu asidik ortam, bir takim
fizyolojik fonksiyonlar1 etkiler; insan viicudunun normal calismasi engellenir ve
erken yorgunluk olusur (Noyan 1993). Anaerobik laktik sisteminde, laktik asit
olusumu erken yorgunluga neden oldugu i¢in, bu sistemin olumsuz bir yonii olarak
degerlendirilir. Bu sistemin bir baksa dezavantaji ise, sonugta agida cikan enerji
miktaridir. Bu sistemde, kaslarda depolu bulunan glikojenden elde edilen bir mol
glukoz molekiiliiniin anaerobik olarak parcalanmasi sonucu, en fazla 3 mol ATP

tiretilir. Eger kan glukozu enerji kaynagi olarak kullanilir ise, 2 mol ATP iiretilir.
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Aradaki 1 mol ATP farki kan glukozunun metabolize edilmesi igin harcanir. Ileride
aciklanacagi gibi, bir mol glukoz molekiilii aerobik olarak (oksijen kullanilarak)
parcalandig1 zaman ise, 39 mol ATP iiretilir. Ozetle, bir mol glukozdan anaerobik
sistem yolu ile 3 mol ATP elde edilirken, aerobik sistem yolu ile 39 mol ATP elde
edildigi kabul edilir (Sonmez 2002).

Glukozun glikojenden ayrilmasindan sonra laktik asit olusumu asamasina
kadar parcalanmasi, bir dizi kimyasal reaksiyon sonucu olusur. Glikolitik
reaksiyonlar adi verilen bu olaylar 12 kimyasal reaksiyonu igerir ve her kimyasal
reaksiyon bir spesifik enzim (katalizor, hizlandiran, kolaylastiran) gerektirir. Bu
enzimlerden reaksiyonlar1 kontrol edici rol oynayanlar [6rnegin, fosfofruktokinaz
(PFK), heksokinaz (HK), pirtivat kinaz (PK) ve laktat dehidrogenaz (LDH)
enzimleri] ozellikle ©nemlidir. Bu enzimleri etkileyen her sey, glikolitik
reaksiyonlari da etkiler. Ornegin, bu reaksiyonlar sonucu olusan laktik asit, kaslarda
belli bir seviyenin {lizerinde birikmeye basladig1 zaman PFK enzimini inhibe eder.

Aktivitesi azalmis olan PFK, katalize etmesi gereken reaksiyonu katalize
edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri devam edemez. Bu nedenle ATP iiretilemez
ve ATP iiretilemediginden egzersiz i¢in gerekli enerji elde edilemez. Sonugta
organizma, egzersizi devam ettiremez duruma gelir ve bu durumda yorgunluk adi
verilen durum ortaya ¢ikar (Giinay 1998).

Toparlanma sirasinda laktik asit viicuttan asagidaki sekillerde atilir;

1. Laktik asit karbonhidratlarin pargalanmasi sonucu ortaya ¢ikan bir iirlin
oldugundan, tekrar karbonhidratlara geri doniistiiriiliir. Bir baksa anlatimla,
yiiksek siddetteki 1-3 dakikalik egzersizler sonucu kaslarda olusan laktik asit,
karacigerde ve kaslarda tekrar glukoz veya glikojene doniistiiriiliir. Bu yolla,
birikmis olan toplam laktik asitin %18'i metabolize edilebilir.

2. Birikmis olan laktik asitin biiylik bir kismi (%72) ise, kaslarda oksijen ile
okside olur ve enerji olarak kullanilir. Bir baksa deyisle, oksijen var oldugu
siirece, laktik asit pirtivik asite geri doniisiir ve oksijen sistemi igerisinde
kullanilarak enerji elde edilir (Diindar 1998).

Laktik asit sistemi, biitlin sporcular icin diger anaerobik enerji sistemi olan

ATP-PC sistemi gibi olduk¢a onem tasir.
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Bu sistem aynt ATPPC sistemi gibi ¢ok acil durumlarda devreye girer ve ¢ok
hizli bir sekilde ATP elde edilmesini saglar. Ozellikle 1-3 dakika siiren yiiksek
siddetteki egzersizler sirasinda gerekli olan enerji (ATP), laktik asit (anaerobik
glikoliz) sistemi sayesinde elde edilir (Nindl et al., 1995).

Bu sisteme Ornek olarak verilebilecek sportif orneklerde, yaklasik 40 s kadar
olan aktiviteler verilir ki bunlar dogalar1 bakimindan yiiksek siddettedirler (200 m-
400 m kosusu, 500 m hiz pateni, bazi jimnastik dallar1). Enerji ilk olarak 8-10 sn
boyunca ATP-CP sistemince ve bundan sonra laktik asit sistemince karsilanir. Laktik
asit sistemi, kas hiicreleri ve karacigerdeki glikojeni parcalara ayirarak, ADP+P’den
ATP olusturmak {izere enerjiyi serbest birakir.

Ozet olarak, anaerobik glikoliz veya laktik asit sisteminin kullanilmast ile;

a) Yorgunlukla sonuglanan laktik asit olusumu meydana gelir.

b) Oksijen kullanim1 gerekmez.

c¢) Sadece karbonhidratlar (glukoz ve glikojen) enerji kaynagi olarak kullanilir.

d) Cok az miktarda enerji (3 mol ATP) iiretilebilir (Glinay 1998).

2.4.3. Aerobik Sistem

Oksijenli sistem olarak da adlandirilan aerobik yol, mitokondrilerde besin
maddelerinin enerji saglamak iizere oksidasyonu demektir. Aerobik yol, oksijenin
ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin, su ve karbondioksite kadar
parcalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktadir (Kog 1996). Aerobik sistem
temel besin maddeleri olan, karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerin oksijen ile
tamamen yanarak (pargalanarak) CO, ve H0'ya doniistiikleri sistemdir. Bu sistem,
diger iki anaerobik sistemden (ATP-CP ve laktik asit) daha karmasiktir ve cok daha
fazla kimyasal reaksiyon gerektirir. Fakat bu sistem sonucunda ¢ok daha fazla enerji
(ATP) elde edilir. Ornegin, bir mol glukozdan laktik asit sistemi yolu ile 3 mol ATP
iretilirken, aerobik sistemle ayni miktardaki glukozdan (1 mol glukoz = 180 gr) 39
mol ATP iiretilir. Bu durum enerji iiretimi ile ilgili olduk¢a 6nemli bir farkliliktir.
Ayrica, aerobik sistem, yaglarin enerji kaynagi olarak kullanilabildigi tek sistemdir.
Bir molekiil yag asitinin oksijenli ortamda pargalanmasi1 sonucu karbonhidratlardan
cok daha fazla ATP iiretimi saglanir. Ornegin,I mol glikojenden 39 mol ATP

iiretilirken, 1 mol palmitik asitten (1 karbonlu serbest yag asiti) 129 mol ATP iiretilir.
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Bu nedenle aerobik sistem, enerji liretim miktar1 ac¢isindan anaerobik sisteme gore
cok daha etkili bir sistemdir. Ancak, bu sistem oksijenin varligini gerektirir. Aerobik
sistemde, oksijenin kaslara, hatta kas i¢indeki mitokondri (hiicrenin enerji evi,
hiicrenin fabrikasi) adi verilen 6zel organele ulastirllmis olmasi gerekir (Yakar
2003).

Anaerobik kimyasal olaylarin hiicrenin sitopldzmasinda, aerobik (oksijen
gerektiren) kimyasal reaksiyonlarin ise, mitokondrilerin iginde gergeklestigi
unutulmamalidir.

Kan tarafindan tasinan oksijen, kapiller damarlardan hiicreler arasi siviya gecer
ve buradan da hiicrenin igerisine girer. Hiicre i¢inde sitoplazmada bulunan
miyoglobine baglanarak, mitokondrilerin igine tasinir. Yag, karbonhidratlar ve
gerekirse de proteinler, mitokondride oksijenin kullanildigr bir seri kimyasal
reaksiyonla parcalanarak karbondioksit ve suya doniistiiriiliirler ve bu arada da ATP
tiretilir (Karatosun 1997).

Kas dokusu, mitokondri ve miyoglobin (hiicre i¢inde oksijen tastyici) adi
verilen organeller agisindan zengindir. Ozellikle, kirmiz1 kas lifleri ¢ok daha fazla
sayida mitokondri ve miyoglobin igerirler. Bu nedenle bu lifler aerobik kas lifleri
olarak da adlandirilirlar. Mitokondri ve miyoglobinsayisinin fazla olmasi, aerobik
kimyasal olaylarin daha fazla gergeklesmesi, oksijenin daha ¢ok kullanilmasi ve

dolay1si ile de aerobik yolla daha ¢ok enerji liretimi anlamina gelir (Giinay ve ark.,
2001)

2.5. Aerobik Antrenmanlar

a. Dayamkhhk Antrenman Metodu:

Dayaniklilik kavraminin gelismesi ile birlikte, uygulanacak antrenman
modelinde de degisik metodik yaklasimlar ortaya ¢ikmistir. Degisik yazarlar, farkl
bircok antrenman metotlarindan bahsetmektedirler. Aslinda bu yaklasimlar,
dayaniklilhik kavraminin farkli fizyolojik olaylar1 biinyesinde toplamasindan ileri
gelmektedir. Dayaniklilik antrenman metotlari, fizyolojik yonden dort ana grup da

inceleyebiliriz (Murath 1997).
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Surekli Kosular
Metodu

METOTLARI Metodu

Tekrar
Metodu

Sekil 3. Dayanikliik Antrenman Metotlar:

. DAYANIKLILIK ANTRENMAN Miisabaka
Interval
Metot

b. Siirekli Kosular Metodu:

Bu metot da aerobik kapasite gelistirilmesi amacglanir. Yapilan galigmanin
siiresi uzun ve yogunlugu diisiik olmasi temel prensiptir. Bu sistemde yag
metabolizmast devreye girerek enerji liretimini artirmaktadir. Bu ¢alisma ile enerji
metabolizmasi yani sira biyokimyasal ¢aligmalarin ekonomiklesmesi, kardiovaskiiler
sistemin kuvvetlenmesi dolayisiyla respiratuar sistemin de etkinleserek vital
kapasitenin artmas1 amaclanir. Calisma iki sekilde diizenlenir.

1. Siirekli kosular; Kros da denilen kosulardir. Uzun zamanda dayaniklilik
kazanilir ve uzun siire muhafaza edilmesini amaglar. Kosulacak mesafe 5-8
km arasinda, kosu sirasinda kalbin dakika atim sayis1 140-150 arasinda
olmasi1 gerekmektedir.

2. Degismeli kosular, Fartlek gibi kosulardir. Bu metodun en 6nemli 6zelligi
sporcunun ¢alisma siddetinin ve yogunlugunun degismesi sonucu zaman
zaman gecici bir oksijen bor¢lanmasina girerek calismasidir. Bu da vital
kapasitenin artmasinda 6nemli bir yer tutar (Kale 1993).

c. interval Metot:

Aralikli yapilan yiliklenmelerde aralarda verilen dinlenmenin yiiklenmenin
siddetine gore verimsel dinlenmeleri kapsayan caligmalardir. Interval antrenmanin
karakteristik 0zelligi, calisma ve dinlenmenin sistemli olarak degisimidir (Sevim
1995).

1. Siire Acisindan Interval Metot

Kisa siireli interval metot; 15-20 sn.,
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Orta siireli interval metot; 1-8 dk.,

Uzun siireli interval metot; 8-15 dk. ¢aligmalardir.

Interval antrenmanda temel kural K.A.S. (Kalp Atim Sayis1) 180-200 ¢ikincaya
kadar yiiklenme yapilir ve bu degere ulaginca durdurulur. K.A.S. 120-130 diisiinceye
kadar dinlenme verilir ve tekrar yiiklenme prensibine dayanir. Yiiklenmede sunlara
dikkat edilmeli (Calisma siiresi, Calisma kapsami, Calisma yogunlugu, Dinlenme).

2. Yogunluk Agisindan Interval Metot

Extensiv (yaygin) interval,

Intensiv (yogun) interval.

Extensiv intervalde amag, daha ¢ok dayaniklilik 6zelligi olan kuvvet ve siirat
gelisimi olurken, intensiv interval de kuvvet ve siirat 6zellikleri biraz daha agirlik
kazanir. Extensivde, kosular %60-80, kuvvet calismasi %50-60. Intensivde, {ist
diizey i¢in 1-3 dk., gengler i¢in 2-4 dk. kosular, kuvvet ¢alismast %75 maksimal
giicte olmal1 (Sevim 1995).

d. Tekrar Metodu:

Secilen mesafenin tekrar bitirilmesidir. Hizli bir sekilde kisa, orta ve uzun
siireli dayanikliligi artirir. Her dinlenmeden sonra, miimkiin olan maksimal siirat
artirllarak bir yenisine gecilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar sayisi ve
yiiklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir. Tekrar metodu daha cok ozel spor
tiirlerindeki dayaniklilikta 6nemli rol oynar (Sevim 1995).

e. Miisabaka Metodu:

Kombine bir metottur. Spor bransina yonelik 6zel bir metot olarak da kabul
edilebilir. Bununla beraber 6zel antrenman sekli vardir. Bunlar;

a) Yiikseklik antrenmani,

b) Tempo kosular1

c¢) Tepe kosulari,

d) Sicrama kosulari.

a. Yikseklik Kosulari; Yiksekte sporcunun O, eksikligine zorlanmasi
organizmanin eritrosit ve Hemoglobin sayisini artirarak bu zorlanmanin 6niine
gecmesi amaglanmaktadir. Deniz seviyesine inildiginde bu zorlanma ile olusan
O, fazlasinin performansa etkili bir hale getirmektedir.

Genel olarak amaglart;
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* Alyuvar ve Hb. Miktarinin artmasi,

* Kilcal damar aktivitesinin diizenlenmesi,

*  Myoglobin deposu artmasi,

* Mitochondria sayisi artmasi.

Yikseklik antrenmani Uygulanisi; Yaklasik 2-3 hafta siirmeli, 1-2 haftada
uyum aklimatizasyon saglanir, 3 haftada en iyi derece elde edilir. Her yil diizenli bir
sekilde miisabaka Oncesi yapilmali. Yiikseklik olarak 1800-2800 m. idealdir.
Calismalar deniz seviyesindeki c¢alisma saatleri ile paralel olmalidir. Beslenme,
CHO, elektrolit, su alimina agirlik verilmeli. Deniz seviyesine indikten sonra ilk 2-5
giin ¢ok etkilidir. Kazanilan dayaniklilik 2-3 hafta devam eder.

b. Tempo Kosulari; Periyodik olarak giderek artirilan ¢alismalardir. Organizma
devamli, aerobik, anaerobik, anaerobik, aerobik arasinda enerji
adaptasyonuna yonelik etkinlik kazanir.

c. Tepe Kosulari; 10-15 derece egimlerde ¢alisma yapilir. 150 m. kadar olan
caligmalarda anaerobik kapasite, 400 m. kadar olan calismalarda aerobik
dayaniklilik gelistirilmesi amaglanir.

d. Sigrama Kosusu; Sok metodu da denilmektedir. Orta mesafeli kosularda, 6zel

dayaniklilik antrenmani olarak yapilir. Tirmanma kosular1 ile benzerligi

vardir (Sevim 1995).

2.6. Anerobik Antrenmanlar

2.6.1. Kuvvet Antrenman Metodu

Kuvvet Antrenmanlari:

a. Genel Kuvvet Antrenmani:

Tiim kaslarin iiretmis oldugu kuvvettir. Yapilacak olan kuvvet antrenmaninda
bu dogrultuda biitiin kaslara hitap etmesi amagclanir. Ozel kuvvet ¢alismalarinin alt
yapisini olusturmalidir. Bu c¢aligmalarda dikkat edilecek hususlardan bir tanesi de
kisilere gore agirligin ayarlanmasidir. Genel kuvvet antrenmanlari i¢in tavsiye edilen
istasyon caligmalaridir. Biitiin grupla calisilabilir, ekonomik ve c¢ok yonlii ¢alisma
imkani saglar. Prensip olarak;

+ 8-10 istasyon olmalidir. Istasyonlarm yerlesimi, daire, dikdértgen veya “U”

diizenlerinde c¢alisilabilir.
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* Yiiklenme yogunluk olarak % 40-60 olmali.

» Tekrar sayisi her istasyonda 8-12 veya siire agisindan 25-30 sn. stirmeli.
* Her istasyon arasi dinlenme 40-50 sn. verilmeli.

* 3-5 set ¢alisilmal.

* Setler arasi dinlenme 4-5 dk. Dinlenme verilmelidir (Sevim 1995).

b. Ozel Kuvvet Antrenmani:

Bransin teknigine paralel calismalari kapsamalidir. Istasyon veya dairesel
(circuit) calismalar yapilabilir. Genel kuvvet c¢alismalarinda 8-12 istasyon
bulunurken 6zel kuvvet ¢alismalarinda 3-4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik
diyebiliriz. Prensip olarak;

» 3-4 istasyon olmali,

» Maksimalin % 50-60 bir yogunlukta olmali,

« 8-10 tekrar,

e Tekrarlar aras1 40-50 sn. dinlenme verilmeli,

+  3-5set,

» Setler aras1 4-5 dk. dinlenme verilmelidir (Sevim 1995).

c. Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari:

Dinamik kuvvet antrenmanlar1 hareketli ¢alismalar1 gerektireceginden istasyon
veya dairesel caligmalarla bagdastirilabilir. Statik calismalar da izometrik ¢alisma
formunda diizenlenebilir.

d. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari:

Bireyin istemli olarak en yiiksek diizeyde {rettigi kas kuvveti olarak
belirtilmistir. Maksimal kuvvet antrenmanlari, cabuk kuvvetin ve kuvvette
devamliligin alt yapisin1 olusturacak sekilde organize edilmesi gerekmektedir.
Maksimal kuvvet liflerin sayist ve kalinliklari ile paraleldir. Yani sporcunun kas lif
sayis1 ne kadar ¢cok ve hipertrofiye ugramis ise o denli maksimal kuvveti yliksektir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarinin amaci kas liflerini hipertrofiye ugratmaktir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarin da hipertrofinin ger¢eklesmesi de iki temel 6zelligi
baglidir. Supramaksimal (maksimalin istii) ile maksimal arasinda bir kas
kontraksiyonu ve uzun siireli bir gerilimi gerektirmektedir. Yiiklenme sekli kisa

stireli, patlayici ve yiiksek yogunlukta olmalidir.
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Dr. Harre ve Feser’e gore maksimal kuvvet antrenman yogunlugu % 80-100
arasinda oldugu goriisiindedirler (Sevim 1995). Maksimal kuvvet antrenman

metotlarini dort ana grupta toplayabiliriz.

Tekrar izometrik Yiiklenme
Metodu Metodu
MAXIMAL KUVVET
ANTRENMANLARI
Kisa Siireli _ _
[ Max. Yiiklenme ] [ Piramidal ]
Metot

Sekil 4. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Maksimal Kuvvet Antrenmanlari:

a. Tekrar Metodu:

Kaslarin hipertrofiye ugramasini ve intramusculer koordinasyonun gelismesini
saglar. Hazirlik donemlerinde ve yeni antrene olacak kisilerde tercih edilir. Prensip
olarak;

+ Maksimalin % 50-60
+ 8-10 tekrar
* 5-6set
» Tekrarlar ve setler aras1 dinlenme sporcunun durumuna ve uygun dinlenme
metoduna gore ayarlanir (Sevim 1995).
b. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu:
Yiiklenme yogunlugu ¢ok yiiksek tutulur. Genel de iist diizey sporcular igin

kullanilan bir metottur. Hipertrofiyle birlikte néromusculer gelisimde saglar. Prensip

olarak;
* % 80-100 yogunlukta
« 1-5tekrar
* 5-6set

» Tekrarlar arasi1 ve setler arasindaki dinlenmeler tam verilir (Sevim 1995).
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c. Piramidal Metot:

Yiiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken tekrar sayis1 azalmaktadir. Set
sayisi ¢alismanin donemine ve amacina gore ayarlanabilir. Prensip olarak;

* 9% 100/ 1 tekrar,

e 0 95/ 2 tekrar,

* 9% 90 /3 tekrar,

* 9% 85 /4 tekrar,

* 9% 80 /1 tekrar.

* Dinlenme yogunlugun artmasi ile paralel seyreder,
+  3-5set,

»  Setler arasi tam dinlenme verilir (Sevim 1995).

d. izometrik Yiiklenme Metodu:

Statik bir kuvvet antrenman 6zelligi gosterir ve tamamlayici bir niteliktedir.
Organizasyonu kolay ve az zaman alir. Dezavantaj olarak MSS yorgunlugu ve kalp-
gbgiis de basing yapma ihtimali bulunur (Brooks and Fahey 1985).

e. Cabuk Kuvvet Antrenmanlari:

Cabuk kuvvet antrenmanlar kombina bir antrenman ve sportif oyunlarda etkin
olmasi nedeniyle 6nemlidir. Bu antrenmanlar da reaksiyon ve hareket hiz1 6nemli bir
unsurdur. Bu nedenle g¢abuk kuvvet antrenmanlarinin organizasyonu maksimal
kuvvete, stirate, iradeye ve teknige bagli olarak dizayn edilmelidir. Caligmalar
eksiksiz ve miimkiin oldugunca diizgiin bir ritim i¢inde yapilmaldir.

Prensip olarak;

Istasyon veya dairesel (circuit) metotlardan istifade edilebilir,

Hafif ve orta yiikler se¢ilmelidir,

Yiiklenme yogunlugu maksimalin % 40-60 arasinda olmali

Yiiklenme dinlenme iliskisine gore dinlenmeler verilmelidir,

3-5 set ¢aligilabilir (Diindar 1998).

f. Kuvvette Devamhilik Antrenmani:

Bu antrenman iki temel biyomotorik o6zelligin bileskesidir (Kuvvet ve
dayaniklilik). Kassal dayaniklilik; uzun siire devam eden kassal ¢alismada kaslarin
yorgunluga direnc¢ gostermesidir. Prensip olarak; yiiklenme yogunlugu diistik olacak

% 20-40 arasi, tekrar sayist 20-40 veya siire olarak 40-60 sn., dinlenme genelde
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verimsel dinlenme verilir. Set sayis1 da 5-6 arasinda degisebilir. Metot olarak
Istasyon, circuit veya piramidal metotlardan istifade edilebilir (Diindar 1998).

12-14 Yas sporcularda Kuvvet antrenmanlar1 Erken genclik yillari, hem bayan
hem de erkek sporcular i¢in son fiziksel olgunlasma donemlerini gegirdikleri igin
sarsict olabilir. Bu donem diger bir deyisle puberte donemi olarak da adlandirilir. Bu
donme kuvvet antrenmani yapan sporcularin yapmayanlara gore gelisim avantajlar
sergiledigi arastirmalarla gozlemlenmis ve kuvvet gelisimin de %46 oraninda artis
gosterdigi saptanmigtir. Bu oran kuvvet antrenmani yapmayanlarda %6 Oranindadir
(Faigenbaum and Wescott 2000)

2.6.2. Siirat Antrenman Metodu

Siirat Antrenmanlar:

a. Pliometrik Antrenman:

Onceleri atlayicilar i¢in daha sonra tiim branslar i¢in verimliligi arttirmak iizere
kullanilmistir. Bu ¢alismadaki alistirmalar; Sigramalar, sekmeler ve atlamalardir.
Cabuk olarak meydana gelen eksantrik-konsantrik kas kasilmalariyla yapilan
neromuscular driller patlayict tepki olusturan kuvvet doniisiimiine yardimer olurlar
(Yalgimer 1993).

b. Diren¢ Antrenmani:

Stiratin artirllmasinda iki 6nemli unsur vardir. Adim Sikligi ve adim
uzunlugudur. Adim uzunlugunu antrenman sayesinde gelistirmek miimkiindiir.
Ancak adim siklig1 daha ¢ok genetik bir 6zellik olmasi nedeniyle gelisimi sinirhdir.
Uygulanan 06zel antrenman programina gosterilen olumlu veya olumsuz etkinin
direkt bir sonucu ve atletin bu etkiye kars1 adaptasyonudur. Bundan dolayidir ki atlet
stiratini etkin bir antrenmanla mekanik ve fizyolojik adaptasyon yapmak suretiyle
gelistirilebilir (Yalginer 1993).

C. Yardimh Antrenman:

Temel ilke, sprinterin kogma kapasitesinin iizerinde kosabilmesini saglamaktir.
Sprint kemerinin kullanilmasi, tepe kosulart ve algak engeller iizerinden ¢aligmalar

ornek verilebilir.
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d. Agirhk Antrenmanlari:
Siirat gelisimi i¢in kuvvet 6zelligi 6nemli bir faktdrdiir. Tekrarl yapilan kuvvet

antrenmanlari siirat gelisimi i¢cin dnemlidir (Yalginer 1993).

2.6.3. Kombine Antrenmanlar

Son zamanlarda, pek ¢ok calisma ¢ok parcali antrenmani incelemistir. Yapilan
aragtirmalarda bu tip antrenmanin potansiyel yararlilig1 ve uygulanabilirligi hakkinda
cevaplanmasi gereken sorular varsa da, ¢ok parcali antrenmanin gelistirilmesi ve
uygulanmasi i¢in antrendrlerin yararlanabilecegi sonuglar elde edilmistir.
Arastirmalar, baz1 durumlarda, ¢ok parcgali antrenmanin {ist viicut giicii iizerinde akut
ergojenik etkisi oldugunu diistindiirmektedir. Ayrica, sonuglar akut ve kronik ¢ok
pargali antrenmanin si¢crama yetenegini artirdigini gostermektedir. Performansin
gelismesi icin agirlik calismasi ve pliometrik setler arasinda {i¢ veya dort dakikalik
dinlenmeler ve agir kilolarla yiik bindirmeleri yapmak yararli olabilir (William
2002).

Kombine antrenmanlar bransin karakteristik o6zelligi i¢inde yer alan tiim
bilesenleri orantisal olarak antrenman igerisinde uygulanmasi denilebilir. Buradaki
Oonemli nokta tiim bilesenlerin antrenmanin iginde yer almasidir. Tek pargali ve tek

yonlii olmayip ¢ok pargali ve ¢ok yonlii olarak dizayn edilen antrenman sekilleridir.
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmaya katilan; Sanlurfa ilinde 2012-2013 o6gretim doneminde Milli
Egitime bagl iki ayr1 ilkdgretim okulunda Ogrenim goren 12-14 yas grubu
Ogrencilerden olusan hentbol takiminda oynayan 28 erkek 6grenci goniillii olarak
katildi. Iki grup olusturuldu. Birinci grup kombine teknik antrenman yapan grup
(KAG), ikinci grup da normal teknik antrenman yapan grup seklinde organize edildi.
Guruplara 8 haftalik antrenman planlamasi yapildi. Kombine antrenman gurubuna
kombine antrenmanlar planlandi. Normal antrenman grubuna Geleneksel
(konvansiyonel) antrenman planlamasi yapildi. Antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi iki
test uygulandi. Fiziksel testler ve Fizyolojik testler Hafta sonu 1.giin sabah 10.00 da
ve Ogleden sonra 14.00 da Harran iniversitesi Besyo Spor salonunda yapildi.
Biyomotorik testler ise 2 giin yapildi Henttek testi ncesinde 6n hazirlik da (10 dk)
1sinma, hareketlilik ve esneklik (stretching) caligmalar1 yaptirildi. Testler oncesi

herhangi bir antrenman yaptirilmadi.

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcular

Birinci grup kombine teknik antrenman yapan grup (KAGn.14; yas 12+80 yil,
boy 153+9,35 cm., viicut agirhg 467,97 kg.),

Ikinci grup da normal teknik antrenman yapan grup (NAG n.14; yas 12+69 yil,
boy 154£8,55 cm., viicut agirhig 43+£8,41 kg.),

3.2. Fiziksel (Antropometrik) Olciimleri

a. Cevre Olciimleri

Aptamil marka esnek olmayan 7 mm. kalinliginda mezura kullanildi. Olgiimler
adaylar ayakta iken ve mezura 6l¢iim bolgesine tam uydurulmus sekilde yere paralel
olarak yapildi.

Omuz; Deltoid kaslarin en genis noktasindan gececek sekilde ol¢iildii (cm.).

Gogiis; Dordiincii kaburga sternal ¢evresinden gececek sekilde dl¢iildi (cm.),
tam inspirasyonda (en derin nefes almasindan sonra) ve tam ekspirasyonda (giiclii bir
sekilde nefes verildikten sonra) 6l¢iimler alind1 (cm.) (Zorba ve Ziyagil 1995, Ozer
1992).
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Resim 1. Cap, Cevre Ol¢iimleri

Kol; kolun en genis noktasindan serbest ve kasili (dirsek 90 derecede) olmak
tizere iki 6l¢tim alindi (cm), (Kiling Ders Notlar1 2008).

Onkol; 6nkolun en genis noktasindan serbest ve kasili (dirsek 90 derecede)
olmak iizere iki 6l¢iim alindi (cm) (Kiling Ders Notlart 2008).

Bel; umblicusun istiinden mezura yere paralel bicimde ol¢tim alindi (cm).
(Zorba ve Ziyagil 1995, Ozer 1992).

Kalca; mezura kalganin en genis bolgesine yere paralel olarak mezura sarilarak
ol¢iim alind1 (cm) (Zorba ve Ziyagil 1995, Ozer 1992).

Uyluk; uyluk kas1 gevsekken kasiga yakin ve en genis bolgeden 6l¢tim alindi
(m. Quadriceps gevsek). Ikinci 6l¢iim her iki uyluk kaslarini kasmasi istenerek (m.
Quadriceps kasili) ayni noktadan alindi (cm) (Kiling Ders Notlar1 2008).

Baldir; Calfin en genis bolgesinden 6l¢iim alind1 (m. Triceps Surae gevsek).
Ikinci ol¢iim adaydan iki ayakucunda yiikselmesi istendi ve calfin en genis
noktasindan alindi (m. Triceps Surae kontraksiyonda) (cm) (Kiling Ders Notlari
2008).

b- Deri Alt1 Yag Olgiimleri (Skinfold Yéntemi)

Deri kivrim kalinligi, bedenin 6zel noktalarindaki derinin ¢ift kath katlanmasi
sonucunda iki deri tabakasi arasinda kalan yag dokusudur. Skinfold deri altindaki

yumusak doku kalinliginin endirek 6l¢iimiidiir. Bu yiizden temel prensibi de viicut
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yag orant hesaplamalarinda toplam viicut yogunlugunu tahmin etme yoOntemleri
varsayimlarla yapilir.

Deri alt1 yag 6l¢iimii, viicudun yag oraninin %50 sinin deri alt1 yag depolarinda
bulundugu ve toplam yag miktariyla iligkili oldugu gerekcesiyle yapilmaktadir (81).

Viicudun cesitli bolgelerinden Skinfold Kaliper aleti ile deri alt1 yag oranlari
Olgiilir. Skinfold toplami, toplam viicut yagi ve i¢ organlardaki yag dagilimlari
arasinda 6nemli bir baglant1 vardir. Skinfold yag kalinliklar ile viicut yogunlugu
arasinda iligki vardir. Yani skinfold kalinlig1 arttik¢ca yogunluk azalir. Viicut i¢indeki
yaglarin dagilimi yasa bagl olarak degisiklik gosterir. Yas ilerledik¢e viicut
yogunlugu da azalir. Kadin ve erkeler i¢in yag yogunlugunun belirlenmesinde farkli
degerlendirmeler yapmak gerekir. Deri alti yag oOl¢limii; gogiis, biceps, triceps,
subscapula, abdominal, suprailiac, uyluk ve baldir bolgelerinden 6l¢iilebilir (Zorba

2006).

Resim 2. Deri Alt1 Yag Ol¢iimleri

3.3. Fizyolojik Olgiimler

Deneklerin kalp atim hizlari, Polar 400 Olglim araciyla tespit edilmistir.
Transmitter (gogse takilan verici), deneklere takilmadan 6nce asagidaki hususlar
dikkate alinmigtir.

a. Transmitterin i¢ kisimlardaki elektrotlarin yeteri sekilde nemlendirildiginde
iletkenliklerinin artacagi bilindiginden, bunlar iki parmakla hafifce 1slatilarak

tene temas ettirilmistir
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b. Transmitter, deneklerin gogiis kafesinin hemen iistiine (kc. nabiz Slgimii
esnasinda Olciimlerin alindigi ortamlarda cep telefonu, TV vb. manyetik
alanlar olmamasina dikkat edilmistir) gevsek olmadan iyice yerlestirilmistir.

Ayrica kombine antrenman yapan grup (KAG) normal antrenman yapan gurup

(NAG) teknik test dncesi ve sonrasi tansiyon ve Kalp atimlari hizlarinin alinmistir.

Resim 3. Kalp Atim Hiz1 Testi (Polar S 810 Ol¢iim Araciyla)

3.4. Biyomotorik Olgiimler

Kuvvet Testleri:

Squat Dikey Sirama; Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-
Japan) marka cihaz ile eller bel bolgesinde ayaklar omuz genisliginde agik viicudun
ist bolgesi dik pozisyon aldiktan sonra dizleri yarim biikerek kalca seviyesini diz
seviyesine kadar indirdikten sonra yukari dogru tiim giicii ile sigramasi istendi ve
diisiis noktas:1 olarak da ayn1 noktaya diismesi istendi. 1ki deneme yaptirildi en iyi

derece cm. cinsinden kaydedildi (Tamer 2000).
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Resim 4. Dikey Sicrama Testi

Sag Tek Ayak Dikey Sicrama; Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K.
5106 model-Japan) marka cihaz sporcunun bel bolgesine sabitlendi. Eller bel
bolgesinde, list bolgesi dik pozisyon aldiktan sonra sag dizi yarim biikerek kalca
seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten sonra yukar1 dogru tiim giicii ile sigramast
istendi ve ayni noktaya diismesi istendi. Iki deneme yaptirildi en iyi derece cm.
cinsinden kaydedildi.

Sol Tek Ayak Dikey Sicrama; Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K.
5106 model-Japan) marka cihaz sporcunun bel bolgesine sabitlendi. Eller bel
bolgesinde, list bolgesi dik pozisyon aldiktan sonra sol dizi yarim biikerek, kalca
seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten sonra yukar1 dogru tiim giicii ile sigramasi
istendi ve ayni noktaya diismesi istendi. Iki deneme yaptirildi en iyi derece cm.
cinsinden kaydedildi.

Sag-Sol El Kavrama; Takei Marka (T.K.K. 5101 model-Japan) el
dinamometresi kullanildi. Kolun 45 derece yan tarafa acilarak maksimum kuvvetini
kullanarak sikmasi istendi. Iki kez test yapilarak en iyi derece kg cinsinden
kaydedildi.

Sirt Kuvveti; Takei Marka sirt dinamometresi kullanildi. Gévdenin kalca
tizerinde one dogru 90 derece flexion pozisyonunda ve dizler tam ekstansiyon
pozisyonunda elleri ile tim kuvvetleriyle ile kendilerine dogru ¢ekmeleri istendi, iki

deneme yaptirilarak en iyi deger kg. cinsinden kaydedildi (Tamer 2000).
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Resim 5. Bacak veya Sirt Kuvveti Testi

Siav ve Mekik:

Birinci grup; kombine teknik antrenman yapan gruba kassal dayaniklilik igin
30 saniye siireli sinav ve mekik cektirildi. Sinav ve mekikler nizami olarak ¢ekilerek
sonuglar kayda gegildi. Ikinci grup olan normal teknik antrenman yapan gruba kassal
dayaniklilik i¢in 30 saniye siireli sinav ve mekik ¢ektirildi. Sinav ve mekikler nizami

olarak cekilerek sonuglar kayda gecildi.

Resim 6. Smav Testi

Sinav; kollar omuz genisliginde agik, gogiis yere dokunmasi ve dirseklerin tam
extensiyona gelmesi istendi. Gogsiin her defasinda zemine temas etmesi bir (1) adet

olarak sayildi. 30 sn. de yapmis oldugu sinav sayis1 adet olarak kaydedildi.
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Mekik; Sporcu sirtiistii vaziyette, dizler biikiilii, kollar kalgadan yaklasik 30
cm. uzakta ve yanda, ayaklari diger sporcu tarafindan tutmus vaziyette oturdu.
Geriye yatma hareketiyle hi¢ durmadan 39 sn.de yapmis oldugu mekik adet olarak
kaydedildi.

Maksimal Kuvvet Testi (1IRM):

Harran Universitesi spor salonu kondisyon merkezinde bulunan kondisyon

araglarinda 1 RM tekrar alindi.

Resim 7. Maksimal Kuvvet Testi

Yapilan maksimal kuvvet testlerinde; Kombine antrenman yapan gurup ve
normal antrenman gurubuna 3 deneme yaptirildi ve en iyl maksimal kuvveti
degerlendirildi. Testte; Leg curl, Leg ext, Triceps, Latt pull, Chest press, , Leg press,
Sag el kavrama kuvveti, Sol el kavrama kuvveti, Biceps, Serbest dikey si¢crama,
Sag ayak sigrama, Sol ayak sicrama, Squat dikey sigrama, Bacak sirt kuvveti
degerlerinin maksimalleri alinmistir.

Siirat Kosu Testi:

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde Sporcu
yiiksek ¢ikis tekniginde baslangi¢ fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan c¢ikis yaparak
diger fotoselli ara gecis noktasindan gecerek 2 denemeden elde ettigi (program

tizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi ve en iyi deger alindu.
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Resim 8. Siirat Kosu Testi

Otur- Eris Testi (Esneklik):

Otur ve eris testi uygulanarak 6l¢iim degerleri alindi. Test sehpasi; uzunluk 35
cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm 6zelliklere sahiptir. Sehpanin iist yiizey 6l¢iileri
ise; uzunluk 55cm, genislik 45 cm, ist diizey ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm
daha digaridadir. 0-50 cm’lik Slglim cetveli, st yiizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi
araliklariyla belirlenmistir (Zorba 2006).

Denekler 10-15 dakika 1sinma ¢aligmalar1 yaptirildiktan sonra, ¢iplak ayak ile
ayak tabani sehpanin yan yiizeyine temas edecek sekilde oturtuldu. Dizleri
biikiilmeden sehpa iizerinde yatay konumda bulunan hareketli ¢gubugu parmaklarinin
ucuyla itmeleri istendi. Sehpa {izerinde bulunan cetvelden ulastigi deger okundu.
Sporcunun ulastigi en yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi. Bu testi her denek 3

kez tekrarladi ve en iyi degeri alindi.

Resim 9. Otur- Eris Testi ile Esnekligin Ol¢iilmesi
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Teknik Test:

Bu alanda teknik analiz yapan arastirmacilar 12-14 yas gruplarinin teknik test
degerlendirmesinde genel olarak American Alliance for Health, Physical Education,
Recreation and Dance (AAHPERD) kullanmaktadirlar. Bu analizde sut, pas, top
siirme, savunma kayma adimi ve aldatmadan olusmaktadir (Hopkins ve ark., 1984).
Bu paralellikte tarafimizdan gelistirilen Bilgisayar Destekli Hentbol Teknik Analiz
(HENTTEK) programinda teknik testleri yapildi. HENTTEK programi uzun yillar
saha caligmalarinda hentbol tekniklerinin yapilabilirlik ve gelisim diizeylerini
belirlemek icin gelistirildi. HENTTTEK programi alaninda en az 20-30 yil hentbol
deneyimi olan antrenorlerin goriisleri de alinarak ve iist kademe antrendrlik
belgesine sahip bircok antrendrle 6n c¢alismalar yapilarak hazirlanis bir programdir.
On calismalarla, teknik analizde olusturulan degerlendirme  kriterlerin
standardizasyonu ve giivenirligi saglandi.

Hentbolcularm teknik test analizleri nizami hentbol (uzunluk 40 m., en 20 m.)
sahasinda yapildi. Test Oncesi antrendr esliginde 1sinma ve esneklik ¢aligmasindan
sonra hazirlanan test diizeneginde hentbolculara 2 6n deneme yaptirildi. Teknik
testler olarak, topsiirme (1), slalom yapma (1), temel pas atma, (1) ve kaleye
sigrayarak atis kullanma (1), kale sahasi ¢izgisinde kayma adimlarla temel savunma
hareketi yapma (1), top siirme (1), bilek pas atma (1) top siirme (1), aldatma
hareketi (1), sigrayarak atis (1), seklinde uygulandi.

Programda Sayisal Degerlendirme Sekli:

HENTTEK programinda, iki sekilde degerlendirme yapildi. Birincisi yapilan
teknik hareketlerin dogrulugu veya yanlisliklari, ikincisi de teknik hareketlerin
yapilma siireciydi.

Teknik degerlendirme; her teknik uygulama i¢in ii¢ puan tiirlinden biri verildi.

2 puan (Iyi); hareketin tam ve dogru yapilmasi,

1 puan (Orta); hareketin eksik veya yetersiz diizeyde yapilmasi,

0 sifir puan (Kotii); hareketin tam ve dogru yapilmamasi.

Zaman degerlendirme, HENTTEK programimna kayith fotosel baglantili
kronometre sayac otomatik testin baslamasi ile basladi ve testin bitisi ile otomatik

olarak sonlandi. Elde edilen deger saniye-salise (sn-sl) cinsinden kaydedildi.
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Resim 10. HENTTEK Testi Goriintiileri
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Sekil 5. Bilgisayar Destekli Hentbol Teknik Analiz (HENTTEK) Testi

HENTTEK) Programinda Degerlendirme Diyagrami
1.

2
3.
4

. Pasi alan sporcu sigrayarak atis yapar.

HENTTEK TEST BATARYASI: Bilgisayar Destekli Hentbol Teknik Analiz

Sporcu top siirme ile fotoseli baglatir.

. Sporcu slalolom yapar

Slalolom sonras1 serbest atig bolgesinde duran sporcuya temel pas atar.
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6
7
8.
9

. Sporcu topla aldatma yapar.

Atis sonrasi sporcu serbest atis bolgesinde savunmadaki kayma hareketini 1

kez yapar.

. Topu alan sporcu top siirer.

Sporcuya bilek pasi atar ve alir.

Topu alan sporcu top siirer.

10. Sporcu sigrayarak atis geger.
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Kombine Teknik Antrenman Plan ve Programu:

Tablo 1. Uygulanan Kombine Antrenman Program (8 Hafta)
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[
100
100 % g5 85 9% 90
1 70 75 80
80
2
60
3
s 40
20
u&ruux 0
YOKLENME
7 |stopETLER] 1 2 3 S 6 8
100 100
L=
= .
[
- 0
zé 40
-
Z L 20
1
0
# 0 3 &5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 31 135
5 pAzANTES
o = L SALL
8% [
2%
E7j
* CIMA
=z
CMRTS
z
9 < | pazan
ANTRINMAN GEX
YIS
MAC SAYIS
3 piNLENME GON
g Yis
10 =
ANTRIDMAN ZAMAN |
A ST 20 20 0 0 20 20 0 20 20
# {5 | ST o 20 20 0 n 20 20 20 20 20
| DAVANIKLILIX (%9 20 18 1% 2 1% 1% X 14 18
E EW & 10 10 s 10 10 s 10 10
© %= [modxes 20 20 ) x 20 20 N 20 20
1 TAXTIK (%9 15 15 5 15 15 - 15 15 s
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Teknik Antrenman Plani:

Literatlirde yapilan antrenman programlarina bakildiginda bir ¢ok farkli metot
uygulandigr gorilmektedir (Mikolajec et al., 2003, Bogdanis et al., 2007).
Antrenman plan ve programimizda her iki (KAG-NAG) gruba 8 hafta, haftada 5
giin, giinde de 1.5 saat antrenman yaptirildi. Her iki grubun yiliklenme siddetleri
ayniydi.

Birinci KAG grup kombine temel teknik olarak tiim teknikler birbirleri ile
iliskilendirilerek yogun bir sekilde antrene edildi. Her teknik bir 6nceki ve sonraki
teknik ile iliskilendirildi Ornegin sigrayarak teknik 6gretiminden sonra bir dnceki
teknikle iligkilendirilerek antrene edildi. Ayrica KAG grup da kombine tekrar sayilari
maksimum diizeyde tutuldu.

Ikinci NAG grup da hafta da 5 giin temel teknikleri igeren normal antrenman
yaptirildi. Temel tekniklerde kombine antrene yerine her teknik 6zel ¢alistirildi. Tim
teknik 6gretimleri asama agama devam ettirildi.

Istatistiki Islemler

[statistiksel analizlerde tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalar1 ve standart
sapma degerleri hesaplanmistir. Gruplar aras1 independent T test, grup ici paired

sample T test uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Sporcular

Tablo 2. Kombine An}renman Grubunun On Test ve Son Test Sonrasi
Demografik Ozelliklerin Karsilastirilmasi

De%\'liklefler Olgiimler | Art. Ort. + 8.8, N=14 | ATt Ort Fark t D
On Test 12,7+ ,80 _ _
Yas (y1) Son Test 12,7+ ,80 -
On Test 153,9+ 9,3
B 1 -1 14
0y M) | son Test 155,74+ 9.2 8 ° 0
Viicut Agirligi | On Test 46,3+ 7,9
(kg) Son Test 46,8 + 8,1 0,5 -1,1 | 0,28
Tablo 3. Normal Antlj'enman Grubunun On Test ve Son Test Sonrasi
Demografik Ozelliklerin Karsilastirilmasi
Degiskenler .o . Art Ort,
N=14 Olgtimler | Art. Ort. = S.S. N=14 Fark t 0
On Test 12,7+ 0,6
Yas (y1) Son Test 12,7+ 0,6 0 - -
. On Test 1545+ 8,5 £ 3 .
oy €M Mgon Test 1563+ 9.2 1,8 =3 001
Viicut Agirlig On Test 43,4+ 8,4 11 lozs
(kg) Son Test 44.0+7,2 0,6 ’ '
* p<0,01

Tablo 4. Kombine Antrenman Grubu ve Normal Antrenman Grubunun On
Test ve Son Test Demografik Ozelliklerin Karsilastiriimasi

Degiskenler | Olgiimler Kom. Ant, Grb Art. | Nor. Ant, Grb Art. p
Ort. £ S.S. N=14 Ort. + S.S. N=14 t

Yas (Yil) On Test 12,7+ 0,8 12,7+ 0,6 0,00 | 0,45

Son Test 12,7+ 0,8 12,7+ 0,6 0,00 | 0,45

Boy (cm) On Test 153,9+ 9,3 154,5+ 8,5 0,17 | 0,75

Son Test 155,7+ 9,2 156,3+ 9,2 0,16 | 0,86

Viicut, On Test 46,3+ 7,9 43,4+ 8,4 0,92 | 0,92

Agnhk (kg) | Son Test 46,8+ 8,1 44,0+ 7,2 0,71 | 0,94
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4.2. Fiziksel Bulgular

Tablo 5. Kombine Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Sonrasi Cevre
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

De%\ilszlzezﬂer Olctmer | ATt ﬁr:t.lj S.S. ArFtaS(”’ : )
Omuz (cm) S(z;TTZS;t g;gigé o4 | 086 |040

g | Gta mie
Karin(cm) SOO I;]Tre:;t gi:éig:é 1.9 -4,39 |0,01*
Kalca(cm) soorﬁeesstt 2421222 1,7 -251 10,02%*
Kol (cm) é; rﬁzsstt 22232 o7 | 705 |001*
S R e e e

(:)n kol (cm) SOOI;] Tl'zs:t g;’:gﬁ:g 0.4 -2,66 | 0,01*
(k);rﬁ?ém) ;%TTZS; gggi? 06 | 2?2 |004
Kalf (cm) é)or;ﬁ'zs;t 3%;‘153 09 | 91 |001*
Ilf(?r:];(cm) S%%?’Zi‘.tt gégigg 11 8,24 | 001*

* p<0,01, ** p<0,05
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Tablo 6. Normal Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Sonras1 Cevre
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler | o . | Art Ort. £S.S. Art Ort,
N=14 gumier N=14 Fark t p
On Test 89,5+5,8
Omiz(cm) Son Test 91,2+6,3 17 201 1006
e On Test 73,5+8,2
Gogus(em) Son Test 76155 2,6 232 10,03
Gogiis On Test 78,0+5,6 ] .
exp(cm) Son Test 79,6 +4,7 1,6 2,29 1003
e On Test 716+55
Gogils ins(cm) Son Test 752+7,1 3,6 443 1001
On Test 676+7,6
Karin(cm) Son Test 687+7.0 1,1 -L74 1010
On Test 80,4 +6,7
Kalga(cm) Son Test 826254 2.2 302 | 001"
On Test 426+75
Uyluk(cm) Son Test 432+37 06 -2f7 10,78
On Test 21,1+2/4
Kol(em) Son Test 220+20 0,9 348 001
On Test 232+2,0
Kol kont(em) - =g Test | 23,94 2,0 0,7 -358 1001
" On Test 206+1,7
On kol(em) Son Test 218=17 1,2 638 0,01
Onkol On Test 21,1+1,7 N
kont(cm) Son Test 228+14 1,7 841 10,01
On Test 30,4+29
Kalf(cm) Son Test 313221 0.9 -2,66 1 0,01*
Kalf kont(cm) ;; Treesstt 322 : ig 09 235 | 0,03

*p<0,01, ** p<0,05
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Tablo 7. Kombine Antrenman Gurubu ve Normal Antrenman Grubunun On

Test ve Son Test Sonrasi Cevre Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler | Olgiimler | Kombine Ant,Grb | Normal Ant, Grb
N=14 Art. Ort. £S.S. | Art. Ort. £S.S. t p
N=14 N=14
Omuz(cm) On Test 92,0+7,1 89,5+ 5,8 0,99 | 0,27
Son Test 92,4+ 6,9 91,2+ 6,3 0,36 | 0,47
Gogiis(cm) On Test 74,3+5,8 73,5+ 8,2 0,27 0,78
Son Test 76,3+ 5,9 76,1+ 5,5 0,59 | 0,07
Goglis exp(cm) On Test 79,1+ 5,7 78,0+ 5,6 0,51 0,65
Son Test 80,7+ 6,2 79,6+ 4,7 0,38 | 0,49
Gogiis ins(cm) On Test 72,9+57 71,6+5,5 0,60 | 0,67
Son Test 74,1+ 5,6 75,2+ 7,1 0,72 | 0,43
Kari(cm) On Test 69,1+ 6,1 67,6+7,6 0,58 0,64
Son Test 71,0+ 6,5 68,7+ 7,0 0,78 | 0,86
Kalga(cm) On Test 82,5+5,2 80,4+ 6,7 0,93 0,40
Son Test 84,2+ 6,2 82,6+5,4 0,53 | 0,73
Uyluk(cm) On Test 45,0+ 4,0 42,6+7,5 1,02 | 0,49
Son Test 459+ 4,4 43,2+ 3,7 0,19 | 1,71
Kol(cm) On Test 21.8+25 211+24 0,81 0,29
Son Test 22,5+ 2,6 22,0£2,0 0,13 | 0,55
Kol kont(cm) On Test 24,4+2 6 23,2+2.0 1,30 | 0,13
Son Test 24,6+ 3,0 23,9+ 2,0 0,03 | 0,70
On kol(cm) On Test 21,6+2,0 20,6+ 1,7 1,46 | 0,23
Son Test 22,0+ 1,8 21,8+ 1,7 0,50 | 0,20
Onkol kont(cm) | On Test 22.4+1,8 21,1+1,7 1,88 | 0,48
Son Test 23,0+ 2,1 22,8+ 1,4 0,05 | 0,27
Kalf (cm) On Test 31,4+2.8 30,4+2,9 0,92 0,83
Son Test 32,3+2,7 31,3+2,1 0,33 0,98
Kalf kont(cm) On Test 31,7+2,9 30,9+ 2,9 0,73 | 0,63
Son Test 32,8+ 2,9 31,8+1,9 0,10 | 1,07
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Tablo 8. Kombine Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Sonrasi Derialti
Yag Olciimlerinin Karsilastirilmasi

De%\ilszlzeiﬂer Olciimler Art. ﬁr:t:L j S.S. ér:t; t 0
e - AL
Triceps(mm) S%?}TI_ZS; ggi 28 0.8 -1,9 0,07
Biceps(mm) ;;Treesstt 22I ig o1 | 013 |08
oo |- 0Tt 04z | o o
Karin(mm) g)r;] TI_ZS; 18:§i 2:2 0.3 -0,62 | 0,54
Suprailiak(mm) 8%1:] TrZitt igéi ;g 02 0,12 10,90
Uyluk(mm) g;TTeeitt g;i gi L7 | 288 |001*

* p<0,01, ** p<0,05

Tablo 9. Normal Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Sonrasi Derialti
Yag Olciimlerinin Karsilastirilmasi

DegNiszlzeiller Olgiimler | AT ﬁr:t.l j S.S. ArFtérCi)(”, t )
Supscapular(mm) g%?rzs;t ;gi ‘213 12 -2,77 | 0,01*
Triceps(mm) Soo %Trzs;t 170’12;44:3’5 3.4 -8,17 | 0,01*
Biceps(mm) S.Oorrljl'ees;t ggi gi 15 -7,15 | 0,01*
Goiis(mm) g)rrl] TTeeSStt g;i gg Lo | 220 | o004
Karin(mm) éj()?]TreeS;[t 18’gi S’g 0,7 1,00 0,33
Suprailiak(mm) SCZ rrleI'eeSstt 1111%7: 77 j 0 0,27 0,79
Uyluk(mm) S?;TTeesstt ﬁgi éé 24 | 583 |001%

* p<0,01, ** p<0,05
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Tablo 10. Kombine Antrenman Gurubu ve Normal Antrenman Grubunun On

Test ve Son Test Sonrasi Derialt Yag Olciimlerinin
Karsilastirilmasi
Degiskenler | Kombine Ant, Grb Normal Ant,
N=14 Olgtimler Art. Ort. £ S.S. Art. Ort. £ S.S. t p
N=14 N=14
Supscapular | On Test 78+3,1 7,3+4,3 0,37 | 0,92
(mm) Son Test 79+23 8,56+2,7 -0,60 | 0,55
Triceps(mm) On Test 8,4+3,0 7,2+43 0,79 0,92
Son Test 9,2+ 3,0 10,6 +4,5 -0,96 | 0,83
Biceps(mm) On Test 50+2,0 50+3,8 0,03 0,72
Son Test 51+1,3 6,5+3,1 -1,61 0,45
Gisgiis(mm) On Test 84+472 8,7+6,8 -0,14 | 0,91
Son Test 9,3+4,3 9,7+5,8 -0,16 0,75
Karm(mm) On Test 10,3+ 6,0 10,9+ 6,6 -0,23 0,51
Son Test 105+ 6,4 10,2+7,2 0,11 0,40
Suprailiak On Test 14,1+7,8 11,7+7,2 081 | 017
(mm) Son Test 10,2+7,2 116+7,4 0,81 0,43
Uyluk(mm) On Test 12,1+55 129+7,1 -0,32 | 0,97
Son Test 13,8+5,1 15,+6,6 -0,65 0,73

4.3. Fizyolojik Bulgular

Tablo 11. Kembine Antrenman Gurubu On Test ve Son Test Sonrasi Kalp Atim
Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

. Art
Degiskenler - Art. Ort. £ S.S.
N=14 Olgtimler N=14 Ort, t P
Fark
Sistolik Din, (mm Hg) g;];?; 118;3; j%s; o1 | 100|033
Sistolik max (mm Hg) g)r;]TrZSstt 11128521 1122 6,5 2,85 | 0,01*
Diastolik Din (mm On Test 66,4+ 9,2 N
Ho) Son Test 70,0+ 6,7 3,6 2,68 | 0,01
Diastolik max mm Hg gﬁg 773‘;7952 2 | 138|018
Kalpatim Din Atim/dk SOO I;] TrZitt ;i;&igf 29 1,38 | 0,18
Kalpatim Max On Test 191,8 +13,9 025 | 0.80
Atim/dk Son Test 190,7+8.5 -11 ' ’
* p<0,01
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Tablo 12. Normal Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Sonrasi Kalp
Atim Olc¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Degl,\ilszlze;ler Oletimler | ATt (|3|r:t.1 j S.S. ArFtarCl)(”’ t 0
Sistolik Din, (mm Hg) S(;‘;TTZS; 18223?2 45 | 147 |06
Sistolik max (mm Hg) S(?)I;Tl'zsstt igggii? 45 1,32 | 0,20
Diastolik Din (mm Hg) ;‘;TTZS; 6658’,0;18(?’61 a5 | 268 |001%
Diastolik max mm Hg gﬁ?stt ;igigg s | 083|041
Kalpatim Din Atim/dk SO r;] '_freesstt gg:gig:g 05 0,43 | 0,67
Kalpatim Max Atim/dk SOO s TTZS; 11853%37%3 aa | 258 | 002+

* p<0,01, ** p<0,05

Tablo 13. Kombine Antrenman Gurubu ve Normal Antrenman Grubunun On
Test ve Son Test Sonrasi Kalp Atim Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler | ~. Kombine Ant,Grb | Normal Ant, Grb
N=14 Olglimler | Art. Ort. = S.S. Art. Ort. £S.S. t p
N=14 N=14
Sistolik Din, | On Test 105,7+ 9,3 105,0+ 12,8 0,16 | 0,20
(mm Hg) Son Test 107,8+ 9,7 103,5+ 11,5 1,06 0,75
Sistolik Max On Test 125,0+ 16,9 135,0+ 12,8 -1,75 0,09
(mm Hg) Son Test 118,5+ 12,9 130,7+ 14,7 -231 | 0,45
DiastolikDin | On Test 66,4+ 9,2 65,0+ 10,1 0,38 | 0,69
(mm Hg) Son Test 70,0+ 6,7 68,5+ 8,6 0,48 | 0,09
Diastolik Max | On Test 76,4+ 9,2 79,2+ 7,3 -0,90 0,26
(mm Hg) Son Test 74,2+ 7,5 81,0+5,9 2,64 | 0,16
Kalpatim Din | On Test 76,4+ 6,3 84,4+ 7,3 -3,09 | 0,56
Atim/dk Son Test 74,2+ 5,1 83,9+ 6,5 -433 | 0,63
Kalpatim On Test 191,8+ 13,9 184,8+ 10,3 1,50 0,06
Max Atim/dk | Son Test 190,7+ 8,5 189,2+ 7,5 0,46 0,41
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4.4. Biyomotorik Bulgular

Tablo 14. Kombine Antrenman Gurubunun On Test ve

Kuvvet Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Son Test Sonrasi

Degiskenler | . .. Art. Ort. £S.S. | Art Ort,

N=14 Olgiimler N=14 Fark | p
Legext (k) e 1as | a5 | 287 |00v
Triceps (kg) S?;TTzsstt égi ;i 2p | 268 |001*
Leg curl(kg) SOOT]TT?; iggi gg 57 | 555 |001*
Latt pull(kg) soor; TTZS; gggi Sg 29 | 330 |001*
< R FTTR T
Chest press(kg) g) I:] Tl'zsstt ;éi ;(2) 43 -4,83 | 0,01*
Legpresskg) |- el g0t e 6 | B0 | 001"
srama (o) |SonTesr | a8:50 | 05 | 057 |0
ok | Dnles | #6050 o
Squat dikey On Test 39,8+ 6,8 145 | 016
sigrama(cm) S"on Test 41,2+ 6,1 0,4 ' ’
Sagel Kavrama On Test 24,6+ 7,02 263 | 0.02%*
Kuv(kg) Son Test 25,6+ 6,7 1,0 ’ ’
Smav 30 sn ?;Tre:;t 12:§I g:g 3.2 -8,36 | 0,01*
Mekik 30 sn S;TTZS; ggi ;g 1 | 568 |001%

* p<0,01, ** p<0,05
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Tablo 15. 1\_{0rmal Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Sonras1 Kuvvet
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

De%\ijszlzezﬂer Oletimler | AT ﬁr:t.l j S.S. ArFtarCl)(”’ t )
ﬁ?e‘l‘é'(ﬂzg sOoI;TT?stt ﬁgi gg 35 | 103|001
s | BT SR or
Triceps(kg) SOO‘;]TTeeS;t ;ggijg Lo | 188 008
Leg curl(kg) S.O.o?;l'eesstt ;;gig? 18 -2,68 | 0,01*
Latt pull(kg) ;I:]TTZSstt gggiig s | 268 |001*
Biceps(kg) SOo%Treesstt 220111632,68 11 | 1381018
Chest press(kg) S'O.c;;ﬁ'ees;t gégijg 3.3 -4,83 | 0,01*
ot | 01 S o
sty Bt UL n |
g - e Yy
vrams )| SonTest | 6281 | a1 | 210 005
T e e
iigfi(?“ama %ﬁTTZS;t gggi ji 03 | 016 087
Iiﬂslkgawama é)orrleTees;t gigg 10 | 182|009
Efﬁiit(kg) sCz)rrlereeSstt Zggi ;83 07 | 097 (034
Stav 30 sn S(z;TTeeS;t ;iéigi 59 | 622 |001%
Mekik30sn [l ;2332 46 | 915 |001*

* p<0,01, ** p<0,05
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Tablo 16. Kombine Antrenman Gurubu ve Normal Antrenman Grubunun On
Test ve Son Test Sonrasi Kuvvet Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Normal Ant,
Degiskenler | Olgiimler g&rst zr__tlj Grb Art. Ort. + t p
e S.S. N=14
Shoulder On Test 18,2+ 6,9 14,2+ 3,3 1,90 |0,02**
press (kg) Son Test 19,2+ 7,3 17,7+ 3,5 0,69 |0,01*
Leg ext(kg) On Test 40,7+ 13,2 43,2+ 132 0,49 | 0,98
Son Test 432+ 14,8 482+ 121 -0,97 |0,39
Triceps(kg) On Test 24,6+7,1 28,2+ 4.2 -1,60 | 0,03**
Son Test 26,4+ 7,4 29,2+ 47 -1,21 | 0,17
Leg curl(kg) On Test 23,5+ 6,02 27,8+ 7,5 -1,66 | 0,34
Son Test 29,2+ 5,8 29,6+ 5,7 -0,16 | 0,50
Latt pull(kg) On Test 35,3+ 6,9 33,2+ 5,04 0,93 |0,32
Son Test 38,2+ 7,2 35,0+ 4,3 1,42 |0,01*
Biceps(kg) On Test 16,0+ 4,4 36,7+ 62,8 -1,22 | 0,05**
Son Test 16,4+ 5,6 21,4+ 3,6 -2,77 10,93
Chest On Test 22,1+ 7,2 21,7+ 4,6 0,15 |0,01*
press(kg) Son Test 26,4+ 9,07 25,0+ 4,3 0,53 |0,01*
Leg On Test 85,7+ 23,9 70,7+ 8,05 2,22 |0,01*
press(kg) Son Test 92,5+ 24,9 74,2+ 75 2,61 |0,01*
Serbt dky s¢r | On Test 39,0+ 7,4 37,7+ 7,07 0,49 |0,73
(cm) Son Test 38,5+ 5,03 37,7+ 6,5 0,35 |0,16
Sagayak On Test 26,7+ 5,7 27,5+ 6,3 -0,37 (0,31
s¢rm (cm) Son Test 27,2+ 54 26,1+ 5,8 0,49 | 0,75
Solayak s¢rm On Test 24,9+ 6,05 29,3+ 6,1 -1,92 | 0,74
(cm) Son Test 24,2+ 4.6 26,2+ 5,1 -1,07 10,39
Squat dky scr | On Test 39,8+ 6,8 40,3+ 7,6 -0,18 | 0,82
(cm) Son Test 41,2+ 6,1 425+6,4 -0,51 |0,82
Sagel Kvr On Test 24,6+ 7,02 22,5+ 4,9 0,91 |0,28
Kuv kg Son Test 25,6+ 6,7 22,2+ 4,1 1,58 |0,08
Solel Kvr, On Test 23,9+ 6,6 21,1+ 3,0 1,42 |0,01*
Kuv kg Son Test 25,3+ 6,6 22,1+ 3,4 1,61 |0,03**
Bacak kuvvet | On Test 85,5+ 23,2 74,5+ 20,6 1,32 | 0,95
(kg) Son Test 83,2+ 23,2 75,2+ 20,05 0,97 |0,82
On Test 14,8+ 5,6 15,1+ 5,2 -0,13 | 0,48
smav30sn, e Test | 18,0552 21,07£54 | -152 | 0,64
) On Test 16,2+ 2,6 15,4+ 3,2 0,69 |0,38
Mekik 30 SN, = Test | 19,3+ 2.2 20,0+ 2,5 -0,70 | 0,90

* p<0,01, ** p<0,05
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Tablo 17. Kombine Antrenman Gurubu On Test ve Son Test Sonrasi1 Siirat
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Degis_kenler Oliimler Art. Or_t. +S.S. Art Ort, ‘ "
N=14 N=14 Fark

10 m. (sn. sl) g;TT‘eesstt gig; o1 | 334 |00

20 m. (sn. sl) gr‘]TT‘ZSStt ggigg . 1,00 | 0,33

30 m. (sn. sl) g;] TT‘ZSStt 2‘;33 o2 | 247|002

40 m. (sn. sl) g)I;TI'ZSstt ;igg 0 0,84 |0/41

* p<0,01, ** p<0,05

Tablo 18. Normal Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Sonrasi Siirat
Olc¢iimlerinin Karsilastirilmasi

DegNiszlie; ler Olgiimler | Arit, Ort,+ Std, Sap, Ar;a;)(rt, ¢ P
10 m. (sn. sl) g;];?; ;ig; 02 337 | 0,01
20 m. (sn. sl) ;;Trzsstt ggigg o1 159 | 0,13
30 m. (sn. sl) ;; Treesstt gtgg 03 275 | 0,01*
40 m. (sn. sl) s%l:] = g;’i‘;i 03 | 312 | o001

* p<0,01, ** p<0,05
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Tablo 19. Kombine Antrenman Gurubu ve Normal Antrenman Grubunun On

Test ve Son Test Sonrasi Siirat Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

) Kombine Ant, Grb, | Normal Antr, Grb
Degiskenler | Olglimler Art. Ort. £ S.S. Art. Ort. £ S.S. t p
N=14 N=14
10m. (sn. sl) On Test 2,1+0,1 2,1+0,1 -0,30 | 0,25
Son Test 2,2+0,2 2,3+0,2 -0,74 | 0,84
20 m. (sn. sl) On Test 3,8+0,3 3,8+0,2 0,38 | 0,07
Son Test 3,8+0,3 3,9+0,3 -0,18 | 0,23
30 m. (sn. s) On Test 5,4+0,4 5,4+0,4 0,02 | 0,63
Son Test 5,2+0,4 5,1+0,3 0,61 0,41
On Test 7,1+0,5 7,0+0,6 0,45 | 0,86
40 m. (sn. sl)
Son Test 7,1+0,5 6,7+0,5 1,70 0,53

Tablo 20. Kombine Antrenman Gurubu On Test ve Son Test Sonras1 Esneklik
Olg¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Art
CEISKETC | Olgiimler Art. Ort. £ S.S. N=14 ort, t p
N=14
Fark
Esneklik On Test 23,7+ 5,4
(cm) Son Test 24,7+ 6,6 1,0 0,78 | 044

* p<0,01, ** p<0,05

Tablo 21. Normal Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Sonras1 Esneklik
Ol¢giimlerinin Karsilastirilmasi

. Art Ort,
Be:%ljkenler Olgiimler | Art. Ort. £ S.S. N=14 Fark t p
Esneklik On Test 23,6+ 3,9
(cm) Son Test 26,7+ 6,1 31 -1,86 | 0,08
* p<0,01
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Tablo 22. Kombine Antrenman Gurubu ve Normal Antrenman Grubunun On
Test ve Son Test Sonrasi Esneklik Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Desiskenler Kombine Ant, Normal Ant, Grb
flg\ls—l 4 Olciimler | Grb Art. Ort. + Art. Ort. £ S.S. t P
B S.S. N=14 N=14
Esneklik On Test 23,7+5,4 23,6+ 3,9 0,35 | 0,03**
(cm) Son Test 24,7+ 6,6 26,7+ 6,1 -0,84 | 0,30
** n<0,05

Tablo 23. Komb“iHe Antrenman Gurubu On Test ve Son Test Sonras1 Henttek
Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

DegNiszlzeiller Olgiimler Art. gr:t1 j S.S. Ar;arCl)(rt, t p
(Tﬁﬁa?lﬁme 1 soor:m 1Eesstt ggiﬁi o71 | “437 | 0017
Slalom ( puan) S(i)?]isstt gggigg ogs | 483 | 001*
Temelpas ( puan) g;g_zsstt ;ggigg 0,65 -3,79 | 0,01*
o ool tores | oz | 200 00
Savunma ( puan) SO;TI'ZS;t 162341118?1 043 -3,12 | 0,01*
Bilekpas ( puan) g)?ﬁ%?t ;Z)éigg 0,29 -2,28 | 0,04**
o™ ot oo | 28 |00t
Aldatma ( puan) gﬁzsstt 2231(0’2 1o | 426 | 001
ooy FsonTest | 200:00 020 | 228 | 004

+
Siire (sn.sl) SC:; :’ees;tt zgi;g 4 510 | 0,01*

*p<0,01, ** p<0,05
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Tablo 24. Normal Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Sonras1 Henttek
Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

De%\ilszlzeiﬂer Olciimler Art. ﬁr:t1 j S.S. A::tarCl)(rt, t p
™ o o |0 oo
Slalom ( puan) S)I;TTZS; 12(7;82 043 | 248 002
Temelpas ( puan) S.O‘OI;TI'eesstt ;ggigg 0,65 -4,83 | 0,01*
o ™" Lo topes | on | 68 oo
Savunma ( puan) Soo?;l'zsstt 13232 0,71 -3,68 | 0,01*
Bilekpas ( puan) Soorﬁzsstt 12%‘0’2 o | 000 |100
(TSEZE?M Soo?lg'eesstt 13(2&82 042 | 212|005
Aldatma ( puan) S%‘;Trees;t 23332 Lo | 674 |001*
e s om | S |00
Siire (sn.sl) On Test 32,0+2,9 4 0.01*

Son Test 27,8+1,5 ’ 6,22

* p<0,01, ** p<0,05
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Tablo 25. Kombine Antrenman Gurubu ve Normal Antrenman Grubunun On

Test ve Son Test Sonrasi Henttek Test Olgiimlerinin
Karsilastirilmasi
Kombine Ant, Normal Ant,
Degiskenler | Olglimler | OGrtr.bﬂ: SS. | Art. oGrtr.bi ss. | P
N=14 N=14
Top siirme 1 On Test 1,14+0,6 1,07+0,7 0,27 | 0,81
(puan) Son Test 1,85+0,3 1,78+0,4 0,47 10,34
Slalom (puan) On Test 0,85+0,8 1,07+0,2 -0,88 | 0,01*
Son Test 1,50+0,5 1,50+0,6 0,00 | 0,32
Temelpas On Test 1,35+0,6 1,35+0,4 0,00 | 0,27
(puan) Son Test 2,00+0,0 2,00+0,0 0,00 | 1,00
Sigrama Atis 1 On Test 1,57+0,6 1,21+0,8 1,29 | 0,36
( puan) Son Test 1,92+0,2 1,92+0,2 0,00 | 1,00
On Test 1,21+0,8 1,00+0,6 0,76 | 0,16
Savunma (puan) |~ et 1,64+0,4 1,71404 | -0,39 | 0,44
Bilekpas (puan) On Test 1,71+0,4 1,57+0,6 0,67 | 0,15
Son Test 2,00+0,0 1,57+0,6 2,48 | 0,01*
Topsiirme 2 On Test 1,42+0,7 1,50+0,6 -0,26 | 0,48
( puan) Son Test 1,92+0,2 1,92+0,2 1,00 | 0,01*
Aldatma (puan) On Test 0,64+0,7 0,42+0,5 0,88 | 0,10
Son Test 1,64+0,4 1,42+0,5 1,12 | 0,48
Sigrama Atis 2 On Test 1,71+0,4 1,07+0,2 4.4 0,01*
(puan) Son Test 2,00+0,0 1,92+0,2 1,00 | 0,04**
Siire(sn, s1) On Test 30,18+3,4 32,0+2,9 -1,55 | 0,42
’ Son Test 26,12+2,84 27,8+1,55 -1,93 | 0,01*

* p<0,01, ** p<0,05
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5. TARTISMA

Arastirmaya ilkdgretim okulunda egitim goren 12-14 yaslarindaki deney
gurubunu olusturan (N=14) ve Kontrol grubunu olusturan (N=14) 12-14 yaslarindaki
toplam 28 erkek 6grenci goniillii olarak ¢alismaya katilmistir. Yapilan bu ¢alismada
Ogrencilere haftada 5 giin giinde 1,5 saat olacak sekilde 8 haftalik Kombine
antrenman gurubuna, Kombine antrenman uygulanirken Kontrol gurubuna da normal
antrenman programi uygulanmistir.

Arastirmada Yas, boy viicut agirligi, kuvvet olgiimleri, Cevre, Derialt1 yag
ol¢iimii, Siirat testi, Henttek Testi Olgiimleri uygulanmustir.

Kombine antrenman grubunun 6n test ve son test karsilastirildiginda; Cevre
Ol¢iimlerinden gogiis, goglis eksprasyon, karmn, kalca, uyluk, kol 6n kol, 6n kol
kontraksiyon, kalf, kalf kotraksiyon cevre Olclimlerinde 2 Olglim ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel olarak (p<0,05) seviyesinde anlamli bulunmustur.

Kiling ve arkadaslarmin  arastirmasinda, Basketbolcularin  fiziksel
Olctimlerinden kol cevre Olglimlerinin antrenman Once ve sonrasindaki degerleri
arasinda 6nemli bir farkin oldugu belirlenmistir (Kiling ve ark., 2011).

Yapilan 6n test ve son test sonrasinda Kombine Antrenman Grubunun 6n test
ve son test Olglimleri gogls, uyluk deri alt1 yag Ol¢limleri, ortalamalar1 arasindaki
fark istatistiksel olarak (p<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken; Deri Supscapular,
Deri Biceps, Deri Karin, Deri Suprailiak ortalamalar1 arasinda fark anlaml
bulunamamistir (p>0,05). Test Olglimleri incelendiginde; triceps 9,25+3,07 mm,
g6giis 9,37+4,31 mm, uyluk 13,89+5,18 mm degerleri bulunmustur.

Sénmez (2002)’nin arastirmasinda; Deri alt1 yap 6l¢iimlerinde; triceps, 8,55 +
5,58mm, uyluk 10,7 £ 7,09 mm, istatistiksel olarak anlamli diizeye ulastigini
(p<0.001) tespit etmistir. Kombine antrenman gurubunun On test ve son test
karsilagtirildiginda; Kuvvet 6l¢iimlerinden 1RM (leg curl, leg ext, triceps, latt pull,
chest press, leg press), Sag el Kavrama kuvveti, Sol el Kavrama kuvveti, Sinav 30sn,
Mekik 30sn 2 Olglim ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (p<0,05)
seviyesinde anlamli bulunurken, Pekel ve arkadaglarinin yaptigi ¢alismada (11-13
yas cocuklarin sag/sol el kavrama kuvveti ortalamalarini1 da 20,8+6.5/19,9+5,8 kg,
oldugunu belirtmislerdir (Pekel ve ark., 2004).
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Tinazer ve arkadaslarinin 11 yas erkek ¢ocuklarda yaptigi c¢alismada, sag el
kavrama kuvveti 17.90+£2.74 kg., sol el kavrama kuvvetinin de 16.61+2.87 kg.
oldugu (Tinazc1 ve ark., 2004),

Ziyagil ve arkadaslarinin spor yapan ¢ocuklar iizerinde yaptig1 calismada 10
yag grubunun el kavrama kuvveti 15,2044,07 kg, 11 yas grubunun el kavrama
kuvveti 15,88+1,75 kg, 12 yas grubunun da el kavrama kuvveti 17,00+3,02 kg,
olarak belirlemislerdir (Ziyagil ve ark., 1996). Yaptigimiz ¢alismada; Sag el kavrama
kuvveti 25,64+6,78 mm bulunurken, Sol el kavrama kuvveti 23,92+6,61 mm
bulunmustur.

Kavrama kuvveti degerlerinde deney grubu 6n test ortalamalar1 21,79+7,27 kg
olarak bulunmus, son test ortalamalari ise 22,80+7,50 kg olarak bulunmus ve
istatistiksel acidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,01).

Senel, yas ortalamalar1 12,66 olan toplam 26 ilkdgretim okulu 6grencileri
tizerinde yapmis oldugu calismada pence kuvveti deney grubunda oOn test
ortalamalarin1 21,74 + 6,02 kg olarak, son test ortalamalarin1 ise 23,27+7,03 kg
olarak bildirmektedirler. Kontrol grubunda ise on test ortalamalarin1 18,06 + 2,57 kg
olarak, son test ortalamalarini ise 19,17+2,57 kg olarak bildirmektedir (Senel 1998).

Ibis ve arkadaslarinin yaptig1 calismada yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda
bulunan toplam 36 c¢ocuk iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada pence kuvveti
degerlerinde deney grubu on test ortalamalari 19,49+4,49 kg olarak, son test
ortalamalarin1 ise 19,65+4,48 kg olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu o6n test
ortalamalarin1 ise 19,02+2,74 kg olarak son test ortalamalarini ise 19,5643,62 kg
olarak bulmuslardir (ibis ve ark., 2004).

Saygin ve arkadaslari, aragtirmasinda yas ortalamalar1 10 ile 12 yas arasinda
bulunan toplam 202 erkek ¢ocuk {izerinde bacak kuvveti degerlerinde deney grubu
On test ortalamalar1 60,01 = 16,13 kg olarak, son test ortalamalarini ise 63,54 + 23,13
kg olarak bildirmektedirler (Saygin ve ark., 2005). Kontrol grubu o6n test
ortalamalarini ise 58,73 = 16,11 kg olarak son test ortalamalarini ise 58,42+14,06 kg
olarak bulmuslardir. Bu degerlerin arastirma bulgularma gore daha diisiik oldugu
gorilmiistiir.

Kombine antrenman gurubunda yapilan 6n test ve son test 1IRM kuvvet

Olciimleri; (leg curl, leg ext, leg press), 2 Ol¢iim ortalamalar1 arasindaki fark
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istatistiksel olarak (p<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken, Yaptigimiz ¢alismada
leg ext, 43,21+14,88 kg, leg curl29,28+5,83 kg, leg press 92,50+24,94 kg degerleri
tespit edilmistir.

Yaptigimiz arastirmada, Kombine antrenman gurubunda yapilan 6n test ve son
test maksimal kuvvet Ol¢limlerinde; Sinav 30sn, Mekik 30sn 2 6lgiim ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak (p<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken, yapilan
testlerde Sinav 30sn, 18,00+ 5,23, Mekik 30sn19,35+ 2,27 olarak bulunmustur.

Kiirkcii ve arkadaslarimin yaptigi calismasinda; Deney Grubunun yapilan
Olcim sonucuna gore Mekik 35,49, Smav 11,76 ve ortalamalarini
Karsilagtirdigimizda; mekik ve smav testi ortalamalar1 arasindaki fark istatiksel
olarak (P<0,01) seviyesinde anlamli bulmustur.

Yaptigimiz aragtirmada Kombine antrenman gurubunun on test ve son testleri
incelendigi zaman silirat 10 metre ve slirat 30 mt kosusu Olgiimleri ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel (p<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken, Siirat 10 metre
2,26+0,227mt, siirat 30 metre 5,29+0,475 olarak tespit edilmistir.

Karadenizli ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 calismada yas ortalamalari
14,45+051 olan 20 erkek hentbol oyuncusunun 30 metre Siirat testinde 4,36+0,15sn
degerini bulmustur (Karadenizli ve ark., 2002 ).

Yapilan 6n test ve son test Kombine antrenman Grubunun 6n test ve son test
Olciimleri incelendiginde; Sistolik max, Diastolik dinlenme Sistolik dinlenme, 2
Olclim ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak (p<0,05) seviyesinde anlamli
bulunurken Diastolik max, Kalpatim Dinlenik, Kalpatim max ortalamalar1 arasinda
fark anlamli bulunamamistir (p>0,05).

(Kiirkcti 2007) arastirmasinda; Deney grubunun istirahat kalp atim sayisi,
sistolik ve diastolik kan basinci degerleri karsilastirildiginda, diastolik kan basincinin
dlgiim ortalamalar1 arasindaki fark p<0,05) seviyesinde anlamli bulurken, Istirahat
kalp atim sayis1 ve sistolik kan basinci degerleri ortalamalar1 arasindaki fark anlamli
bulunmadigimi (p>0,05) ve Diastolik Kan Basincindaki farklilik 2. 6l¢iimden
kaynaklandigini belirtmistir.

Miisabaka doneminde 8 Haftalik kombine antrenmanlar 6ncesi ve sonrasinda
Kombine antrenman grubunun Ontest ve son test sonrasi Henttek Testinde;

yaptigimiz incelemede, deney gurubunun 6n test ve son test dl¢limleri Top Siirme
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1,85+363, Slaloml, 504+518, Temel Pas, 2,004,000, Sigrayarak Atis 1,57+,646,
Savunma, 1,214,801 Bilek Pas, 2,00+,000 Topsiirme 21,92+ ,267 Aldatma,
1,64+,497 Sigrayarak Atig2, 2,00+,000 Siire 26,124+2,84 fark istatistiksel olarak
anlamli (p<0,05) bulunmustur.

Rubin’nin 15 yas grubu {lizerine yapmis oldugu teknik analizde kamp
doneminde kisa donem siirecinde bile teknik gelisimin anlamli oldugunu belirtmistir.
Yine ayni ¢alismada teknik testler lizerine yapmis oldugu calismada 15 antrenman
sonucunda 0.8 sn top siirme hizlarin gelistigini belirtmis ve % 23 oraninda gelisim
gosterdigini belirtmistir (Rubin 2009).

Apostoloditis ve arkadaslarmin sadece fiziksel uygunluk testlerinin diginda
saha teknik testlerinin de antrenérler i¢in Onemli oldugunu belirtmislerdir
(Apostolidis et al., 2004). Rojas ve arkadaglarmin sut teknigi lizerine yapmis
olduklar1 c¢aligmada rakipli ve rakipsiz pozisyonlara gore degerlendirmelerinde
teknigin degistigini dolayisiyla teknik uygulamalarda rakibe gore uygulanan teknigin

onemini vurgulamislardir (Rojas et al., 2000).

71



6. SONUC VE ONERILER

Kombine ¢alismalar, 12-14 yas arasi miisabaka doneminde hentbolcularda
aerobik ve anaerobik kondisyonel ve teknik performans yoniinden olumlu etkiledigi
belirlenmigtir. Kombine antrenman grubuna katilan ilkdgretim hentbol takimi 8
haftalik antrenman ve miisabaka doneminde yapmis oldugu miisabakalar sonucunda

Tirkiye yar1 finallerine katilmaya hak kazanmistir.

Oneriler:

1. Kombine antrenmanlar miisabaka doneminde pratik ve zaman tasarrufu
saglayabilir.

2. Miisabaka doneminde kombine antrenmanlarla sporcularin kondisyonel ve
teknik performansini bir arada gérmek miimkiin olabilir.

3. Yaptigimiz bu calisma ayni yas grubuna ait degisik branslardaki sporcular
izerinde yapilarak hentbolcularla kargilagtirilabilir.

4. Kombine antrenmanlar i¢inde sporcularin teknik ve kondisyonel eksikliklerini
gormek ve gidermek miimkiin olabilir.

5. Kombine antrenmanlar, klasik normal antrenmanlarin monotonlugundan
kurtarip, teknik ve taktikle beraber kondisyonel ¢alismalarla daha aktif hale
getirilmesi saglanabilir.

6. Hentbol test programinin altyapt c¢alismalarinda yarar saglayacagi

sOylenebilir.
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OZET

12-14 Yas Aras1 Miisabaka Doneminde Hentbolcularda Kombine
Uygulanan Aerobik ve Anaerobik Antrenmanlarin Kondisyonel ve Teknik
Performanslar1 Uzerine Etkilerinin Arastirilmasi

Amag; Hentbol alt yapida, hentbolcu cocuklara uygulanan kombine teknik
antrenmanlarin bazi fiziksel, kuvvet ve teknik Ozellikleri iizerine olan etkilerinin
arastirilmasidir.

Metot; Calismaya Ilkdgretim okullarinda okuyan 28 erkek &grenci goniillii
olarak katildi. Iki grup olusturuldu. Birinci grup kombine teknik antrenman yapan
(KAG) n.14; yas 12+80 yil, boy 153+9,35 cm., viicut agirhigr 46+7,97 kg.), ikinci
grup da normal teknik antrenman yapan grup (NAG n.14; yas 12+69 yil, boy
154+8,55 cm., viicut agirligi 43+8,41 kg.) seklinde organize edildi. Fiziksel kuvvet
testlerinden 1RM shoulder press, Leg press, biceps, triceps, chest press, Sol penge
kuvveti, Stirat 20 mt 6nemli farkliliklar bulundu (p<0,05). Henttek test gurubunda
slalom ve sicrayarak atis 2 hareketlerinde istatiksel olarak fark bulunmustur.
(p<0,05).

Antrenmanlar sekiz hafta, haftada 5 giin ve giinde de 1.5 saat olarak
programlandi. Arastirmaya katilan ¢ocuklara miisabaka donemi oncesi ve sonrasi iki
test uygulandi. Arastirmadan elde edilen veriler iizerinden tanimlayici istatistikleri
paired ve t-testi yapildi.

Sonug; Kombine teknik antrenman yapan grubun (KAG) Hentbol kuvvet ve
teknik gelisimleri agisindan Onemli bir gelisim sagladig tespit edildi. Ayrica
hentbolcularin teknik testlerinin belirlenmesinde gelistirmis oldugumuz bilgisayar
destekli hentbol analiz programi saha sartlarinda pratik kullanilabilecegi

gorilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Hentbol, kombine antrenman.
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ABSTRACT

Competition between the ages of 12 to 14 training sessions Period of
Handball Player Combined Aerobic and Anaerobic Endurance training sessions
and Technical Investigation of the Effects on Performance

Aim, it is the research about the effects of combined technics training on some
physical, strength and technical features that is applied to handball players who are in
basic technich development.

Method, twenty-eight (n:28) male volunteers attended to this research who are
the students of primary school. Two group was formed. The first group went into
combined technics training (KAG n.14, age 12+/-80 year, height 153+/-9.35cm,
body weight 46+/-7.97 kg), the second group went into normal technics training
(NAG n.14, age 12+/-69 year, height 154+/-8.55 cm, body weight 43+/-8.41 Kkg) it is
organised like this Findings, among the test measurment results after training
important  differences were found between combined technical training group
(KAG) and normal technical training group (NAG) in arm, well as the technical tests
such as (Measurement of the physical environment, 1RM shoulder press, Leg press,
biceps, triceps, chest press, Left hand grip 20 meter sprint (p<0,05) were done.

Training was programmed to be in eight weeks, five days in a week and 1.5
hour. Two tests were applied to the children before and after the training. Descriptive
statistics t-test and paired were performed from the data that was obtained through
the research.

Results, in terms of technical development in handball, combined technical
group (KAG) had a very important degree of development. Handball players have
also developed the technical testing of computer-aided analysis program can be a
practical field conditions can be reported.

Key words: Handball, combined training.
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EKLER

KOMBINE ANTRENMAN 1

Antrenmanin siiresi : 90 dk
Isinma 10 dk
Esas devre : % 50 Kondisyonel % 50 Teknik ve taktik
Egitsel oyun ve Soguma evresi 10 dk
Antrenman i¢i dinlenmeler : 15 dk

10 dakika 1sinma streching
Saglik topu (1 kg) kol ¢alismasi (yukari 6ne hareket 5 adet)
Top siirme normal ve bank {izerinde, Kaleciden pas sonrasi hizli hiicum yapma

Kale sahasi iizerinde bulunan oyuncuya pas atma ve alinan pas sonrasi sigrayarak

kale atis1
Bank iizerinde cift ayak dikey sigrama (6 adet)
Sicrama sonras1 5 mt mesafeden hizli temel pas veya ¢aligmasi

Pas sonrasi kale sahasi Oniinde hareketli bir sekilde savunma hareketi (6ne ¢ikma
geri ¢ekilme), Antrenman siiresince tiim oyuncular sirayla yaparken diger oyuncular

dinlenme gergeklestirirler.
Antrenman 3 seri sekilde yapilacaktir.
15 dk. Egitsel oyun ve Soguma- Streching

Bu calisma kuvvet, siirat hareketlilik, dayaniklilik ve teknik taktik olarak
kombine tasarlanmistir. Antrenmanlar sirasinda oyuncularin tansiyon ve kalp atimlari
kontrol edilecektir. Antrenmanlar i¢inde oyuncularin durumlarina gére dinlenme

sureleri artirilabilecektir.
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KOMBINE ANTRENMAN 2

Antrenmanin siiresi : 90 dk
Isinma : 10 dk
Esas devre : % 50 Kondisyonel % 50 Teknik ve taktik
Egitsel oyun ve Soguma evresi : 10 dk
Antrenman i¢i dinlenmeler : 15 dk

10 dk topla 1sinma ve streching

Antrenoriin igaretiyle savunma ve sprint ¢aligmasi

10 m durarak hareketli temel pas ¢alismasi

2’ye 1 savunma hiicum yapilarak kale atig1 (30m iginde)

1 kg lik saglik topulariyla ¢ift el paslasma (biri dinlenirken digeri ¢alisacak)
Bacak kaslarina yonelik hareketlilik ¢alismasi (Kor Antrenman)

1’e 1top siirme ve top ¢elme galismasi (tam saha)

Sinav —Mekik ve Komando dans1 (10 adet) yaptiktan sonra hizli hiicuma bagh kale

atisi
10 say1 pas egitsel oyunu
10dk jog ve soguma evresi

Bu calisma kuvvet, siirat hareketlilik, dayaniklilik ve teknik taktik olarak
kombine tasarlanmistir. Antrenmanlar sirasinda oyuncularin tansiyon ve kalp atimlar
kontrol edilecektir. Antrenmanlar i¢inde oyuncularin durumlarima goére dinlenme

sureleri artirilabilecektir.
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KOMBINE ANTRENMAN 3

Antrenmanin siiresi : 90 dk
Isinma : 10 dk
Esas devre : % 50 Kondisyonel %50 Teknik ve taktik
Egitsel oyun ve Soguma evresi 10 dk
Antrenman i¢i dinlenmeler : 15 dk
1. 10 dk. Topla 1sinma tam saha ve Streching

2.

9.

Tiim saha boyunca 2 oyuncu temel ve bilek pas ¢alismas1 yapar.

Comelik, sirt iistii, yiiziistii, uzun oturus, Sinav ve mekik pozisyonlarindan
sprint ¢ikislar.

3 oyuncu tam saha hizli paslasarak kale atig1 ¢alismast,

3’e 3 oyun kurucularin tam saha ve yarim iginde yiikkleme sonrasi c¢apraz
gecis sonrasi kanat ve pivot bolgelerine pas aktarma ve kale atig1 kullanma,

Oyuncu kale sahasi iizerinde savunma hareketini seri bir sekilde
gergeklestirirken antrendriin sesli isaretiyle hizli hiicuma ¢ikar kalecinin pasi
sonrasi diger kaleye kale atis1 ¢alismasi

Bacak arasinda ki topla cift ayak sicrama sonrasi isaretle birlikte top siirtime
ve kale atis calismast,

Kale sahasinda savunma hareketi sonra kaleciden pas alma kars1 sahadaki
oyuncuya temel pas atma ve sonrasi past alma oyuncu iizerinden sigrayarak
kale atis1 kullanma

Egitsel oyun ( Dar alanda top ¢alma)

10. 10 dk jog ve streching

Bu calisma kuvvet, siirat hareketlilik, dayaniklilik ve teknik taktik olarak

kombine tasarlanmistir. Antrenmanlar sirasinda oyuncularin tansiyon ve kalp atimlari

kontrol edilecektir. Antrenmanlar i¢inde oyuncularin durumlarina gore dinlenme

sureleri artirilabilecektir.
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KOMBINE ANTRENMAN 4

Antrenmanin siiresi : 90 dk
Isinma : 10 dk
Esas devre : % 50 Kondisyonel % 50 Teknik ve taktik
Egitsel oyun ve Soguma evresi 10 dk
Antrenman i¢i dinlenmeler : 15 dk
1. Egitsel oyun top siirme ile ilgili 10 dk ve Streching

2.

Cift ayak sicrama kars1 sahaya sprint

2 oyuncu 15 m aralikli durur aralarinda 1 savunma oyuncusu durur.
Oyunculardan biri top siirerek oyuncu lizerine gider aldatma hareketi sonrasi
karsidaki oyuncuya pas verir.

3 oyuncu kale sahasinda savunma hareketi yapar isaretle kaleciden aldiklar
topla paslasarak karsi saha lizerinde capraz gecis yaparak pivot ve kanat
oyuncularina pas aktarir.

Oyuncular serbest atis bolgesinde 1’e 1 sonrasinda kol ¢ekme, rivors, saga
sola aldatma sonrasi kale atis1 kullanma

Sinav-Mekik- Komanda dansi sonrasi Sm-3m den hizli temel ve bilek pas
calismasi

Bacak ¢alismasi sonrasi top slirme yaparak blok iistii atis calismasi
10dk jog soguma ve Streching

Bu calisma kuvvet, siirat hareketlilik, dayaniklilik ve teknik taktik olarak

kombine tasarlanmistir. Antrenmanlar sirasinda oyuncularin tansiyon ve kalp atimlar

kontrol edilecektir. Antrenmanlar i¢inde oyuncularin durumlarima goére dinlenme

sureleri artirilabilecektir.
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KOMBINE ANTRENMAN 5

Antrenmanin siiresi 90 dk
Isinma : 10 dk
Esas devre : % 50 Kondisyonel % 50 Teknik ve taktik
Egitsel oyun ve Soguma evresi 10 dk
Antrenman i¢i dinlenmeler 15 dk
1. Egitsel oyun top siirme ile ilgili 10 dk ve Streching

2.

8.

9.

Cift ayak sigrama kars1 sahaya sprint

2 oyuncu 15 m aralikli durur aralarinda 1 savunma oyuncusu durur.
Oyunculardan biri top siirerek oyuncu iizerine gider aldatma hareketi sonrasi
karsidaki oyuncuya pas verir.

3 oyuncu kale sahasinda savunma hareketi yapar isaretle kaleciden aldiklar
topla paslasarak karsi saha lizerinde ¢apraz gecis yaparak pivot ve kanat
oyuncularina pas aktarir.

Oyuncular serbest atis bolgesinde 1’e 1 sonrasinda kol ¢ekme, rivors, saga
sola aldatma sonrasi kale atis1 kullanma

Sinav-Mekik- Komanda dansi sonrasi 5m-3m den hizli temel ve bilek pas
calismasi

Bacak c¢alismasi sonrasi top slirme yaparak blok iistii atis caligmasi
Bank iizerinde ¢ift ayak dikey sigrama (6 adet)

Sicrama sonras1 5 mt mesafeden hizli temel pas veya ¢alismasi

Pas sonrasi kale sahasi oniinde hareketli bir sekilde savunma hareketi (6ne ¢ikma

geri ¢ekilme

10-10dk jog soguma ve Streching

Bu calisma kuvvet, siirat hareketlilik, dayaniklilik ve teknik taktik olarak

kombine tasarlanmistir. Antrenmanlar sirasinda oyuncularin tansiyon ve kalp atimlari

kontrol edilecektir. Antrenmanlar i¢inde oyuncularin durumlarima goére dinlenme

sureleri artirilabilecektir.
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TEZ CALISMASI VELI iZiN BELGESi ORNEGI

KONUSU: HENTBOL TEST VE OLCUMLERI

Velisi bulundugum okulunuz ...... [oc.... smifi ......... numarali  0grencisi
......................................... > .... Harran Universitesi Spor salonunda yapilacak

olan Tez ¢aligmasinda uygulanacak Hentbol Testleri ve dlgiimlerine katilmasina izin

veriyorum.

Geregini arz ederim.

(Veli isim —imza)
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